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FOTBALOVY TRENINK

Predmluva

Pelé nazval fotbal ,krasnou hrou“. Jednoduchost jeho poznamky mezi pfiznivci fotbalu
rezonovala celé dekady. Krasa fotbalu je v dovednostech. Spociva v umeéni ovladat
vrtkavy mic, jak to pfedved! napfiklad Dennis Bergkamp pfi gélu v osmdesaté devaté
minuté FIFA World Cupu v roce 1998 nebo jakym bylo Maxi Rodriguezovo stazeni
hrudnikem a kop z voleje z rohu pokutového uzemi pfi FIFA World Cupu v roce 2006.
Krasa fotbalu spocivé v idealné umisténém pasu skrz malou mezeru v obrané, jaky
vidime, kdykoliv hraje Kaka (Brazilie) nebo Xavi (Spanélsko). Krasny byl sélovy Mara-
don0v driblink ,jeden proti sedmi“ béhem zapasu s Anglii pfi FIFA World Cupu 1986
anebo dlouha délova rana Paula Breitnera pfi FIFA World Cupu 1974. A pak je tu také
takticka brilance. Co tfeba sekvence dvaceti péti navazujicich pfihravek zakonéenych
brankou Argentiny v zapase proti Srbsku ve FIFA World Cupu 2006 nebo bleskovy
protiutok pfes celé hfisté ve hfe USA proti Brazilii ve findle FIFA Confederation Cupu
20097 Brazilsky ¢tvrty gél v zapase proti Itélii ve World Cupu 1970 je dodnes povazo-
van za mistrovskou ukazku tymové prace, dovednosti a Sikovnosti.

Fotbal ma stejné jako mnoho jinych kolektivnich sportll jasny cil: skérovat ¢astéji nez
souper. Zamér je jednoduchy, provést ho je vSak ve skute¢nosti nesmirné komplikované.
K Uspéchu je zapotrebi, aby tym byl schopen pfedvést lepsi fyzicky, technicky, takticky
a psychologicky vykon nez soupet. Podafi-li se vSechny slozky fotbalového uméni sladit,
stava se z fotbalu krasna hra. Pokud vSak jedna ze slozek v souladu s ostatnimi neni,
tym muze podat vynikajici vykon, a pfesto prohrat. Britové fikaji: ,Hrali dobre, a zemfeli
v krase.” (They played well and died in beauty.) Fotbal, stejné jako baseball, trpi jistou his-
torickou setrvacnosti: ,Tohle jsme nikdy v minulosti nezkouseli, a pfesto jsme vyhrali, tak
pro€ néco meénit?“ nebo ,Kdyz jsem hraval j&, tohle jsem nikdy nedélal.“ Spolu s tim, jak
se bude fotbal vyvijet, bude tento pfistup vic a vic trenéra, tym i jednotlivé hrace limitovat.

A jak se fotbal zménil! Kdyz se napfiklad v sedmdesatych letech méfila vzdalenost,
kterou béhem utkani nabéhaji angli¢ti profesionalové, doslo se k ¢islu 8 500 m. Dnes
se v priméru jedna o 10—14 km. Zeny, prestoze maji mensi srdce, méné hemoglobinu
a meéneé svalové hmoty, mohou ubé&hnout i 10 km, stejné jako muzi. Spolu s tim, jak se
hra zrychluje, vzrista také vzdalenost a pocet Usekl absolvovanych maximalni rych-
losti. Ti z nas, kdo fotbal sleduji del$i ¢as, také védi, Ze profesionalni fotbalisté do kopl
vkladaji vice sily.

Fotbal ale pfinasi vic nez jen vyhrané zapasy. Objevuji se nové dlikazy, Ze pravidelné
hrani fotbalu dospélymi ma stejny vliv na zdravi a Ié€bu nékterych chronickych obtizi
jako tradi¢ni aerobni cvi€eni (napf. jogging). U osob s hypertenzi, které pravidelné hraji
fotbal, 1ze pozorovat obdobny pokles krevniho tlaku jako u pravidelnych kondi¢nich
béZzcd, pfi pravidelném hrani fotbalu dochazi také k poklesu krevnich tukd. ZvySena
citlivost na inzulin prospiva osobam s diabetem Il. typu a metabolickym syndromem.
Pravidelné hrani fotbalu plsobi pfiznivé i pfi redukci télesné hmotnosti. Tato zabavna
micova hra v8ak prospiva i v mnoha dal$ich ohledech. Ze studii vyplyva, Ze fada bézct
po urcité dobé s béhanim pfestane, zatimco fotbalisté v pohybové aktivité pokracuiji.
Po celém svété, kdykoliv je to mozné, se fotbal hraje v rodinach, mezi sousedy i prateli.
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Doplitkové posilovani fotbalisté v minulosti vnimali znadné skepticky. Rada hragu pova-
zuje béh delsi, nez je délka hfisté, za zbyteCny a vyhybaji se vSem aktivitam, které
se provadéji bez mice. Ale dejte jim mi¢, a budou po hfisti béhat cely den. Bohuzel
fada trenérd aplikuje princip specifi¢nosti pfili§ doslovné (,chces-li byt lepsim fotbalis-
tou, hraj fotbal“) a odmita tréninkové metody, které prokazatelné zlepsuji télesny vykon
a plsobi preventivné proti zranénim.

Tato kniha se zaméruje pfedevsim na doplrikova posilovaci cviéeni uréend fotbalistim.
Spravny rozvoj télesné sily umozni hraétiim béhat rychleji, byt silnéjsi v osobnich sou-
bojich, skékat vySe a déle odolavat tnavé. Mnoho fotbalistd ma k posilovani negativni
postoj, protoze se provadi v posilovné a nepouziva se pfi ném kopaci mi¢. Pfi vybéru
cvikll v této knize byl tento postoj vzat v Uvahu, a mnoho z nich Ize proto provadét na
histi pfi bézném tréninku a nékteré zahrnuiji i praci s mi¢em.

Pokud ma trenér nebo hra¢ kladny pfistup k posilovani, vétSinou se zaméfuje na posi-
lovani nohou. Specialisté na silovy trénink by vam ale fekli, Ze je nutné doséhnout
vyvazeného rozvoje svall celého téla, protoze jednotlivé téini segmenty (fetézce) jsou
provazany a souvisi spolu. Nejlépe trénovani fotbalisté se v silovém tréninku zaméruji
na rovnomeérny rozvoj v§ech fetézcl, nejen na jeden ¢i dva z nich. Déale by vam stejni
lisné zaméreni na tuto skupinu a zanedbavani svall provadéjicich opacny pohyb vede
v daném kloubu ke svalové dysbalanci. A dysbalance mohou byt pfiinou zvySeného
rizika zranéni. Jiz mnoho let je zndmo, Ze kombinace silného &tyfhlavého svalu ste-
henniho a slabych hamstringll (svall na zadni strané stehna) zvySuje riziko zranéni
kolene a Ze sportovci, ktefi trpi zranénimi hamstring(i, maji mélo rozvinuté nejen svaly
na zadni strané stehna, ale i svaly hyzdové. S oslabenymi hamstringy souviseji také
bolesti v doIni ¢asti zad.

