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Radoslav Latal



Profesni organizace:

Asociace stavitelii
fotbalovych hfist s umélymi
travniky pfi ESTC, z.s.

Asociace, jako Profesni organizace,

sdruzuje sedm odbornych ceskych firem

z oblasti sportovnich staveb, které

Uspésné stavi a doddvaji fothalova hristé

s umélymi travniky ,na kli¢" v celé CR.

Spickové fotbalové umélé travniky

3. generace zajistuji potfebny rozvoj

fotbalu v celé Ceské republice, na

kterém Uzce spolupracujeme s FACR. \ : - ;

Na mezinarodnim féru je asociace . Grader pfi findlni Gpravé hFisté
pridruZena a piimo spolupracuje ST ' i asiniho UT3G
s dlleZitym evropskym sdruzenim ESTC

(European Synthetic Turf Council)

se sidlem v Bruselu.

Hristé od nas na klic bez starosti

Na spolupraci s vami se tési za

Asociaci stavitelli fotbalovych hrist

s umélymi travniky p¥i ESTC, z.s. | R 7

¢lenové fridiciho v)’[boru Michal Vokac £ Jifi Kfenek

Asociace staviteli fotbalovych hiist s umélymi travniky pii ESTC, z.s.
Londynska 329/25, 120 00 Praha 2 - Vinohrady, www.asociaceut3g.cz
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Fotbal zije!

tim tykd jen nejvyssi soutéZe.

I kdyz se utkdni hraji v rdmci pandemickych
opatreni, navic trpi nepfiznivymi klimaticky-
mi podminkami, téZkymi terény hrist a ab-
kterou fotbal je, se prosté znovu objevuje
ve sportovnich hledistich a zase rozddva ra-
dost tém, kteri o ni stoji.

Mdme rfadu informaci o tom, Ze i na nizsich
fotbalovych drovnich se dychtivé cekd na za-
hdjeni soutézi. A nejen cekd, ale v radmci moz-
nych podminek se i rozviji tréninkovd pfipra-
va.

je prdni, aby se to plné tykalo fotbalové mld-
deze a déti vsech kategorii, nebot fotbalovd
hra nabizi nejprirozenéjsi podminky pro po-
hyb, radost, dobrou ndladu a také pro aktivni
socidlni kontakty, o néZ je nase mladd gene-
race v ramci opatreni proti koronaviru hodné
ochuzovdna.

K nadéji, Ze se vse obrdti v dobré, chce prispét
i obsah prvniho letosniho ¢isla naseho caso-
pisu.

Zacdtek prvniho letosniho cisla vénujeme
pietni vzpomince na mimorddnou osobnost
svétového fotbalu dr. Jozefa Venglose a po-
kracujeme dokoncenymi rozhovory s oce-
nénymi trenéry v anketé Trenér desetileti.
V tradi¢nim vstupnim interview predstavime
tentokrdt trenéra Radoslava Ldtala ze Sigmy
Olomouc.

Na tuto &dst navazujeme sekci Profesiondil-
ni fotbal, v niz se predstavi Adridn Gula z FC
Viktoria Plzeri a v niZ také nabizime zajimavé
téma z pripravy nékterych profesiondlnich

Snimek na titulni strané
Radoslav Latal (zdroj: SK Sigma Olomouc)

tym( zdpadoevropského fotbalu v obdobi
probihajici pandemie, prevzaté z magazinu
UEFA Direct.

Z pfipravy mlddeznickych kategorii je ten-
tokrdte pozornost vénovdna zkusenostem
z ndcviku a rozvoje defenzivy pfi vedeni mice
aobchdzeni soupere.

Nezapomnéli jsme na tradicni rubriky z tré-
ninku brankdre, Zenského fotbalu, ale i zdra-
vovédy. Tento blok zakoncuje podnétny pri-
spévek ze sportovni psychologie.

Zdveér tohoto ¢isla je jako vZdy vénovdn po-
znatkam ze zahranici a rubrice Nds tip.

ProtoZe druhé letosni ¢islo naseho casopisu
vyjde az koncem Cervna, piejeme celému na-
semu fotbalu co nejrychlejsi ndvrat do nor-
mdlinich podminek a k tomu to, co jsme uvedli
v piedchozich fddcich — hodné fotbalové ra-
dosti ndm vsem!

Zdenék
Sivek

predseda redakcni rady
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VZPOMINKA

Jozef Venglos

byl uznavan mezi svymi fotbalovymi kolegy na celém své-
té jako Gentleman Joe, a to pro svou cestnost, zdvorilost,
loajalitu, respekt k druhym a také jako osobnost velké inte-
grity. Jeho odchod zanechal prazdny prostor, ktery nemuze
byt jen tak jednoduse zaplnén.

Joe pracoval jako kou¢ na klubové i reprezentacni Urovni,
byl manazerem u péti rdznych narodnich tymd, ziskal titul
evropského Sampiona, ¢imz jen zdUraznil, Ze patii mezi
fotbalovou elitu. A pfitom zUstal plné pokorny a skromny,
nikdy nestavél svoje nesporné Uspéchy na vefejny odiv.
Jeho vzestupna kariéra dosahla globalni urovné. Joe se stal
prvnim mezindrodnim manazerem v britském fotbale, kdyz
podepsal kontrakt s klubem Aston Villa.

V roce 1998 se drivéjsi stredovy hrac¢ Slovanu Bratislava
pfipojil jako manazer ke skotskému klubu Celtic Glasgow
a od zacétku se stal oblibencem vsech jeho divakd. Hned
ve svém prvnim derby proti Rangers zvitézil se svym ty-
mem 5:1 (spolu s Lubomirem Morav¢ikem v jeho hvézdné
roli sttedového hrace), ¢imz si ziskal dalsi sympatie na pozi-
ci manazera zeleno-bilych barev klubu.

Autorem pietni vzpominky na zemfelého dr. Jozefa Venglose, vyznamnou
osobnost svétového fotbalu, je Andy Roxburgh, Technicky feditel Asijské
fotbalové konfederace, dfive Technicky feditel UEFA a také byvaly trenér
narodniho tymu Skotska.

Joe jako dfivéjsi predseda Technické komise UEFA vyrazné
pfispél do systému celoevropského vzdélavani fotbalovych
trenérd, kde ziskal nevsedni vSeobecné ocenéni a uznani
jako kouc kouc.

Ve své posledni roli Prezidenta Aliance evropskych fotba-
lovych trenérskych asociaci nadéle podporoval dalsi rozvoj
trenérského vzdélavani, a to nejen v Evropé, ale i na dalsich
kontinentech.

Bylo pro mé velkym privilegiem s nim spolupracovat takrka
dvacet let, nebot nejen mné byl bajecnym ptitelem, velkym
trenérskym kolegou a doslova,,diamantovou” osobnosti.
Stejné jako mnozi jinii ja jsem byl hluboce zasazen jeho od-
chodem. Vzdy mi zistane pred oc¢ima jeho piijemny tsmév,
osobni vielost a ocividna upfimnost.

Vzdavam poctu Joe Venglosovi, trenérovi, a predevsim vel-
kému muzil

Nase myslenky patfi jeho manzelce Evé a celé jeho ro-
diné.