Mnozi &tendfi si z této knihy vyberou ta cviceni, ktera se zamérfuji na urcité slabiny.
Cviky zafazené do této publikace jsou vhodnym dopliikem k tradi¢nimu fotbalovému
tréninku, nejsou ale neménnym systémem. Jsou vhodnym zacatkem. P¥i spravné zvo-
leném postupné rozvijejicim tréninku bude sestava cvikd u hracl zlepSovat zdatnost,
ktera je pro zapasy dulezita, ale ktera neni pfedmétem tradi¢niho, na mi¢ orientova-
ného tréninku. Fotbalisté, ktefi chtéji hrat, zistat zdravi a trénink z divodu zranéni
pferuSovat jen minimaln&, do néj musi zaradit i posilovani. Pokud se chtéji rozvijet,
ale zanedbaji silovy trénink, budou pfekvapeni, jak rychle se jim ve vykonnosti ostatni
hraci vzdaluji a kolik usili budou muset pozdé&ji vynaloZit, aby se jim vyrovnali. Mél by
uvedeny seznam cvikl byt povaZovan za definitivni? Samozfejmé Ze ne. Nabidnou
kondi¢ni trenéfi alternativni pfistupy? Urcité ano. Kazdopédné je tato kniha pro hrace
i trenéry dobrym vychozim bodem, s moznosti volby.

Unikatnost knihy neni ve vybéru cvikl, existuje fada jinych zdroji s obdobnym obsa-
hem. Jeji vyjimecnost je v detailnim vhledu do kazdého cviku, ve vysvétleni, které svaly
se jej GCastni a jak pfispivaji ke spravnému provedeni pohybu. Anatomickeé ilustrace,
které cviky doprovazeji, jsou barevné oznaceny, aby se odlisily hlavni a pomocné svaly,
které se na pohybu podileji. Poznatky ziskané z této knihy pouZijte ke zlepSeni doved-
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nosti, zvySeni sily a vytrvalosti a dosazeni optimalniho sportovniho vykonu. Vyberte
cviky odpovidajici vasemu véku, pohlavi, zkusenostem a tréninkovym ciliim. | mladym
hra¢im fotbalu mdze silovy trénink prospét. U déti vychazi rist svalové sily pfedevsim
ze zvySovani tréninkového objemu pfidavanim opakovani a sérii pfi zachovani nizsi
hmotnosti bfemene (napf. dvé az tfi série po 12—15 opakovanich ve dvou az tfech
dnech nenasledujicich po sobé&). Pro déti jsou nejvhodngjsi ty cviky, které misto bfe-
mene vyuzivaji hmotnosti vlastniho téla.

Se silovym tréninkem, stejné jako s jakymkoliv jinym, jsou spojena néktera nevy-
hnutelna rizika. S pfibyvajicim vékem a zku$enostmi vzrista u sportovce schopnost
adekvatné zpracovat, aplikovat a dodrzovat instrukce k provadéni cvikd, a tim i mini-
malizovat riziko zranéni. Obecné fe€eno, pfi pouzivani pfidavnych bfemen, jako jsou
nakladaci ¢i jednoruéni Cinky, je série zpravidla provadéna do svalového odmitnuti
(vyCerpani). Cviky vyuzivajici hmotnost téla maji obvykle pfedem uréeny pocet opako-
vani, i kdyz nékdy dojde k svalovému vyCerpani pfed provedenim pozadovaného poctu
opakovani. V zavislosti na cili cviCeni musi byt hmotnost bfemene individualizovana
a odpovidat véku cviciciho. Dokazete-li provést pozadovany pocet opakovani v sérii,
aniz by doslo k svalovému vyCerpani, zvyste hmotnost bfemene o0 5-10 %.

Na cili tréninku zavisi, jakd bude naplf posilovani. Chcete-li zvySit lok&ni svalovou
vytrvalost, je tfeba vysoky objem opakovani (20—-25) a nizka intenzita cvieni. Tre-
nink zaméfeny na rozvoj svalového objemu je pfedpokladem pro trénink vyssi kvality
a vyzaduje 10-20 opakovani v nizké az stfedni intenzité. V silovém tréninku zamére-
ném na rozvoj zakladni sily se cvi¢i s vysi intenzitou (80-90 % maximalni sily), ale
objem je nizky (2-5 opakovani v sérii). Trénink vybuSnosti vyZzaduje vysokou intenzitu
(90-95 % maximalni sily) a nizky objem (2—5 opakovani v sérii). V zdsadé by se trénink
v soutéznim obdobi mél zaméfit na udrzeni silovych schopnosti, coz znamena trénovat
s vysokym objemem a nizkou az stfedni intenzitou dvakrat tydné, rozvoj sily by mél
probihat mimo soutézni obdobi.

pokazdé pfipeviujte bezpe€nostni objimky. Pfi zvedani Cinky zvedejte bfemeno
nohama, nikoliv zady. Pravidelné pijte vhodné tekutiny a dodrZujte spravny postoj.
Priméfené se oblékejte a davejte pozor, abyste neupustili ¢inku. Zvazte pouzivani
tréninkového deniku, ktery vdm pom(ze sledovat vas vyvoj. Naslouchejte svému
télu a necvi¢te navzdory bolesti kloubl nebo neobvyklym bolestem ve svalech.
Navstivte |ékafe specializujiciho se na télovychovné lékafstvi. Odbornou pomoc
vyhledavejte u specialistU.
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Fotbalista v pohybu

Fotbal je na rozdil od individualnich sport(, jakymi jsou napfiklad golf, tanec, plavani,
cyklistika nebo béh, kde si kazdy sportovec sam urluje svuj vysledny vykon, kolektiv-
nim sportem. Tymova spoluprace u kolektivnich sportd s sebou nese dimenzi pfimého
kontaktu se soupefem, spoluhradi, mi¢em a pravidla ohledné faulll a dal$ich zalezitosti
v neustéle se ménicim taktickém prostfedi individualnich i skupinovych Gtoku a obrany.
Kolektivni sport jako fotbal vyZzaduje komplexni a intenzivni télesnou a psychickou pfi-
pravu v rozsahu, jaky u vétsiny individualnich sportl nenachazime.

Pfiprava na utkani v kolektivnim sportu vyzaduje ziskani hernich dovednosti, taktickou
pfipravu, mentélni pfipravu a télesny trénink. Hraci fotbalu musi byt pfipraveni prak-
ticky ze v§ech pohledu télesné kondice. To znamen4, Ze typicky dobfe trénovany fotba-
lista ma pomérné znacné rozvinuté pohybové schopnosti, pfestoze zpravidla v zadné
z nich vyznamné nevynika. Sprinter musi byt rychly, maratonec vytrvaly a vzpérac
silny. Na rozdil od téchto sportll fotbal od Uspésného hrace nevyzaduje vyjimeéné
vykony z pohledu jednotlivych pohybovych schopnosti. Tim Ize ¢aste€né vysvétlit pfi-
taZlivost fotbalu — hrat jej muze kazdy.

Tato kapitola se zaméfuje na fyzické a fyziologické predpoklady hrace. Ale pojednat o fyzické
pfipravé nelze bez z&kladnich znalosti taktiky, protoze taktika a kondice spolu Uzce sou-
visi. Pro porozuméni hra€lm je nutné chapat podstatu hry. Je taktické podani hry tymem

dovednosti? To je fotbalova verze klasické otazky, co bylo dfive, zda vejce, nebo slepice.

Fotbal jako sport

Fotbal je sportem, kde se vSe neustéle hybe. Zapas dospélych se sklada ze dvou péta-
Ctyficetiminutovych Usekl méfenych hodinami, jez podle pravidel nelze zastavit. Herni
¢as bézi bez zastaveni, mi€ ale ve hie neni celych devadesat minut, zpravidla se jedna
0 65—-70 minut. Cas, kdy se nehraje — padne-li gél, pfed rohovym kopem, pii zranéni,
pfi penalizaci hra€e a podobné —, je navic. Domniva-li se rozhod¢i, Ze tyto okolnosti hru
zkracuji, mGze na konci kazdé poloviny prodlouZit jeji trvani. Jednim z pavabu fotbalu
je i fakt, ze rozhodgi je jediny, kdo zna skute¢nou délku hry.

Hra neni kontinuélni, a proto se ani hraci nepohybuji neustale. Odbornici, ktefi pohyby
fotbalisth detailné studuii, rozliSuji nékolik ¢innosti: stoj, chlize, klus, rychly béh a sprint.
Pokud je pohyb rychlejsi nez klus, je povazovan za béh vysokou a velmi vysokou intenzi-
tou a je dale spojen se skoky, béhem stranou, Sikmym béhem a béhem vzad. V pribéhu
zapasu provede fotbalista témér tisic riznych Einnosti, které se méni kazdych 4—6 sekund.
Podivame-li se na pohyby hraée z tohoto pohledu, nejevi se hra jako kontinuélni ¢innost
trvajici urcity ¢as, ale spiSe se jedna o stfidani rliznych ¢innosti, rychlosti a zmén sméru.
Vzhledem k tomu, Ze se €innosti hrace velmi Casto a nepfedvidatelné méni, neprekvapi
nas, ze fotbalisté maji velmi vysoce rozvinuté obratnostni schopnosti.
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Tym je Uspésny podle toho, jak doké&ze vyuzivat prostor hfisté. Taktiku hry Ize ve fotbale
shrnout do jednoduchého pravidla: pfi Gtoku zvétSete hiisté na maximum, v obrané jej
zmen$ete na minimum.

Pohyby mice

Fotbal mé stejny cil jako mnoho jinych kolektivnich sportd: skérovat ¢astéji nez protivnik.
Béhem jednoho utkani padnou v priméru 1,5-2 branky. Pfi dlouhodobém srovnani poctu
stfel na branu a gélové Uspésnosti vidime, Ze Uspésnost je pomérné nizka, na deset
strel typicky pfipada jeden gél. Pfi mistrovstvi Evropy v roce 2008 na jeden zapas pri-
meérné vychazelo 324 pfihravek. Vzhledem k povaze hry se drzeni mice neustéle stfida —
béhem devadesati minut ma tym mi€ pod kontrolou pfiblizné 240krat, coz odpovidé pfi-
blizné jedenécti sekundam na kazdé drzeni mice. (Nezapomerite, ze vas tym nema mic
pod kontrolou celych devadesat minut, pfiblizné polovinu €asu jej ma v drzeni souper.)

Tym muze mi¢ drzet velmi kratce, bez uskute¢néni pfihravky, nebo velmi dlouze,
s nékolika prihravkami, dokud ho neztrati z divodu technické chyby hraée, nelispésné
pfihravky, osobniho souboje, ofsajdu, mi¢e ze hry nebo gélu. Na zakladé dlouhodo-
bého sledovani tisich zapasl je zfejmé, zZe drzeni mice skon&i pfed UspéSnou pfi-
hravkou asi ve 40 % pfipadd a v 80—90 % si mi¢ pfihraji ¢tyfi hraci tfemi pfihravkami
(viz obrézek 1.1). To vysvétluje, pro€ se tolik tréninkovych €innosti odehrava v malych
skupinach (&tyfi na Ctyfi), jedna se totiz o podstatu hry.

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30%

Procento drzeni mice

20 %
10%
0%

Pocet prihravek

Obrazek 1.1 Pocet prihravek vzhledem k drZzeni mice

Dostane-li se vas tym k mici v blizkosti soupefovy branky, bude pocet hracu a pfihra-
vek niz8i. Jedna se o dulezity koncept. Donutite-li soupere k chybé v blizkosti jeho
branky, ziskate tim vyznamnou herni vyhodu. Ve fotbale je gél ¢asto disledkem chyby
protivnika, nikoliv vysledkem dlouhé fady pfihravek Utociciho tymu. Zni to zvlastné, ale
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intenzivni obranna ¢innost v obranném Uzemi soupefe je dulezitou Uto¢nou taktikou.
Ve fotbale se stfidaji rizné rychlosti a sméry pohybu hracd, proto se také casto stfidajf
drzeni mice a rychlé protittoky.

V nejvy$8i anglické fotbalové soutézi je pro 80 % individualnich drzeni mi¢e hracem
charakteristicky jediny dotek mice, pfipadné dva doteky (zpracovani a pfihravka), bez
driblovani. Sedmdesat procent géll je dano stfelou na jeden kontakt a pfiblizné dvé
tfetiny goll pochazeji z oteviené hry, zbytek pfipada na standardni situace — volné
kopy, kopy z rohu a pokutové kopy. Porovname-li tato &isla s poétem pfihravek, je
ziejmé, e fotbal je hrou prihravek, nikoliv driblinku. Cim kratéi je vedeni mi¢e a &im
rychlejsi je vyména mice mezi hragi, tim je hra celkoveé rychlejsi.

Fyzické predpoklady hrace

Pfed mnoha lety jsem se nékoho ptal, kolik kilometr(i fotbalista béhem zapasu nabéha,
a bylo mi fe€eno, Ze Sestnact. Spocital jsem si, Ze 16 km za 90 minut odpovida pfi-
blizné 5,6 minuty na kilometr (10,6 km/h), coz je realizovatelné. OvSem délka hfisté
¢ini 100 m, coz znamena4, ze hra¢ by za zapas prebéehl celé hristé 160krat rychlosti
10,6 km/h, a to neni pravdépodobné.

Sledovat ub&hnutou vzdalenost neni snadné. K tomuto G¢€elu byly pouzivany riizné
systémy: sledovani pohybu hra€e a odecitani z videozaznamu, krokoméry, GPS
a dal§i metody. Bez ohledu na pouzitou metodu je sledovani pohybu fotbalisty po hfisti
¢asové naro¢né. Obornici zabyvajici se studiem fyzickych naroku fotbalu se shoduif,
Ze primérna ubéhnuta vzdalenost v muzském profesionalnim fotbale se pohybuje
mezi 9 700 a 13 700 m. V profesionalnim Zenském fotbale je to asi 8 000 m, ale nékteré
zaznamy prokazuji, ze zeny zaloznice ubé&hly 9,7 km. Celkova ubé&hnuté vzdélenost je
niz8i u dorostu, kde je hra celkové pomalejsi a kratsi.

Tempo hry mGze byt rizné, proto se ubéhnuta vzdalenost klasifikuje podle rychlosti,
kterou byla pfekonana. Obecné plati, Ze jedna polovina az dvé tfetiny ubéhnuté vzda-
lenosti pfipadaji na aerobni zatizeni &ili chlzi a klus. Zbytek tvofi béh ve vy§si anae-
robni intenzité plus béh stranou a béh vzad. Ubé&hnuté vzdalenost se navic lisi podle
postu na hristi. Stfedni Uto¢nik a zaloznik se pohybuji nejvice, nasleduji je zaloznici
a obranci na kfidlech, hrotovy Uto€nik a nejméné nabéha stfedovy obrance. Nékdy
je pomalé tempo hry nazyvano pozi¢ni intenzitou (zaujeti spravného mista v poli)
a rychlé tempo hry strategickou intenzitou (tvofenim hry).