Andy Roxburgh

Z anglictiny prelozil: Zdenék Sivek
(Foto Jan Tauber a COV/Karel Novak)

FOTBAL ATRENINK 1/2021 > 5



ANKETA TRENER DESETILETI

Trenér desetileti
2010-2020

V minulém ¢isle jsme vas podrobné seznamili s historii ankety Trenér desetileti i s jejimi
vysledky za obdobi 2010-2020. Zaroven jsme uverejnili prvni ¢asti rozhovord s dvéma
ocenénymi trenéry, a to s Pavlem Vrbou, vitézem ankety, a s Vitézslavem Lavickou,
jenz se umistil na tietim misté. V tomto cisle vam nabizime pokracovani

rozhovorl s obéma témito trenéry.

Prispévek pripravili: Jifi KFenek a Pavel Hartman

Pavel Vrba, vitéz ankety

Liga mistru je
navykova
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pokracovani rozhovoru
z minulého disla

Foto: fotobanka FACR, Jan Tauber

Co posunulo skromnou Viktorii Plzenn az
k tomu, Ze se mohla postavit do cesty ev-
ropskym gigantim?

,Predevsim to byla uspésna kvalifikace,
ve které potkavéte tymy na vasi urovni. Po-
prvé jsme hréli rozhodujici zadpas s Kodani.
Nenastupovali jsme na hristé jako favorit,
ale mohli jsme se s ni konfrontovat. A kon-
frontaci jsme zvladli, coz se opakovalo poz-
déji treba se slovinskym Mariborem. Tyhle
prekazky jsme potiebovali zvladnout a my
jsme to dokazali. To bylo rozhodujici

Adal?

,Samotna Champions League je potom uz
jiny piibéh. Narazite na dvé nasazend muz-
stva, ktera jsou top v Evropé, a pak s tietim
tymem bojujete o to, jestli budete na jafe
pokracovat dal v Evropské lize, nebo ne. Sa-
moziejmé chcete ve skupiné uspét a uhrat
dobré vysledky, ale ptiznejme si, ze fotbal
na top Urovni je trosku jiny nez na top urov-
ni ¢eské ligy. Pokud totiz nékdo v Cesku jen
trosku vyskoci nad ostatni hrace, okamzité
odchdzi pryc. A jde tfeba do primérnych
tym0 Premier League. Ale ani ty nechci va-
bec srovndvat s nasimi muzstvy, protoze to
nejde”

Jsou ekonomicky jinde.

,Prosté odchod lepsich hracd z ceské ligy
je nutny. Hraci se posouvaji dél tim, ze hra-
ji uzasnou anglickou ligu nebo Bundesligu
a daldi top evropské ligy. Bohuzel, dnes
nemame nase hrace v top klubech, coz je
problém. Ale doufam, ze néktefi hraci, kte-
fi k tomu maji blizko, na takové angazma
dosahnou a pak pomizou narodnimu muz-
stvu. Je to jeden z faktor(, ktery posouva
reprezentaci dal. Kdysi jsme méli v top muz-
stvech Nedvéda, Poborského, Barose a dalsi



ANKETA TRENER DESETILETI

hrace, dnes ne. Pfeji soucasnym hraclm,
aby na tuto dobu navézali

Myslite, ze tfeba Adam Hlozek md na an-
gazmd ve spickovém evropském velkoklu-
bu?

LJestlize je v osmnacti tak Uspésny ve Spar-
té, predpoklady samozfejmé ma. V prvni
fadé zalezi na ném a na lidech, ktefi pra-
cuji na jeho kariére. Nesmi nic uspéchat. Je

tfeba, aby vydrzelo jeho télo. Naroky ted

na néj, osmnactiletého kluka, byly velké.
Pfeji mu, at to zdravotné zvladne. A pak
muze uspét a dostat se tam, kde by ho
spousta lidi rdda vidéla.”

Zpdtky do Plzné. Mohl byste prozradit zd-
kladni pilife fotbalu, které Viktorii s Vami
na laviéce pomohly dobyt Evropu? V Cesku
totiz obecné neumime analyzovat tspéch.
,My dokaZeme analyzovat nedspéch, v tom
jsme dokonali. Spousta lidi v Cesku dokaze
analyzovat negativa, ale pozitiva ne. To je
pravda.”

Tak to pojdme napravit. Na jaké hre byl
postaveny plzenisky hattrick v Champions
League?

+Zakladni kdmen polozil tehdejsi majitel Mi-
roslav KFiz, jemuz se podafilo pretdhnout ze
Sparty sedm, osm hracu. Tehdy to bylo ob-
rovské dobrodruzstvi. V jeho prvni ¢asti urci-
té nikdo necekal, co se stane. Ale ti hraci byli
velmi kvalitni a do Plzné pfinesli ctizaddost.
Chtéli byt prosté uspésni. A to se podafilo.”

Jen tohle by asi nestacilo.

,Tym byl zajimavy i vékové. Kromé Pavla
Horvatha se jednalo o mladé hrace. Pavel
byl zase jejich vidce, jenz byl mimoradny
nejen na histi, ale i v kabiné. K nému se po-
skladali Petrzela, Koldr, Limbersky, Rajtoral,
Bakos$ a dalsi kluci, nechtél bych na nikoho
zapomenout. Zkratka, v kadru se seslo dost
fotbalové zajimavych hracd. Zacalo se nam
dafit vysledkové a tohle viechno dohroma-
dy nés a klub posunovalo dal a dal. Postup-
né jsme se dostali Uplné nékam jinam, nez
kdyz jsem do Plzné v roce 2008 prisel”

Vds fotbal byl zndmy rychlym, pfimoca-
rym prechodem do utoku. Jak slozité bylo
dostat ho do zdpasové reality?

,Dnesni moderni fotbal je hodné zalozeny
na krajnich obrancich a my jsme na tu dobu
méli podle mé dva naprosto vyjimecné kraj-
ni obrance - Rajtorala a Limberského. Oba
uméli vyborné podporovat uto¢nou fazi.
Pak jsme méli i Sikovné hrace smérem do-
predu, navic rychlostné vybavené. Rychlost
a vybusnost jsou v dnesnim fotbale rozho-
dujici a my jsme tuto typologii hrd¢t méli”

Bez toho by to neslo.

,Je strasné krasné, kdyz nékdo fika, proc
nehrajete rychle dopredu, kdyz neméate
typologicky rychlostni hrace. Mate v muz-
stvu spis hrace, ktefi maji radi mic. Jsou

sice i dobfe atleticky vybaveni, ale rychlost
nemaji. A pokud dnes neméte vpredu rych-
lost, ztracite pfimocarost a prekvapivost.
Nam tito hrac¢i nechybéli. A na hrotu byl
Marek Bakos, jenZ byl v Uto¢né fazi pro muz-
stvo moc dulezity. Dokazal mice pokryt. Pak
jsme mohli byt Gspésni. Je dilezité, abyste
si vybral typologicky hrace pro fotbal, kte-
ry chcete hrat. Kdybych mél, a ted to mys-
lim s velkym vykfi¢nikem, Pavla Horvatha
na kfidle, takovy fotbal bych asi nehral. Pa-
vel byl genialni ve stfredu hiisté, odkud mice
rozdaval pravé tém rychlym hracdm vpre-
du. Ale zase plati, ze musel mit kolem sebe
hrace, kteti mu délali servis tykajici se rychlé
prechodové faze."

Kdyz jste mluvil o hrdcich, které jste mél
v plzeniské satné, plati, Ze co jméno to
osobnost a origindl. Jak slozité je bylo
ukodirovat?