Zapas muze byt vyhran nebo prohran strategicky nacasovanym sprintem, proto se pfi
vybéru hraca hledaji rychli, Sikovni a takticky davtipni hraéi s tim, Zze vytrvalost mohou
natrénovat. Obecné se délka sprintl ve fotbale pohybuje od 9 do 27 m a opakuji se
kazdych 45-90 sekund. Celkova vzdalenost pfekonana sprintem je u profesionall
730-910 m, samoziejmeé rozdélena do 9-27m Usekl. Rychly béh se opakuje kazdych
30-60 sekund. Cas mezi rychlymi b&hy je straven klusem, chlizi a stanim.
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Je-li pfi béhu veden mic, vzriista fyziologické zatiZeni pfi vSech rychlostech asi 0 15 %.
Proto Ize intenzitu tréninku jednodu8e zvysit tim, Ze pfi dané herni €innosti hra¢ vede
mi¢. Hra ¢&tyfi na Ctyfi (nebo mensi) zvySuje pfilezitost kontaktu s mi€em a obvykle je
intenzivnéjsi nez hra ve vétSich skupinach (napf. osm na osm), kdy hr&€ nema mi¢
v drzeni tak ¢asto a vice stoji nebo chodi.

Fyziologickeé predpoklady hrace

Popsat fyziologické pfedpoklady fotbalisty se uz pokou$eli mnozi. Zakladnim sle-
dovanym parametrem je srdec¢ni (tepova) frekvence v zdpase. Rozbéhne-li se ¢lo-
vek, jeho tepova frekvence se skokové zvysi. Pfi udrzovani konstantni nizké rych-
losti béhu se po chvili ustali a pfili§ se v prabéhu pomalého béhu neméni. Dojde-li
k ustaleni tepové frekvence, znamena to, Ze pfijem kysliku se rovna jeho spotfebé.
Pokud se bézZec zastavi, tepova frekvence zacne klesat (zpoCatku rychle, pak stéle
pomaleji), az se po ¢ase navrati na klidové hodnoty. Odpovidajici spotfeba kysliku je
ukézéna na obrazku 1.2.
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Obrazek 1.2 Spotfeba kysliku béhem cviceni a zotaveni

U hrace fotbalu pozorujeme v tepové frekvenci obdobné zmény. Primérné tepové fre-
kvence jsou ukdzany na obrazku 1.3. Pokud vSak sledujeme tepovou frekvenci v del-
§im casovém obdobi, pozorujeme jeji odliSnou dynamiku, ktera odrazi pferusovany
charakter zatizeni. Tepova frekvence je v zapase jen zfidka stabilni. Jeji rychly nardst
na vysoké hodnoty pfi rychlém béhu je nasledovan rychlym poklesem v nasledujici
zotavné fazi pfi stani a chizi (viz obrazek 1.4). V soutéZznim fotbale se tepova frek-
vence nejCastéji pohybuje mezi 150—170 tepy za minutu s ob&asnym vyskytem hodnot
nad 180 tep(/min. Vétsina hracd vyuziva 75-80 % své kapacity, proto je fotbal, dle
standardni interpretace, povazovan za aerobni cviceni.



FOTBALISTA V POHYBU

Flanagan (2002)

Ali (1991)

Van Gool (1988)

Florida-James (1995)

Ogushi (1993)

Bangsbo (1991) |

Reilly (1986)

150 155 160 165 170 175

Primérna tepova frekvence

Obrazek 1.3 Primérna tepova frekvence v zapase na zakladé sedmi riznych studii

200
maximalni tepova frekvence: 182 (tep(i/min)
180
| |
i { ’ ‘I‘ | I‘ | : |
€ 160 | 1[4
E f
~
3
< | I
[
£ 140 | ©
z 3
< 120 N
E
T %:‘
8 | 2
2 100 il § k s
| £
c
80 2
5
prvni polocas druhy polocas 2
60 [¢)
0 15 30 45 60 75 920 105 120 135 150 %
* . >
Cas (min) §
S
Obrazek 1.4 Dynamika tepové frekvence pri zapase a



14

FOTBALOVY TRENINK

P¥i intenzivni Cinnosti télo vytvari kyselinu mlénou (laktat), ktera je produktem anae-
robniho metabolizmu. Jeji kumulace je vnimana jako bolest (paleni) v zatézovanych
svalech, ale laktat je v zotavné fazi organizmem rychle odbouran. Klidové hodnoty
laktatu jsou pfiblizné 1 mmol/l. Pro béZnou populaci jsou za vysoké povazovany hod-
noty od 6 do 10 mmol/l. U sportovc anaerobnich sportll jako zapasnik( ¢&i veslart
mU(zZe koncentrace laktatu dosahnout hodnot vyssich nez 15 mmol/l, nékdy i vice nez
20 mmol/l. Fotbal v§ak nevyzaduje tak intenzivni anaerobni zatizeni. Studie dokladaji,
ze se koncentrace laktatu béhem zapasu zvySuje (viz obrazek 1.5), ale ve srovnani
s jinymi sporty se nejednd o nijak vyjimecné hodnoty. Naméfené koncentrace laktatu
zavisi na ¢ase mezi poslednim intenzivnim béhem a okamzikem odbéru krve. Zpravi-
dla se krevni vzorek odebira v pevné stanovenych €asech (viz obrazek 1.5). Byl-li mezi
poslednim intenzivnim béhem a ¢asem odbéru delsi ¢asovy interval, budou hodnoty
naméreného laktatu nizsi. KliCovou vlastnosti dobfe trénovaného fotbalisty je schop-
nost brzy se po kazdém rychlém béhu zotavit, a proto nas nepfekvapuje, Zze méfené
hodnoty laktatu jsou nizké. Fotbalisté dokazou laktat rychle metabolizovat, protoze tré-
nink je na rychlé zotaveni pfipravil.

Laktat (mmol/I)

prvni polocas druhy polocas

-15 0 5 15 45 60 65 70 90 +15

Cas (min)

Obrazek 1.5 Hodnoty laktatu béhem zdpasu (publikovéno se svolenim Dr. Petra Krustrupa)

Biochemicke procesy v lidském téle

Chceme-li pochopit, jaké pozadavky fotbal na hrace klade, musime alespon v zakla-
dech porozumét tomu, jak se hradi energetické potfeby. K vykonavani mechanické
prace télo potfebuje energii, kterou ziskava vyuzitim chemickych procest. Auto ma
jednu palivovou nadrz obsahujici jeden typ paliva, ale télo ma nékolik moznosti, odkud
energii Cerpat. Télo voli zdroj energie podle toho, ktera energie je k dispozici, a podle
intenzity cviceni.

Energii, kterou naSe télo potfebuje, ziskavame ze slunce prostfednictvim pfijaté potravy.
Technicky vzato, energii nevytvafime, ale do bunék, které na jejim zakladé vykonavaji
svou specifickou ¢innost, ji dopravujeme ze slunce prostrednictvim potravy. Ménou, v niz
se plati za buné€nou préaci véetné té svalové, je adenosintrifosfat (ATP). ATP je mole-
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kula, v niz jsou na kostru adenosinu navazany tfi fosfaty, a v této vazbé, ktera drzi fos-
fat svazany s adenosinem, je uloZzena energie. Pro ziskani této energie je nutné fosfat
od adenosinu oddélit, ¢imz vznikne adenosindifosfat (ADP). Tento proces je urychlovan
enzymy. Kdyz dojde k oddéleni fosfatu a uvolnéni energie, je nutné doplnit zasoby ATP
shromézdénim energie a opétovnym pfipojenim fosfatu k adenosinu. Télo neustale vyu-
ziva zasoby ATP a neustéle je doplfiuje. Odhaduje se, ze objem celkové zasoby ATP
v téle se pohybuje kolem 200 ml. Proto musime zasoby ATP stale dopliovat. Télo se
nikdy nenachazi v Uplném klidu, protoze stale spotfebovava a dopliiuje ATP.