,Kdyz jsem pfisel, bylo to jednoduché, pro-
toze Plzen byla jinde, nez je ted. Vsichni
v klubu byli vdé¢ni za kazdé vitézstvi. Tim
jak management i hraci chtéli vic, bylo to
slozitéjsi. Ale nebylo to viibec na skodu.
Kdyz prvné zazijete Champions League,
chcete ji zazivat dal a dal. Chcete se na ten-
hle vrchol zase dostat, kdyz uz si jednou vy-
zkousite, jaké to na ném je. Je to ndvykové.
Vsichni za timto cilem jdou. Tohle je pro vas
hnaci motor. Samoziejmé Ze obcas se pfi-
tom néjaky problém objevi. Ale to se objevi
vsude. Ve firmé, v politice, netyka se to jen
sportu.”

Jste takovy, Ze nastavite mantinely a pres
né se nemiize?

,To urcité. Mantinely byly vzdycky. A po-
kud nékteré byly poruseny, hraci védéli, ze
pak existuji paky, jez na né mazete pouzit.
V Plzni byly urcité situace, které jsme museli
fesit, a vérte, ze pro hrace to nebylo vibec
pfijemné.”

Ze Struncovych sadii jste se presunul k re-
prezentaci. Je prdce trenéra u ndrodniho
muzstva skutecné tak odlisnd od té v klu-
bu? Nebo to tak horké neni?

,0dlidné to samoziejmé je. Kdyz v klubu
pracujete s hrac¢i kazdy den, absolvujete
s nimi zimni a letni pfipravu, lépe je po-
znate. Jste s nimi kazdy den, a tak zdkonité
o nich i vice vite, znate i jejich rodinné zaze-
mi. Fotbalové véci s nimi také mUzete fesit
do detailu. Na reprezentacnich srazech je to
jiné. Hraci maji v klubech ukoly a povinnos-
ti, jez musi plnit a dodrzovat. A najednou
pfijdou na sraz, kde jste spolu tyden nebo
deset dni. Maji kolem sebe kamarady, kte-
ré dlouho nevidéli, a to se zpocatku proje-
vi na jejich soustifedéni. | kdyz samoziejmé
chtéji uspét a vyhrat”

Trenérsky pristup se tomu musi pFizpiiso-
bit?

JIrenéfi v reprezentaci musi hrace zvlad-
nout spi$ kamaradsky. | kdyz se samoziejmé

Foto: fotobanka FACR, Jan Tauber

vénujete i taktickym zdlezitostem. Ukazuje-
te hra¢tim, co by na soupere mélo platit. Ale
v reprezentaci je to hlavné o kvalité hraca.
Pokud hraji uspésné v dobrych klubech, vy-
konnost ndrodniho muzstva stoupa. Ale po-
kud ptijede vyjimecny hrac z top klubu, jenz
by mél v reprezentaci hrdt, jenze v klubu
pravidelné nehraje, je to trosku slozitéjsi.”

Vyvoj fotbalu nabral v této desetiletce vy-
sokou dynamiku. Jak se vyvinula trenér-
skd profese?

,Predevsim vzrostl tlak na trenéry. Ten je
opravdu ¢im dal vétsi. Pokud neuspéjete,
nikdo uz nema s trenéry takovou trpélivost
jako v minulosti. Kdyz jsem se jesté pohy-
boval ve fotbale jako hrac, trenéfi se v lize
téméf neodvoldvali. Pokud se tak stalo, mu-
selo uz jit o vysledkovy prasvih jako mraky.
Situace dnes? Trenéfi nevédi, jestli budou
vyhozeni za dva dny nebo za mésic. Podle
mé to neni idedlni, protoze za to, jaky tre-
nér do klubu prijde, zodpovida spousta lidi.
A jestlize se v nékterém klubu vyméni tfi
trenéfi za dva roky, méli by za to nést odpo-
védnostilidé, ktefi je vybrali.V klubu si musi
uvédomit, na co maji, co chtéji, vybrat si co
moznd nejvhodnéjsiho trenéra pro realizaci
planl a pak dat danému trenérovi prostor,
aby s muzstvem mohl néco udélat”

Coz se vsak nedéje.
JTed je svét celkové jiny, nez byval kdysi. Tr-

pélivost byla v minulosti vyrazné vyssi.

Zazil jste tlak doma i v zahranici. Je ten
za hranicemi jesté silnéjsi?

,Kdyz jste v Cesku, mate s lidmi z vedeni klu-
bu blizsi vztah. | kdyz se s vami také nikdo
nemazli. A pokud se néktefilidé rozhodnou,
ze vyhodi trenéra, udélaji to”

A to zahranici?

,Mél jsem moznost byt ve dvou zahrani¢-
nich klubech, ale oba byly absolutné rozdil-
né. Porovnavat Machackalu a Razgrad, co se
tyka ambici a fungovani klubu, se neda.”

Pro¢?
»Machackala byl v tu dobu spi$ klub, ktery

pomalu koncil. Ostatné ted' hraje treti ligu.
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Jesté pred mym pfichodem klub ztracel am-
bice. Po urcité dobé jsme pochopili, ze klub
se blizi tomu, jak dopadl. Naopak Razgrad
je klub s nejvyssimi ambicemi. Pokud ne-
postoupite do Champions League, berou to
jako neuspéch. | kdyz osobné si myslim, ze
hrat s Razgradem zéakladni skupinu Evrop-
ské ligy je uspéch. Ale znate to, kdyz se ba-
vite s majiteli klubu, se sportovnimi fediteli,
maji to hozené trosku jinak. Zvlasté kdyz si
v minulosti uz na néco zvykli. V Razgradu
byly mimoiadné podminky pro trénovani,
ale také mimoradny tlak na sportovni vy-
sledky. A prosté stalo se, co se stalo. Mozna
bylo moji chybou, ze jsem méné komuniko-
val se sportovnim feditelem. To byl asi muj
problém. Ale komunikace s lidmi z klubu
je v zahrani¢i trosku jind nez komunikace
s klubovymi predstaviteli v Cesku, s nimiz
mate vybudovany blizsi vztah.”

Co byste poradil mladsim kolegiim, kdyby
se vds zeptali: Jak se mdme vypordddvat
s tlakem? Jak mu celit?

,To je jednoduché. Kdyz jste uspésny, jsou
s vami vsichni kamaradi. V3ichni si s vami
budou povidat a budou vas placat po za-
dech. V. momenté, kdy jste nedspésny, na-
stane opak. Nikdo se s vami nebavi, vsichni
védi, co se mélo udélat. Ale ono to tak UpIné
nefunguje. J& témhle lidem, ktefi po pro-
hraném zapase fikaji, Ze se mélo udélat to
a tamto, vzdycky fikam, pokud to vite pre-
dem, pro¢ nedélate trenéry?”

Takze jako trenér se nesmite nechat roz-
hodit?

,Nékdo se témito re¢mi necha nahlodat.
Za tyden udél3, co tihle lidé radili, nebo to,
co nékdo napsal. Nevyjde to a odskace to
zase on. Nikoliv ¢lovék, jenz trenérovi tohle
radil a naseptaval. Trenér by tedy mél dat
na svlj rozum, protoze on pracuje s hradi
a vi, jak si vedou. Kdezto néktefi lidé prije-
dou na zapas dvé hodiny pfed vykopem,
podivaji se na zapas, pak vleti do 3atny, kde
vynadaji hracdm, pak nadavaji trenérim
avnedélivas vyhodi. A potom zase pfijedou
az za tyden na fotbal. Nevidi tu kazdodenni
praci, kterou trenér v klubu vykonava. Neni
optimalni, Ze tihle lidé pak rozhoduji o tom,
jestli trenér pracuje dobie nebo ne. Méli by
o tom rozhodovat lidé, ktefi tuto praci vidi
a zaroven dokézou ohodnotit i hracskou
kvalitu, s niz trenér pracuje. V dnesni dobé
mnoho lidi nedokaze spravné vyhodnotit
kvalitu muzstva v porovnani s vysledky, kte-
ré by po muzstvu a trenérech chtéli.”