Télo vyuziva energii uvolnénou z adenosinfosfatové vazby pro celou fadu €innosti,
pfi cvieni pfedevsim pro svalovou kontrakci, coz je nesmirné komplikovany mecha-
nizmus. Mechanicky je prace svalu podobna ra€né a kazdé otoCeni racny (svalova
kontrakce) vyzaduje chemickou energii. Asi jen 40 % energie je vSak pouzito pro ¢in-
nost bunék v&etné svalové kontrakce, zbytek se uvolfiuje v podobé tepla. Toto nahlé
uvolnéni energie pfi Stépeni ATP pfi cviceni zvySuje télesnou teplotu, a abychom se
neprehfali, musi byt takto vzniklé teplo z téla odvedeno.

Anaerobni metabolizmus

Slovo anaerobni znamena ,bez pfitomnosti kysliku“. Existuji dva zplsoby anaerobni
tvorby energie, z nichz prvnim je Stépeni ATP. Pokud organizmus potfebuje vice ener-
gie, mlze pouzit dvé molekuly ADP, z jedné odstépit fosfat a ten spolu s uvolnénou
energii pouzit k doplnéni druhé molekuly ADP na ATP, ¢imz z darcovského ADP
vznikne adenosinmonofosfat (AMP). Jedna se o velmi rychlé procesy, ale i tak dojde
k vyCerpani zdroju ATP velmi brzy. Pokud by se pfi néjaké pohybové ¢innosti pouZzival
vyhradné tento zplsob doplnéni energie, doslo by béhem nékolika sekund k zastaveni
svalovych kontrakci.

Zasoby ATP musi byt stale doplfiovany. Télo tak &ini transferem fosfatu a energie z jiné
vysokoenergetické molekuly, nazyvané kreatinfosfat (CP), do ADP. Tim vznikne novy
ATP a volny kreatin, kterému musi byt dodana energie, aby se mohl znovu navazat
a byt pfipraven pro dal$i pfenos energie. Pokud by télo pouzilo pouze tento zdroj ener-
gie (coz se nikdy nestane), vystacil by mu pro pfiblizné desetisekundovy sprint. Cyklus
prenosu energie mezi ATP a CP probiha neustale s kazdou svalovou kontrakci, proto
musi existovat zplsob kontinuédlniho doplfiovani energie a fosfatu. Toho je pfi cviceni
dosaZzeno metabolickych §tépenim sacharidli (glukézy) a tuk( (triglyceridd).

Dal§im anaerobnim zplsobem tvorby ATP pro ATP-CP cyklus je chemické Stépeni gly-
kogenu, coz je zasobni forma glukézy. Glykogen je dlouhy fetézec glukézovych molekul
ulozeny v téle na mnoha mistech. My se zaméfime na glykogen uskladnény ve svalech.
Glukoéza je molekula tvofend Sesti atomy uhliku, ktera je rozloZzena na dvé tfiuhlikové
jednotky. PFi jejim rozStépeni se uvolni dostatek energie pro znovunavazani fosfatu do
molekuly ADP a vytvofeni ATP. Ve skute¢nosti se rozstépenim jedné molekuly glukdzy
vytvofi Etyfi molekuly ATP, ale dvé jsou spotfebovany na uskute€néni tohoto procesu,
takZe Cistym produktem rozstépeni jedné molekuly glukézy jsou dvé molekuly ATP —to
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neni moc. Energetického zdroje (glykogenu) pro tento proces je vSak v téle vice nez
ATP, proto mize fungovat déle, jen intenzita cvi¢eni bude trochu nizsi a jako vedlejsi
produkt se bude v téle hromadit laktat. Je-li laktat produkovan rychleji, nez jej télo dokaze
metabolizovat, zméni se v misté kumulace laktatu tkariova chemie a cely metabolicky
proces se zpomaluje, aby nedo$lo k poSkozeni svalovych bunék. To je jedna z pficin
Unavy. Pokud byste sprintovali a jako zdroj energie pouZzili pouze $tépeni glukdzy (coz
nelze), odhaduije se, Ze by sprint mohl trvat asi 45 sekund, pak by chemicky vliv laktatu
zapficinil vyfazeni bunék z €innosti jako prevenci jejich poskozeni.

Aerobni metabolizmus

Proces aerobniho stépeni glukdzy probiha stejnym zplsobem, jaky byl popsan vyse,
je tu v8ak jedna zména — za pfitomnosti kysliku se netvofi laktat. Misto toho je pfed-
chldce laktatu transportovan do opakujiciho se cyklu, v némz se oddéli oxid uhlicity
(onéch Sest uhlikll z ptvodni glukdzy se musi nékam podit) a nékolik slou¢enin, které
nesou vodik (onéch Sest uhlikli molekuly glukézy ma navazan vodik, ktery se také
musi nékam pfesunout). Tyto slou€eniny vodiku prochazeji procesem, v némz je vodik
v sérii nékolika krokl transportovan ke svému koneé¢nému prijemci — kysliku. Kazdy
kyslik pfijme dva vodiky, ¢imz se vytvofi voda (H,0). Pfi tomto pfenosu vodiku se ziska
dostatek energie, ktera je pfenesena do ADP a k znovuvytvofeni ATP. V zavislosti na
dalSich okolnostech vytvofi kompletni metabolizmus jedné molekuly glukézy za pfi-
stupu kysliku 35—40 molekul ATP.

Glukédza (sacharidy) ovSem neni jedinou latkou, kterd se metabolizuje aerobné. Velké
mnozstvi energie je uskladnéno v tucich. Zatimco molekula glukézy obsahuje Sest
atom( uhliku, triglycerid se sklada z glycerolu (obsahujiciho tfi uhliky a na né nava-
zany vodik) a tff fetézcl mastnych kyselin, z nichz kazdy mize obsahovat 10-20 uhliku.
V tukovém metabolizmu je kazdy fetézec mastnych kyselin roz&tépen na dva dvouuh-
likové segmenty, z nichz kazdy pokracuje cestou aerobniho $tépeni, ktera je podobna
jako u glukézy. Vzpomente si, Ze glukdza je rozdélena na dvé ¢asti a kazda polovina
prochézi procesem uvolnéni energie. Na rozdil od glukézy je vSak triglycerid mnohem
vetsi, protoZe obsahuije tfi fetézce mastnych kyselin. Pokud by kazdy fetézec obsahoval
osmnact uhlikt (proces vyzaduje dvouuhlikové segmenty a nezapomerite na glycerol), je
evidentni, Ze aerobni §t&peni triglyceridl vytvofi mnohem vice ATP nez $tépeni glukdzy,
mozna i desetkrat vice. A produktem jsou lehce vyloucitelny oxid uhli€ity a voda. Tukovy
metabolizmus je bohuZzel také nejpomalejSim procesem. Organizmus umi vyuzit jako
zdroj energie i télesné bilkoviny, ale mnoZstvi takto ziskané energie je pomérné malé.
Zpravidla se energeticky pfinos Stépeni bilkovin pro cvi€eni nebere v Gvahu.

Kone¢nym produktem aerobniho metabolizmu sacharid( a tukl je voda a oxid uhli¢ity,
které Ize ve srovnani s laktatem z téla vyloucit snadno (moc€i a dychanim). Z ¢asového
hlediska je aerobni $tépeni glukdzy a triglyceridd pomalej$i nez anaerobni a mnohem
pomalejSi nez ATP-CP proces. Rychlost doplfiovani ATP neni silnou strankou aerobniho
metabolizmu, jeho vyhodou naopak je, Ze miize poskytovat energii po neomezené dlou-
hou dobu, zejména s ohledem na bohaté zasoby télesného tuku, které vétsina z nas ma.
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Energie pri cviceni

Interakce t&chto procesti je slozity d&j. Zadny z procesti &i energetickych zdrojii neni
nikdy stoprocentnim dodavatelem energie. To, ktery zdroj energie pfevazuje, je dano
intenzitou a trvanim cvi€eni, které spolu nepfimo souviseji: ¢im delsi je cvieni, tim
nizsi je jeho intenzita; a naopak kratsi cvieni mize byt intenzivnéjsi. Nelze ub&hnout
maraton tempem sprintu na 100 m a asi byste nechtéli zavod ve sprintu na 100 m

vyhrat tempem maratonce.

Vztah intenzity a trvani cviCeni vysvétluje obrazek 1.6. Na ose x je doba cvi€eni, osa y
ukazuje procentualni podil energetickych systém na kryti potifeb organizmu. Pro velmi
kratké cviceni, jakym je napfiklad sprint na 40 m, bude primarnim zdrojem energie ATP
a CP, v malém mnozstvi ho doplni anaerobni a aerobni Stépeni glukdzy. Pfi prodluzo-
vani cvi¢eni ke &tyfem minutam se stavéa primarnim zdrojem energie anaerobni Stépeni
glukézy, ale ¢ast energie pochazi i z ostatnich zdroji. Pfi del$im neZ ¢tyfminutovém
cvi¢eni télo vyuziva predev§im aerobniho Stépeni glukézy a tuk( se stale mensim
podilem energie z ostatnich zdroju.
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Obrazek 1.6 Vztah trvani cviceni a zapojeni energetickych systému
MnozZstvi energie ulozené v ATP-CP je velmi malé. MnozZstvi energie uchovavané v sacha-

ridech je mnohem vyssi, ale stadle omezené. Zasoba energie v tucich je prakticky neome-
zend. MnozZstvi tuku uloZené ve svalech, okolo organt a v podkoZzi je mnohem vétsi, nez
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¢lovék pro cviceni potfebuje. Ale nezapomenite, Ze pro to, aby se energie z tukl uvolnila,
je nutny delsi ¢as. Odhaduije se, ze pokud bychom pro béh jako zdroj energie pouzivali
vyluéné tuk, pohybovali bychom se pfiblizné na padesat procent své kapacity, coz odpo-
vida chizi &i velmi pomalému béhu. Také svalovy glykogen je omezenou zasobarnou
energie. Jeho vyC€erpani nas donuti zpomalit, protoze v tuto chvili se primarnim zdrojem
energie stava tuk. Zasoba svalového glykogenu se u vétsiny lidi vy&erpa pfiblizné po deva-
desati minutach cviceni. Proto se i fotbalistovi muZe stat, Ze mu v pribéhu zapasu zasoby
glykogenu dojdou. Chtéji-li fotbalisté tuto moznost eliminovat, méli by pfijmout stravovaci
doporuceni pro zvySeni mnozstvi svalového glykogenu, jakymi se fidi sportovci individual-
nich sport(. Kombinace tréninku a stravy s vysokym obsahem sacharid(i umozni svalim
prezasobit se glykogenem a fotbalista tak miize hrat déle s plnym nasazenim.

Aplikace na fothal

Vratme se ale k fotbalu. Jak jsme si jiz fekli, fotbal je sport zalozeny na velkém poctu
kratkych sprintd a okamzik(l vysoce intenzivni anaerobni prace pferusovanych chvi-
lemi aerobni ¢innosti v nizké intenzité, které slouzi jako pfiprava na dalSi naro¢nou
¢innost. Pfi kazdé intenzivni aktivité (sprintu, kopu, skoku nebo kli¢ce) se spotfebovava
ATP a glukéza. Nasledné se hrac zotavuje pfi pohybu nizké intenzity v pomalejsi fazi
hry (chuize, klus, stoj), béhem niz se dopIni zasoby ATP, odstrani se laktat a organiz-
mus se pfipravi na dal$i naro€néjsi Usek. (Laktat se metabolizuje aerobné a to je také
ddvod zrychleného dychani na konci vysoce intenzivni ¢innosti.)

Délka doby, kterou hra¢ potfebuje, aby se pfipravil na dalsi naro€nou ¢innost, zavisi
na tom, jak rychle je doplnén ATP, kolik laktatu bylo metabolizovano a jak bylo dokon-
¢eno nékolik dalSich elektrochemickych procesli souvisejicich se svalovou kontrakei.
Musime si uvédomit, Ze dllezitou ¢asti hry — &asti, ktera rozhoduje, kdo zapas vyhraje —
jsou vysoce intenzivni Useky, v nichZ spotfebu energie pokryvaji pfedevsim anaerobni
systémy, zatimco ve chvilich zotaveni ji dodavaji systémy aerobni.

Mnoho trenérd si neuvédomuje, Ze zotaveni je aerobni déj, nebo tento fakt ignoruje.
Cim vy$si je aerobni kapacita organizmu, tim rychleji se hrag regeneruje, tim asté;i
se mlze zapojit do vysoce intenzivnich ¢asti hry a tim pozdéji se u néj dostavi Gnava.
Fotbalista s malo rozvinutymi aerobnimi schopnostmi se po sprintu bude zotavovat
déle a nésledujici sprint bude pravdépodobné kratSi a pomalejsi. Vyzkumy ukazuiji,
ze vytrvalostni vykon Ize tréninkem zlepsit snadnéji nez vykon sprintersky, a proto je
rychlost u hracu tak vysoce cenéna. Trenéfi si uvédomuiji, Ze vytrvalost Ize natrénovat
snadnéji, a proto davaji pfednost rychlym hra¢tim, ktefi maji potencial na zlep$eni vytr-
valostnich schopnosti, pfed hradi, ktefi sice mohou béhat cely den, ale jsou pomali.
Pfesto v modernim fotbale nezalezi pouze na rychlosti, ale také na tom, jak rychle se
hra¢ po sprintu zotavi, aby mohl svou rychlost pouzit opakované.