Nemyslite, Ze trenér ted’ musi byt vic
i manazer? Realizaéni tymy se rozrostly
o mnoZstvi specialistii a na ném je, aby vse
co nejlépe zkoordinoval.

,Je pravda, Ze dfive sedél na stfidacce jen
jeden trenér a asistent. Dnes mate k ruce
videotechniky, fitness kouce, maséry, fyzio-
terapeuty a tak dale. V tomhle ma dnesni
trenér trochu usnadnénou praci. Na druhou
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Foto: fotobanka FACR, Jan Tauber

stranu vzrostly naroky. Dfiv se nedélaly tako-
vé videorozbory jako dnes a vibec celkova
prace s hradi je uplné jina.V minulosti skoncil
trénink a za pal hodiny nikdo v kabiné nebyl.
Dnes hraci pokracuji v individudIni pfipra-
vé a jsou jim k dispozici rGzni specialisté az
do vecera. Taky se lisi zpGsob vybéru hraca.”

V jakém smyslu?

,Dnes maji trenéfi mnohem vice informaci
i 0 zahrani¢nich hréacich. D¥iv jste posily vybiral
z Ceské druhé, tieti ligy, a kdyz jste byl ekono-
micky silnéjsi, tak i od prvoligovych soupefd.

Pavel Vrba

Vék: 57 let (6. 12. 1963 v Prerové)

Pozice: hlavni trenér Sparta Praha

Trenérska kariéra: Prerov (1994-96),
Banik Ostrava (1994-2004, asistent),
Matador Ptichov (2004-2006), MSK
Zilina (2006-2008), Viktoria Plzer
(2008-2013), ceska reprezentace
(2013-2016), Anzi Machackala (2016),
Viktoria Plzen (2017-2019), Ludogorec
Razgrad (2020), Sparta Praha (2021)

Nejvétsi uspéchy: 3x mistr ceské ligy
(2010/11,2012/13, 2017/18), vitéz
Ceského poharu (2009/10), vitéz
ceského Superpoharu (2011), mistr slo-
venské ligy (2006/07), mistr bulharské
ligy (2019/20), 3x postup do zakladni
skupiny Ligy mistr(i (2011/12,2013/14,
2018/19), postup na EURO 2016, 6x tre-
nér roku CR (2010-2015), vitéz ankety
Trenér desetileti UCFT (2010-2020)

Dneska jste pod tlakem manazerd, ktefi vam
nabizeji kazdy tyden tfi, Ctyfi hrace. Na svété je
tolik hracd, ktefi by chtéli jit do dobrych klub.
Hlavné z Afriky, z Asie. Je to takové mnozstvi,
ze vdm to trochu mota hlavu a zatéZuje vas to.
Pak nemate cistou hlavu na to, abyste se za-
méfili jen na sportovni stranku. Délate i véci,
které trenéfi dfiv nedélali

Nyni je hodné populdrni datovd analyza.
Jak se k ni stavite vy?

,Stavim se k ni trosku rezervované. Cisla mu-
site umét spravné dcist a davat je do souvis-
losti. Hodné tym0 chce mit drzeni mice jako
Barcelona, ale dnes prece o tomhle fotbal
neni. Bavili jsme se o tom na zacatku. V ¢em
byla Plzen Uspésnd? V rychlé prechodové
fazi. Drzeni mice nebylo tak dlouhé, ale kon-
covka byla mnohem rychlejsi. Takze ano, po-
divat se na statistiky, porovnat si je, ale umét
si vSechno spravné vyhodnotit. Dnes se sta-
ne, Zze tym ma drzeni mice 70 %, ale prohraje
0:3. Samozfejmé je idedlni, kdyz spojite do-
minanci s vitézstvim. Neddvno jsem se dival
na utkani Spanélsko — Némecko. Spanélé
dominovali herné i vysledkové, na druhou
stranu jsem tak slabou defenzivu od némec-
kého muzstva uz dlouho nevidél. A pokud
dopiejete takovy prostor tak kvalitnimu
tymu, nasleduje Sestigdlova zkdza. A trenér
je tam pak k nicemu, protoze pokud si hrac¢
neplni zakladni povinnosti, co s tim mdze
délat trenér? Nevéfim tomu, Ze Joachim Low,
jenz dokazal vyhrat spoustu trofeji, chtél, aby
Némecko hrélo proti Spanéldm timto zpliso-
bem. Je to o hracich, ktefi musi pInit zakladni
véci, a ne si jen pfijit zahrat fotbal. To nestaci.”

Jaky je podle vds recept na trenérsky
uspéch?
LJezis, to ja nevim

Ale uspéchy na konté mdte.

»Mél jsem hlavné Stésti na muzstva. Jestlize
se vam podaii s Plzni, co se nam povedlo
v posledni desetiletce, je to predevsim ob-
rovska zasluha hracd a managementu. To
je prvni véc, kterd musi fungovat. U narod-
niho muzstva to zase byla souhra hracd,
ktefi méli ambice a v kvalifikaci prokazali
uzasnou kvalitu. Musite prosté pfijit do pro-
stfedi, v némz lidé maji stejné ambice a sna-
Zi se vytvorit podminky pro Uspéch. Vcetné
trpélivosti z jejich strany. Protoze vzdycky
nastane obdobi, kdy se tolik nedafi, jak by si
néktefi predstavovali. Pak najednou zjistite,
Ze jste druzi a stejné vas vyhazuji. No nic, to
je prosteé Zivot.”

Jaké dalsi vyzvy ted’mdte pred sebou?

JJed’ si chci do prosince odpocinout. V po-
slednim desetileti toho bylo vazné hodné.
Uz jsem sdm na sobé citil, Ze odpocinek
potiebuju. A potom? Pokud se naskytne
néjaka pfilezitost, kterd mé zaujme a bude
pro mé vyzvou, chtél bych ji vyuzit. Uvidi-
me, jestli mé jesté nékdo oslovi a jestli jesté
néjakou prilezitost dostanu.” |



ANKETA TRENER DESETILETI

Vitézslav Lavicka, treti misto

Vytvarim spravnou

chemii

Jak se zménil za minulou dekddu trenér Vi-
tézslav Lavicka?

»Za minulou dekddu mi sice pfibylo vice
Sedivych vlasli a néjaké to kilo, tu nejvét-
$i zménu vsak vidim v tom, ze kazdé moje
trenérské angazma mé nejen pracovné, ale
i lidsky obohatilo a pfineslo nové zkusenos-
ti. Zalezi mi na tom, abych tymu dokazal
nejen srozumitelné predstavit svoji vizi, styl
hry i spolec¢ny cil, presvédcil je o spravnosti
takové cesty. To nejdllezitéjsi a také nej-
téz3i je vsechno to hrace naucit. V tomto
ponauceni mé inspiroval Karel Briickner a je
v ném hlubokd pravda. Dalsi svoji zménu
vidim v tom, Ze dfive jsem mél ambici si vét-
sinu tréninkd vést sam. Dnes uz jsem na tré-
ninku vice v pozici,supervisora”. Jednotlivé
Casti trénink( nechavam vést své asistenty,
k nimz mam plnou dGvéru. Saém se pii tom
zaméfuji na sledovani detail(. Taktické tré-
ninky celého tymu si viak fidim sam.”

Co nového jste zaradil do své trenérské
prdce?

,UZ pfed mnoha lety nas tehdy ve Sparté
jako hrace trenér Vaclav Jezek ucil toto: tré-
nuj tak, jak chces hrat v zapase. Snazim se
podle toho jako trenér Fidit i dnes. Novin-
kou v mé préci je napfiklad to, Ze ve Slasku
Wroclaw médme v pfipadé potfeby moznost
vyuzivat monitoringu — nahravani tréninkd.
Treba zédbéry snimané dronem z vysky vy-
uzivdme pfi nacviku tymové taktiky nebo
standardnich situaci. Pro hrace i pro nas tre-
néry je to vitana zpétnd vazba."

Jak a v éem vdm rozsi¥il trenérské obzory
pobyt v zahranici?

,Do kazdého mého zahrani¢niho angazms,
at uz v Australii nebo ted' v Polsku, jsem se
snazil a snazim pfinést to nejlepsi, co jsem
se v trenéfiné doposud naucil. Zaroven
jsem vsak i poznal, Ze je potfeba umét se
piizplGsobit mistnim podminkdm a speci-
fikdm. Prace v zahranici je pro mé i v mém

moznosti poznavat néco nového.”

Jak hodnotite ceskou trenérskou skolu
v porovndni se svétem?

,Jsem presvédéeny o tom, Ze u nés v Cesku
mame kvalitni trenéry. Jasnym dudkazem
pro mé jsou za posledni dobu Uspéchy tre-
nérl Pavla Vrby, Jindry Trpisovského a jejich
tymd, nejen na domaci Urovni, ale i v Evro-

pokracovani rozhovoru
z minulého ¢isla

Foto: Slask Wroclaw

pé. Stejné tak vim, Ze vzdélani a dobfi tre-
néfi pracuji u mladeze nebo i na amatérské
urovni. To je pro budoucnost ¢eského fot-
balu dobry signdl. Béhem svého angazma
na FACR jsem mél téZ $anci zblizka poznat,
jak ddlezitou roli pro budouci trenéry hraje
,Oddéleni vzdélavani trenér’, které ve spo-
lupraci s UEFA dava zacinajicim trenérdm
moznost ziskat odborné zéklady a patfic-
nou profesni licenci. Zajimavou platformou
je podle mé i Unie ceskych fotbalovych
trenérd, kterd nas trenéry sdruzuje a nabizi
moznost vzajemné se profesné obohaco-
vat”

Kdo z trenérskych kolegii, domdcich i za-
hranicénich, vds nejvice inspiruje?

,Neumim fict jednoho konkrétniho trenéra,
a uz vlbec nechci nékoho kopirovat. Spis
sleduji, jak se na hfe a fungovani tym0 téch
nejlepsich trenérl projevuje jejich rukopis.
Jak pracuji se svym tymem v tréninku, jak
koucuji zapasy. Zajima mé i to, jak vystupuji
v médiich smérem k vefejnosti. Inspiraci pro
svoji praci vsak hledam i mimo nasi fotba-

lovou branzi. Treba ¢tenim knizek o Uspés-
nych lidech ze svéta byznysu, ale i z jinych
oblasti lidské ¢innosti.”

Jak se podle vds bude trenérské povoldni
vyvijet v dalSich deseti letech?

+Myslim si, Ze pfirozené s evoluci fotbalu
bude i dal pokracovat postupny vyvoj tre-
nérské prace. Sam muizu porovndvat, jak
se trenérska prace na profesionalni Urovni
za posledni dobu posunula. Napfiklad zave-
denim modernich technologii v oblasti mo-
nitorovani hraca pti zapasech a trénincich.
Detailni informace o soupefi z pohledu tak-
tiky ¢i fyzické pfipravenosti. To véechno jesté
pred nékolika lety az tak samoziejmé nebylo.
Dnes ma trenér k dispozici spoustu dat, a ne
vzdy je v jeho silach vse selektovat a efektiv-
né vyuzivat. | proto si myslim, ze s postup-
nym vyvojem se mohou jesté vice rozsifovat
trenérské a realiza¢ni tymy se specializaci
na jednotlivé oblasti. Zaroven si viak casto
vzpomenu na slova mého byvalého plzeni-
ského trenéra Josefa Zaloudka, ktery mé jako
hrace privedl do dospélého fotbalu a poz-
déji v mych trenérskych zacatcich byl mym
mentorem. Rikaval mi: Trenéfina je tézka,
ale krdsna prace, pfi které je tfeba pouzivat
selsky rozum! A tim se snazim Fidit." |

Vitézslav Lavicka

Vék: 57 let (30. dubna 1963 v Plzni)

Pozice: hlavni trenér Slask Wroclaw

Hraé¢ska kariéra: Skoda Plzen
(1972-82), Sparta Praha (1983-84),
RH Cheb (1985-86), Sparta Praha
(1987-89), Spartak Hradec Kralové
(1990), Sparta Praha (1990-92), Bohe-
mians Praha (1992-94), SK Chrudim
(1994-95)

Hraéské Gspéchy: 4x mistr Ceskoslo-
venska (1984, 1988, 1989, 1991), 4x vitéz
Ceskoslovenského poharu (1984, 1988,
1989, 1992), 4x vitéz Ceského poharu
(1984, 1988, 1989, 1992)

Trenérska kariéra: Chrudim (1996-97),
Sparta (asistent 1998-2002, hlavni
trenér 2002), Zizkov (2002-03), Liberec
(2004-07), reprezentace CR do 21 let
(2007-08), Sparta (2008), FC Sydney
(2009-12), Sparta (2012-15), reprezen-
tace CRdo 21 let (2015-2018), Slask
Wroclaw (2018-dosud)

Trenérské Gspéchy: 2x mistr, ceské ligy
(2006 s Libercem, 2014 se Spartou), mis-
tr australské ligy (2010), vitéz domaciho
pohdru a Superpoharu (2014), ucast

na EURO U21 (2017), bronz v anketé
Trenér desetileti UCFT (2010-2020)
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INTERVIEW

Rozhovor s Radoslavem Latalem,
trenérem Sigmy Olomouc

Némecka dynamika,
to je moje krevV!

Autor: Pavel Hartman

vrsv

Dfi¢ a poctivec. Takovou povést si vybudoval béhem uspésné

7

hracské kariéry. VySperkoval ji titulem vicemistra Evropy (i
triumfem v Poharu UEFA v dresu bundesligového Schalke 04.
Na poradku, discipliné a narocné praci si Radoslav Latal zalozil
i trenérskou zivnost. Ted jeho zdsady pozndvaji fotbalisté
Sigmy Olomouc. A jde jim to k duhu. | v covidovém rezimu.

Jak ndrocénd je pro trenéra organizace p¥i-
,Faktorl je hodné. Vezméme to tfeba od re-
habilitace. Spousta véci je zakdzanych. Jsou
vypnuté sauny, regeneracni linky a podob-
né. Kdyz zacinal covid, nesmély se pouzivat
satny. To je podstatny rozdil. Nejste v tak
tésném kontaktu s muzstvem. Sejdete se
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pred stadionem, odtrénujete a vmziku vam
tym zase odjede dom(.”

Dalsi faktor?