Podle nékterych studii I1ze na zakladé aerobni kapacity tymd témér vytvofit koneéné
poradi ligovych klubd. Proto trenéfi stale hledaji tréninkové jednotky, které by u hraca
zlepSily vytrvalost a rychlost zotaveni. Pro zvySeni intenzity vyuzivaji hru malych tymu
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na malém hfisti, napfiklad opakované dvouminutové zapasy s kratkou prestavkou mezi
nimi, hru Ctyfi na Ctyfi, kterd zajisti vice kontaktu s mi€em, nebo hru v penaltovém ¢&i
jiném malém oznaceném Uzemi s pfihravkami do sprintu, pfi niz se musi hraci rychle
rozhodovat. Hra na malém hfisti znamena méné ¢asu pro pohyb v nizké intenzité, takze
organizmus nema ¢as na Uplné zotaveni a to jej nuti adaptovat se. Pro rozvoj vytrva-
losti se vétSinou vyuziva hra s vice hraéi na vétsSim hfisti, doplnéna omezenimi, ktera
nuti hra¢e pohybovat se konstantni rychlosti a po del$i dobu (napfiklad 15—20 minut
hry osm na osm na tfech Ctvrtinach hfisté nebo celém hfisti, napfiklad s omezenim, Ze
pred vystfelenim na branu musi byt vSichni hraci Gtoc€iciho tymu v Gto&né zéné). Hrac
s vy$Si Urovni aerobnich schopnosti se zotavi rychleji, dostane se do nové pozice dfive
a je pfipraven na vysoce intenzivni ¢innost rychleji nez hra¢ s horsi kondici.

Klus konstantni rychlosti po hfisti nebo v parku zlepsi schopnost pomalého béhu,
ale nepfipravi organizmus na to, co je zapotfebi pro rychlé opakované zotaveni ve
hfe s neustalym stfidanim nizké a vysoké intenzity. Pfi rovhomérném klusu dochazi
k zotaveni pouze jednou — na jeho konci, zatimco ve fotbale probiha zotaveni opa-
kované. Dobfe trénovany fotbalista bude svaly udrzovat dobfe zasobené ATP, aby
mohl dobfe fungovat ATP-CP proces, a tak se oddalil vliv laktatu na lokalni svalovou
Unavu. Fotbalisté, ktefi nejsou schopni rychle doplnit zasoby ATP pro ATP-CP pro-
ces, budou postavat opodal a ¢ekat, zatimco je trénovanéjsi hraci rychle mijeji.

Zapojeni svalovych viaken

Mozna uz jste slySeli o rychlych a pomalych svalovych vlaknech. Lidsky organizmus
ma k dispozici nékolik typl svalovych vidken se specifickymi vlastnostmi, kterd nam
umoznuji provadét fadu rlznych aktivit. Struéné feceno, velka, rychla svalova vldkna
jsou schopna rychlé a silné kontrakce, ale nedokazou téchto kontrakci provést mnoho.
Mensi, pomalé vldkna se vyznaduji slabSimi a pomalejSimi kontrakcemi, ale mohou
je provadét opakované. Pfipomente si energetické kryti a aplikujte je na typ svalovych
vlaken. Rychla vlakna vyuzivaji energii anaerobné (pro jednorazové vykony), zatimco
pomald vlakna aerobné (pro opakované vykony). Pomér rychlych a pomalych svalo-
vych vldken je do zna&né miry podminén geneticky. Pfestoze by nékdo mohl doporu-
Covat, aby fotbalista mél vic téch nebo onéch vidken, vétsina studii doklada, ze hraci
fotbalu maji viakna nejéastéji v poméru 50:50. Fotbal je hra pro kazdého, takze zadny
geneticky pfeduréeny faktor, jako napfiklad vysoky podil pomalych svalovych viaken
u maratoncll nebo télesna vyska u basketbalist(, v ném neni uréujici.

Specifika zenského fotbalu

Narlst poctu hracél fotbalu je z vétSiny dan celosvétovym narlistem poctu fotbalistek. Pra-
vidla jsou v Zenském i muzském fotbale stejna, pfesto mezi nimi existuji drobné taktické
odlidnosti, které nemusi byt pfilezitostnému divakovi zfejmé. Obecné je charakter zatizeni
u zenského fotbalu stejny jako u muzského, pouze s mensim objemem a intenzitou, pres-
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toze nékteré fotbalistky ub&hnou stejnou vzdalenost jako muzi. U Zen pozorujeme nékteré
fyziologické odliSnosti jako napfiklad mensi srdce, mensi objem krve a méné hemoglobinu.
Zeny, jez by hraly stejné dlouhy zépas na stejné velkém hfisti jako muzi, by pfi ub&hnuti
stejné vzdalenosti musely hrat ve vy&&i intenzité. Zeny musi pracovat intenzivngji, proto
maji profesionalni fotbalistky ¢asto vyssi tepovou frekvenci nez profesionalni fotbalisté.

U fotbalistek také pozorujeme jiné problémy, které mohou byt pfi€inou zdravotnich
obtizi. Mezi tfi nejCastéjSi patfi vliv stravovacich poruch, poruch menstruace a snizeni
hustoty kosti. Nékteré sportovkyné se nestravuji pfimérené, coz mize vést k naruseni
hormonalni rovnovahy a k menstruaénim problémdm. Narusena hormondlni rovno-
vaha, zejména estrogenu, mize zapficinit fidnuti kosti a pfi opakovaném fyzickém
zatézovani mize dojit k Unavovym zlomenindm, nejcastéji na dolnich koncetinach.
Tato tfi onemocnéni zalinaji nedostatenym pfijmem energie, pfipadné mentalnimi
poruchami pfijmu potravy, proto je primarnim zajmem zajisténi adekvatniho pfijmu
energie a spolu s tim zajisténi normalni menstruace a zdravych kosti.

Zeny také musi pfijimat odpovidajici mnoZstvi zeleza a vapniku. Dokonce i vegetarian-
§ti sportovci mohou ziskat dostatek minerald spravnym vybé&rem potravin. Mezinarodni
fotbalova federace (FIFA) vytvofila pro fotbalistky na toto téma vybornou publikaci (viz
doporucéena literatura).

Stravovaci a pitny rezim

Palivo pro cvi€eni pochéazi z potravy, kierou snime. Télesného tuku je dostatek, ale
zasoby sacharidl jsou v organizmu omezené, coZ znamena, Ze je musime prabézné
doplfiovat. Fotbalista, ktery chce byt neustéle v pohybu, musi pfijmout odpovidajici
mnozstvi energie ze sacharidd. FIFA na téma vyZivy vytvofila vynikajici a srozumitelné
napsanou publikaci (viz doporucena literatura).

Castym problémem fotbalist(l je dehydratace. Délka hry, intenzita b&hti a nemoznost pla-
novat prestavky k doplnéni tekutin pfispivaji k tomu, Ze hraci béhem zapasu ¢asto nemaji
dostate¢ny pfijem tekutin. Ztraty télesnych tekutin odpovidajici dvéma procentim télesné
hmotnosti (tj. 1,5 kg pro hré€e vaziciho 75 kg) mohou negativné ovlivnit vykon. Hraci by
meli cilené vyuzivat zastaveni hry k doplnéni tekutin. Napoje by mély byt snadno dostupné,
proto si fotbalisté pokladaji lahve s vodou okolo hfisté, aby se mohli napit pfi pferusenich
hry. Nejobtizné&jsi je doplfiovani tekutin pro stfedového zaloZnika, protoZe je od kraje hfisté
nejdal. Proto musi na pitny rezim védomé myslet a pit, kdykoliv to Ize. Také trenéfi musi
tuto skute€nost brat v potaz a snazit se hra¢dm ze stfedu pole pomoci. Sportovci, ktefi
potem vylucuji vétsi mnozstvi soli, by méli pit napoje, které sil obsahuji, pripadné si ji také
pfidavat do jidla. Takovi hraéi se poznaji podle bilych solnych map na triku, které vznikaji
pfi odparovani potu z latky, dobfe patrné je to hlavné na tmavych textiliich.