,Cely tyden chystate urcitou strategii
na soupere, ale pak vam z toho tésné pred
vykopem vypadnou dva, tfi hréci. Anebo
naopak z protivnikova celku vypadnou

PODEKQVANj

RADOS 4 v
LATAL

£ 58 odehran

Tepy re:mtm’m';:?ﬂni

Foto: fotobanka FACR, Jan Tauber

na posledni chvili dva, tfi hraci, s nimiz poci-
tate, Ze budou hrat. Je velmi slozité s tolika
proménnymi pracovat.”

Regenerace je pfitom nyni dvojndsob po-
tfebnd, nebot zdpasy ndsleduji v rychlém
sledu. Jak to resite?

,Nejde to fesit. Jsme prosté bez obvyklé
rehabilitace. Nesmime nic pouzivat. Navic
ja jsem trenér, ktery vzdy apeloval na kva-
litni regeneraci. Vyklus po utkani, sauna,
bazény, to vse je velmi dulezité. Hraci jsou
na to také zvykli a ted'jim to musite zakazat,
protoze musime dodrzovat veskera opatie-
ni. Na druhou stranu, a to musim zaklepat,
se v Sigmé zatim covidu docela vyhybdme,
neméli jsme tolik nakazenych jako v jinych
klubech. Vysko¢i ndm jeden nebo dva jed-
notlivci, velkou karanténu muzstva jsme
jesté neméli”

Jak koordinujete ndvrat hrdcii do tréninku
po prodéldni covidu? Jak dlouho trvd, nez
se dostanou zpdtky do obvyklé kondice?
,Zalezi, jak kdo ma silny prabéh. Treba
Mojmir Chytil mél tézsi priibéh, a i kdyz
to je mlady kluk, tézko se dostava opét
do formy. Nez dostal covid, stfilel branky,
rozhodoval zéapasy, citil se vyborné. Ale
ted mi sam fikal, Ze to jesté neni ono. Byl
na vysetfeni na plicnim oddéleni, proto-
ze se mu hlife dychalo, nemize se dostat
do tempa. Dodnes s tim bojuje. Neni v top
formé, neni v takové dynamice jako pred-
tim, kdy nam tahal zépasy. Dalsimu mla-
dikovi Ondrovi Zmrzlému trvaly taky tfi,
Ctyfi tydny, nez se do formy dostal zpatky.
Svéroval se, ze je zahlceny. Zkratka, chvil-
ku to trva. Ale naopak jsme méli v tymu
Radima Breiteho s lehkym pribéhem, kte-
rého jsme po pfichodu z karantény mobhli
vzit hned na lavicku, a dokonce odehral
polovinu zdpasu. A citil se vyborné. Je to
pfipad od pfipadu.”

Jak kontrolujete zdtéz?

,Pomoci pfistroji GPS. Kazdy den mam
do hodiny po tréninku presné vysledky
tréninkové jednotky z hlediska zatizeni
jednotlivych hrach. Az bude tepleji, urcité
chci, abychom je méli k dispozici uz na hra-
ci plose béhem tréninku. Abych objektivné
ktery na né hodné da. Potfebuji mit kontro-
lu dat. Vzdycky mam predstavu, kolik metr(i
musi hraci nabéhat v daném tréninku ve vy-
soké a maximdlni intenzité. A najednou
po tréninku zjistite, ze pllka muzstva tenhle
limit nesplnila.”

Co pak?

,Potom s témi kluky mluvim. Viysvétluji jim,
ze trénink byl takovy, pro¢ byl takovy, a ze
rychlost tam prosté musi dostat. A kdyz tam
neni, pak pouzivame takzvané dobéhavani.
Protoze je do potfebnych rychlosti a inten-
zit, které jsme méli naplanované, musime
dostat.”



INTERVIEW

Jste zastdncem kondiéniho drilu s mi-
¢em, nebo bez mice? Kouc JindFrich Trpi-
Sovsky uplatnuje ve Slavii variantu cislo
dve.

,Ja vénuji pravidelné uterni tréninky, kdyz
méame normalni tydenni tréninkovy cyklus,
dobéhavani bez mice. Nékdy jde o rychlost-
ni vytrvalost, jindy o sprinty. Napfiklad ze
hraci dobéhdvaji jen 6 padesatek, 6 tficitek.
Zalezi, co ndm ukaze GPS. Ale dobéhavéame
bez mice. Pfed tim napfiklad jesté zafadime
tézkou posilovnu. Takze v Utery dopoledne
kluci ani mi¢ nevidi

Jak dlouho uz s daty pracujete? A kde jste
se to naucil?

,Pracovat s GPS jsem se naucil pfi angaz-
ma v béloruském Brestu. Tamni pobyt byl
pro mé z trenérského pohledu velice po-
zitivni. Je rozdil, kdyz mate v realiza¢nim
tymu 10 lidi, nebo kdyz jich méte jen 5.
Nejvic mi v praci s daty pomohl pan Uz-
lik, specialista na datovou analyzu, jenz
s nami tfeba cestoval i na soustfedéni
do Turecka. Bélorusky klub byl schopen
jeho pfitomnost zaplatit. Pravé on mé za-
svécoval do vSech detaild, ukazoval mi,
kolik a v jakych intenzitdch toho nabéha-
ji tymy v Premier League. Rikal mi, kolik
a v jakych rychlostech by toho méli nabé-
hat hraci v tydennim cyklu. Kolik mate mit
na predzapasovém tréninku nabéhanych
metrl v téhle a v téhle rychlosti, abyste
muzstvo nezatavil. Do toho vieho mé za-
svétil a ted' v tom pokracuji.”

Z vlastni hrdéské kariéry jste tohle jesté
neznal. Je to tak?

,KdyZ jsem hraval v Némecku za Schalke,
pouzivali jsme jen sporttestery, GPS ne. Ale
jinak mi toho Némecko dalo do trénovani
hodné”

Cim konkrétné jste se inspiroval?

N Schalke jsme tfeba méli pravidelné
v Utery a ve stfedu dva tréninky. A v Ute-
ry se chodilo béhat do parku. Takze uterni
a stfedecni ranni tréninky byly Cisté jenom
bézecké. Dalsi véc, hrél jsem fotbal dlouhou
dobu a zazil jsem spoustu trenérq, ktefi mé
uméli pfipravit na zapas. A to je pro mé i ted’
dllezité. Aby mi svéfenec na tréninku v pa-
tek pred utkanim rekl, trenére, mam dobré
nohy, citim se dobfe. Zazil jsem totiz i trené-
ry, ktefi mé pfipravili tak, Ze jsem mél den
pred vykopem tézké nohy."

Coz asi neni dobré.

,Pro mé je nejdulezitéjsi, aby hrac el na vr-
chol tydne, kterym je zapas, s tim nejlep-
$im pocitem. Néktefi trenéfi nas v utery
a ve stfedu zavafili, ale potom jsme ve ¢tvr-
tek a v patek nic nedélali. Jenze ja jsem byl
typ, Ze jakmile jsem si v patek nezatréno-
val pofadné, necitil jsem se pred zdpasem
vUbec dobte. M(j spoluhrac ze Schalke Jifi
Némec naopak nepotieboval pred zapa-
sem trénovat vlbec. Stac¢ilo mu dat si par
rovinek a jit do Satny. Kdezto kdybych to
udélal ja, néco by mi chybélo. Takze jsem
si z toho vzal do trenérské prace, ze kazdy
hrac je jiny a pfihlizim k tomu. Snazim se
kazdého hrace na zapas pfipravit indivi-
dualné”

Jste typ trenéra, jenz hodné komunikuje
s hraéi?

+Mluvim s hrédci, ale nejsem takovy, Ze bych
jim pofdd néco vysvétloval. Uvedu piiklad.
Udéldm nominaci a tém, ktefi se do ni ne-
vesli, nevysvétluji pro¢. Pavel Hoftych to se
mnou zazil v Trnavé. Néktefi lidé o mné fika-
ji, ze jsem nekomunikativni. Ale ja to mam
prosté takhle nastavené. Nebudu kazdému
hraci pokazdé vysvétlovat, pro¢ jsem ho

Foto: SK Sigma Olomouc

nevzal na zapas. Kdyz se mi nelibi, jak hrac
trénuje, feknu mu to. Co si z toho vezme, je
¢isté na ném.

Vdm asi také nikdo v Bundeslize neobjas-
noval, proc zrovna nehrajete, zZe?

,Ne, nikdo se s vami nebavil. Bud' jsi na-
stoupil, nebo ne. A kdyz ne, tak zapni
$ponu a makej dal tak, abys pristi zdpas
nastoupil. Samoziejmé ze kdyz nékoho
vyndate ze sestavy, i kdyz hraje dobre,
musite si ho zavolat a fict mu, Ze to neni
kvili vykonu, ale tieba kvuli soupefi. Ne-
jsem vsak trenér, ktery by neustéle hra¢im
vysvétloval, pro¢ se neobjevili v nominaci.
Kazdy trenér je v tomhle jiny. Proto ndm
to strasné sedélo v Trnavé s Pavlem Hofty-
chem, on je totiZz naopak velmi komunika-
tivni. A védél, jaky jsem ja. Kvili tomu si
mé coby sportovni feditel do Trnavy jako
hlavniho trenéra vzal.”

Na jakych principech je postaveny vds fot-
bal? Mdte povést kouce, jenZ md rdd atle-
ticke pojeti. Sedi to, nebo jde o zkreslenou
predstavu?

»Zhruba tak to je. Mdm rad hodné dynamic-
ky fotbal. Mém rad dostupovani hrac, mam
rad presink, jaky jsme hrali v prvnim jarnim
kole v Praze na Slavii. V tomhle mi moc po-
mohl Karel Briickner. Ten nam opakoval:
,Nikdy nebudete umét dokonaly presink.
Musite se ho ucit cely Zivot! Zakladem jsou
Zivi hradi, ktefi dorazi soupere. Pokud je ne-
mate, nefunguje to. Musite byt u toho, kdo
pfebird mi¢, véas, abyste ho dorazil. Jinak
se z presinku muzstvo dostane a je zle. No,
a to je vSechno o atletice. Pokud nebudete
mit natrénovano, nedostoupite dostate¢né
protihrace a jste namydleni. Naopak sprav-
né agresivni presink je velkd zbran, kterou
mam rad.”
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Jak casto se vénujete ndcviku presinku?
,Dam priklad. Pfed zdpasem na Slavii jsme
ho nacvicovali uz od utery. Nejdfiv do toho
trosku vstoupime. Ve stfredu se uz déla pre-
sink vice, ale jesté ne do Uplnych detailC.
Na to dojde fada ve Ctvrtek, kdy se vénuje-
me vyloZené nacviku presinku. Hréci uz jsou
po uternich a stfede¢nich trénincich una-
veni, ale samoziejmé nacvi¢ujeme v plném
tempu. Hrddi jizZ musi od Utery a stfedy cha-
pat, z ¢eho chceme vychéazet na konkrét-
niho soupefe. Ctvrte¢ni trénink je uz ¢isté
jen a jen o nacviku taktiky na velkém histi.
Jesté pred ¢tvrte¢nim tréninkem délam roz-
bor soupefe, v némz si ukazeme, jak souper
hraje a co na néj chceme hrét. A po videu to
jdeme na hfi$té nacvi¢ovat.”

Musite svéFence nutit do bundesligové in-
tenzity, nebo to jiz neni nutné?

,Bohuzel, musime je stdle nutit. Priklad:
mdame trénink na drzeni mice, na malé hry,
a mame hrace, ktery opticky vypada vybor-
né, protoze neztrati mi¢. Ale kdyz se pak
podivate na GPS, jeho intenzita je témér
nulova. Stoupne si totiz do rohu, mic sice
nezkazi, ale nehne se. To je rozdil mezi ndmi
a zahranic¢im. Nasemu hraci se staci schovat
do kouta, a pokud byste nemél datové pod-
klady, ani si neviimnete, Ze by néco Sidil.
A pak fikd, a co jsem, trenére, udélal Spat-
né? Ja jsem nezkazil mi¢ a nase muzstvo ho
drzelo. On nechape, Ze se ma k tomu jesté
porad pohybovat a vytvéret prostory. Proto
déldvam ony dobéhavky. Hrac si ¢asto mys-
Ii, jak dobre odtrénoval, jenZe intenzita byla
nulova.”

Na co jste nejvétsi pedant?

»Z Némecka mam rad disciplinu. | v mali¢-
kostech. Jakmile hrac¢i néco podceni, Stve
mé to. Staci ve hfe maly nedostup soupe-
fe a narusi to cely tymovy presink. Trenér
Briickner k domu dodaval: ,Kdyz proti vam
hraje kvalitngjsi muzstvo a tohle udéla-
te, vyjede vdm z toho. Proto se ucte hrat
presink na kvalitngjsi tymy. Moc se mi libi
v tomhle ohledu prazska Slavia, jejiz hraci
hraji v maximalni intenzité.

Moderni fotbal je prosté o detailech.

,Je tieba se neustale ucit. Priklad: hréli jsme
s Trnavou na Fenerbahce Istanbul. Délali
jsme predzépasovy trénink na hlavnim sta-
dionu. Klukdim to béhalo samo, jak se tésili
na Evropskou ligu. Ale pan Uzlik mi pak Fi-
kal: NemUzete mit takovou porci intenziv-
nich béhl pred utkanim, musis to zastavit
a trosku trénink zbrzdit. M&$ toho hodné
den pted vykopem! Mé&l pravdu. Clovék se
porad uci.”

Co vds naucila trenérskd zahranicni an-
gazmad v Polsku, na Slovensku, v Bélorus-
ku?

Y kazdé zemi jsem zazil néco jiného. V Pias-
tu Gliwice jsem mél muzstvo, které bylo
strasné hladové. Vsichni hraci chtéli néco
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dokazat. Nemél jsem absolutné problém
v tréninkové moralce. Az to kluci prehanéli.
Na konci pfipravy za mnou hraci pfisli a fi-
kali: Trenére, tréninky jsou dobré, ale vite,
co nam chybi - trosku takovy ten Smrnc! To
byl pro mé signal, ze muzstvo fotbalem Zije.
A taky Ze ano. Oni délali pro fotbal vSechno.”

Co béloruskd mise?

.V Bélorusku jsem mél v kadru spoustu
hraca. Nebyl tam finan¢ni problém. Majitel
vam dal k dispozici tficet hracd a byl tam boj
o misto, jaky jsem zazil v Némecku. Bud bu-
dete tak kvalitni, Ze se do muzstva dostane-
te, nebo za vami ¢eka dalsi hrac a vy, pokud
néco osidite, hrat nebudete.”

Presunime se na Slovensko.