Dalsim ¢astym nutricnim problémem fotbalistd je nedostatecny pfijem tekutin mezi tréninky
nebo zapasy. Existuji studie, jeZ dokladaji, Ze az 40 % hracu je klinicky dehydratovanych
jesté predtim, nez vstoupi na hfisté. Obvykle se doporucuje doplfiovat tekutiny podle Ubytku
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télesné hmotnosti, proto je dobré mit pfedstavu o své hmotnosti a jejim poklesu pfi zati-
Zeni a tomu pfizpUsobit pitny rezim. Pokud ztratime vétsi mnozZstvi tekutin, nelze je doplnit
najednou, mize to trvat i cely den. Sledujte barvu své modi, vypadé-li jako fedéna svétla
limonada, je pravdépodobné vSe v poradku. Podoba-li se spi§ jablenému dzusu, zvyste
pfijem tekutin. Vice podrobnosti naleznete v publikacich uvedenych v doporucené literature.

Potravinové doplnky, léky a doping

Zda se, Ze sport od uzivani tzv. nepovolenych podpdrnych prostfedk oddélit nelze.
Podpurné prostfedky se objevuiji v celé fadé sportd (napf. v cyklistice), ale ve fotbale
se s nimi pfili§ Casto nesetkavame. Zfejmé je to dano tim, Ze vitézstvi ve fotbale
nezavisi na jediném faktoru, jehoz podporou bychom zvysili vykon, jako anabolické
steroidy u vzpéracl ¢&i erytropoetin (EPO) u cyklistl. Statistiky FIFA ukazuji trivialni
pocet pozitivnich dopingovych testll a polovina téchto nalez( jde na vrub omamnych
latek, ne substanci zvySujicich vykon.

Kromé nepovolenych podputrnych prostfedk( velké procento sportovct uziva snadno
dostupné a Casto zbyte¢né potravinové dopliiky. Podle dostupnych informaci je
v nékterych sportech a zemich uziva téméf 100 % sportovcl vrcholové Grovné. Nej-
¢astéjsim dopliikem je multivitamin, ale o to nejde. Prdmysl s potravinovymi doplnky
se nefidi stejnymi pravidly, jaka plati pro kvalitu a sloZeni potravin a Iékd. Proto se
nespoléhejte na to, Ze to, co Ctete na etiketé, uvedeny produkt skute€¢né obsahuje.
Mezinarodni olympijsky vybor nedavno navstivil nékolik obchodli a ndhodné vybral
nékolik potravinovych doplik( hojné uzivanych sportovci. Otestoval jejich slozeni
a zjistil, ze uzivani témeér jedné Ctvrtiny z nich by vedlo k pozitivnimu antidopingo-
vemu testu. Kazdy profesiondlni fotbalista se ¢as od €asu setka s antidopingovou
kontrolou a musi si proto davat pozor na to, co konzumuije.

Je-li vaSe strava pestra a vyvazend, sestavena z Siroké Skaly Cerstvych a rGiznoro-
dych polozek ze v8ech potravinovych skupin, uzivani potravinovych doplik( pouze
obohati sloZzeni mod&i a ochudi vasi penézenku. Dr. Ron Maughan z loughborough-
ské univerzity ve Velké Britanii pouzivé toto réeni: ,Pokud to funguje, je to zakazane.
Neni-li to zakazané, pravdépodobné to nefunguje.“ Tak pro¢ riskovat?

Prevence zraneni

K zranénim dochazi v kazdém sportu. Ve fotbale jsou nejbéznéjsi pohmozdéni zpl-
sobend nakopnutim, pddem nebo srazkou s jinym hrac¢em. Nej¢astéji k nim dochazi
na dolnich kongetinach, ptedev§im na holenich. VétSina pohmoZzdénin nezplsobi
dlouhy vypadek z tréninku &i zapasu, na rozdil od podvrtnutého (vymknutého) kotniku
¢i kolena, natazeni svall na zadni strané stehna (hamstringll) a nataZeni pfitahovac

nejCastéjSim zranénim natazené hamstringy, v rekrea¢nim fotbale podvrtnuté kotniky.
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V typech zranéni existuji i rozdily mezi muzi a zenami. U Zen se Castéji vyskytuji
zranéni pfedniho kfizového vazu, a jak naznaluji nova data, také Castéji trpi otfesy
mozku. Tento Udaj vS§ak miiZze byt ovlivnén i tim, Ze Zeny se ke zranénim hlavy pfizna-
vaji ochotnéji nez muzi.

Dobry preventivni program nahrazujici tradi¢ni zahfivaci ¢ast tréninkové jednotky sni-
zuje vyskyt béznych zranéni pfiblizné o jednu tfetinu. FIFA nabizi vyborny cvicebni
program na postupné zahfati nazvany 11+, ktery je podrobné popsan v dalsi kapitole.
Hraci a tymy, ktefi se chtéji vyhnout natazenym hamstringim, by méli vénovat zvyse-
nou pozornost cvikim na jejich posileni a rovnovaznym cviéenim. Aby byl preventivni
program ucinny, je potfeba ho dodrzovat. Hra¢i musi cvi¢ebni program provést na
kazdém tréninku a jeho kratsi variantu pfed kazdym zapasem.

Prehrati

V mnoha zemich na severni polokouli se fotbalové zapasy pofadaji od podzimu do jara
a léto do hraci sezony nepatfi. Pokud se fotbal hraje v 1ét&, je nutné mit k dispozici plan
péce o hrace, ktefi maji problémy s pfehfatim organizmu. Hradi, ktefi podlehnou horku,
zpocatku vykazuji pouze minimalni varovné pfiznaky, napf. kiece, ale jejich stav se mlize
rychle zhorSovat a vést k vaznéjSim zdravotnim komplikacim, jako jsou vy&erpani, Upal
¢i Uzeh. Tyto stavy mohou pfipadné skoncit az selhanim tepelné regulace organizmu.

Télo se zbavuje tepla radiaci (salanim); konvekci (proudénim), napf. kdyz stojime
v proudu studeného vzduchu z ventilatoru ¢&i klimatizace; vedenim, tj. pfi pfimém
kontaktu s chladnym povrchem (nap¥. kdyz zabalime hlavu do studeného ruéniku),
potu neznamena automaticky snizovani télesné teploty, k tomu je zapotfebi pot odpafit
z povrchu téla. Jakakoliv pfekazka, ktera odparovani potu zabrariuje, zhorSuje tepelnou
regulaci. Ve fotbale se nejCastéji setkdvame se dvéma pfic¢inami zhorSeného odparo-
vani: jedna se o nevhodné obleceni, zejména tmavé, jez kryje vétSinu téla, a vzdusnou
vlhkost. Moderni sportovni oble¢eni odpafovani potu napomaha.

Probiha-li zapas v horkém a vihkém prostredi, je nutné zajistit hraéim dostate¢ny pfi-
jem tekutin, a pokud prestavka na obc&erstveni neni soucasti pravidel, trenér mize
o0 jeji vyhlaSeni pozadat rozhod&iho. Rozhod¢i je k tomu opravnén a pravdépodobné
i jemu pfijde vhod. Pfi finalovém zapase olympijskych her v Pekingu byla prestavka na
obcerstveni zafazena v kazdém polocCase.

Unava

Dobrou definici Unavy je neschopnost udrzet o€ekavany vykon — chcete bézet rychle,
ale nejde to. Unava muze byt celkova i kratkodoba a jeji pfi¢inou muze byt fada mecha-