NV Trnavé jsme neméli lepsi kvalitu nez
muzstva, kterd jsem predtim trénoval, ale
partou a poctivosti jsme dobyli titul a ab-

Radoslav Latal

Vék: 51 (6. ledna 1970 v Olomouci)

Hracska kariéra: Sigma Olomouc,
Dukla Praha, Schalke 04, Sigma
Olomoug, Banik Ostrava

Nejvétsi uspéchy: stiibro z EURO 1996,
vitéz Poharu UEFA 1997

Reprezentacni bilance:
58 zapastli / 3 goly)

Trenérska kariéra: Frydek-Mistek,
Opava, Sokolov, Banik Ostrava, MFK Ko-
Sice, Piast Gliwice, Brest, Trnava, Sigma
Olomouc

Foto: SK Sigma Olomouc

solvovali jsme kvalifikaci Evropské ligy.
Na Crvene Zvezdé Bélehrad jsme remizovali
1:1 adoma v odveté jsme podlehli az v pro-
dlouzeni.V Lublani jsme v deseti vyhrali 2:0.
Tym mél obrovsky charakter.”

Jak moc je pro vds charakter diilezity?
,Strasné moc. Charakter vam nahradi né-
které nedostatky. | v Cesku jsou hra¢i s vel-
kym technickym talentem, a kdybych ja mél
jejich talent, dostal jsem se jako hrac jesté
uplné jinam. Ale nemaji vali a charakter.
Kdyby je jen trochu méli, dotahli by to mno-
hem vyse!”

Jak se coby trenér sdm pripravujete na zd-
pasy?

+Nechapu muzstva, kterd nechtéji jezdit
pfed zapasy na soustfedéni. Kdyz vam hrac
fekne, ja nechci jet na soustfedéni, co tam
budeme délat, tahd mé to za usi. Znovu se
vratim do Schalke. Pfed kazdym zdpasem
jsme jeli z domu pry¢. Nékdo ma doma
déti, jiny problémy s manzelkou, proto
odjedme, odstiihnéme se od vsednich
starosti a koncentrujme se na zapas. Tohle
mam rad i jako trenér. Aby muzstvo bylo
v izolaci. Mélo dobré jidlo, bylo s trenérem
v kontaktu. Pro mé je to dulezité, ale odvi-
ji se to od financnich prostredkd, kterymi
klub disponuje.”

Kolik éasu vam zabere analyza soupefFii?
,J& mdm v Olomouci vyborného technika,
ktery mi vse, co potrebuji, perfektné sestfiha
a popise. A jak to mam s analyzami po zapa-
se? Nékdy jsem natéseny, Ze si v noci utkani
pustim, a jesté si udélam rozbor. Jindy jsem
tak zklamany, ze se k tomu vratim az druhy
den. Kdyz jsme se Sigmou neddvno dostali
v péti zapasech za sebou v zavérecnych mi-
nutach goly, jsou to pro mé strasné rany, ze
kterych se tézko dostavam.”



INTERVIEW

Série, v niz Olomouc vstrelila prvni branku,
ale stejné pak bud’ remizovala, nebo pro-
hrdla, byla dlouhd. Jak jste se s tim pral?
+Je to slozité a musim pfiznat, Zze dodneska
jsem se s tim jako trenér nevyporadal. Je to
pro mé novinka, nikdy pfedtim jsem to ne-
zazil. Hréli jsme doma s Opavou, vedli jsme
1:0, souper Sel do deseti, ale muzstvo presto
inkasovalo. Takze s tim bojuji. Pfitom tym
na to chystdm. Pokazdé na hrace kficim,
ze po vstieleni gélu je dllezité pét minut
neinkasovat. Ze koncentrace v téhle pasazi
musi jeSté stoupnout o X procent. Jenze my
na Slavii dostaneme g6l po minuté od vstre-
lené branky. S hraci o tom mluvim, vysvétlu-
ji jim to, ale zatim jsem Uplné nepfisel na to,
jak z toho dostat muzstvo ven.”

Co vds ted'inspiruje, kdyz se poohlédnete
po evropském fotbale?

JPordd udrzuji kontakt se Schalke. Neddav-
no se tam jesté na par zapasU vratil trenér
Huub Stevens, jenz mé v jeho dresu ved|.
Kdyz mam volno, rdd tam vyjedu. Jsem tam
jako doma, vdude mé pusti. Mné se celkové
moc libi némecky fotbal svoji dynamikou
a nasazenim. Prosté to je moje krev. Kdy-
bych mohl, byl bych tam klidné treba i pul
roku a nasaval tamni atmosféru. Je to trosku
jiny svét nez u nas.”

V éem hlavné?

N pfipravé, v tréninkovych podminkach,
v moznostech realiza¢niho tymu, ve viem.
Kdyz napfiklad délaji hra¢dm boty na béha-
ni, pusti doty¢ného na pas a presné zazna-
menaji, jakou ¢asti podrazky nejvice zabird,
a upravi obuv tak, aby télo bylo pf¥i béhu co
nejméné opotfebovavané. Kazdy dostane
boty na miru, aby byla na obé nohy stejna
zatéz. Zkratka fantazie.”

Co vam v ceském prostredi nejvic schazi?
,Nemyslim si, ze ceska liga je $patnd. Vez-
méte si, jak se zahrani¢ni hraci tézko szivaji
s pozadavky ceské ligy. Mam v Olomouci
Pabla Gonzalese. Je to inteligentni chlapec,
jehoz otec vede ve Spanélsku fotbalovou
akademii. TakZe rodina, ktera fotbalu rozu-
mi. A Pablo mi fikal: Vy tady méte jiny fot-
bal. Ve Spanélsku jsme byli zvykli hrat pozi¢-
né, kdezto tady je to dlraznéjsi! Prdmérny
zahrani¢ni hrd¢ nema v ceské lize $anci.”

Jak uz jsou sladéné vase fotbalové pred-
stavy s olomouckou hrou?

,Sladéné jesté nejsou. Hlavné mame obrov-
ské vykyvy ve vykonech. Zacatek ligy jsme
méli vyborny, ale konec podzimu jsme zba-
brali. Bohuzel, néco tomu chybi. Musim si
v hlavé prebrat, ¢im to bylo.”

Jakou roli hraje, zZe trénujete doma v Olo-
mouci?

JTrénovat doma je nejvétsi napor na psychi-
ku, co jsem kdy zazil. Tlak je vazné nejvétsi.
Kdyz trénujete v Trnavé, neznate vsechny
lidi ve mésté. V Olomouci téméf ano. Tlak je
obrovsky. Ale v Bélorusku to bylo podobné,
i kdyZ jinym zpdsobem.”

Jakym?

Vraceli jsme se tfeba v noci ze zdpasu
a o pul druhé rdno mi vold do autobusu ma-
jitel, abych vystoupil na benzince, kde ¢eka-
lo auto a odvezlo mé k nému na koberecek.
Tam jsem musel vysvétlovat, pro¢ jsme re-
mizovali. Obdivuji hokejové trenéry v Rus-
ku, protoze tlak na né je tam neuvéritelny.
Majitelé do toho dévaji ohromné prostred-
ky a chtéji po vas jediné - vysledky.”

Naucdil jste se uz tlak vstrebdvat?

LJesté ne. Vstiebdvdm ho porad Spatné,
i kdyZ uz trénuji pomérné dlouho. Tézko ze
sebe dostavam prohry. Manzelka by o tom
mohla vypravét. Kdyz pfijdu domu zklama-
ny, ani na mé nemluvi. Nechdvéd mé samot-
ného. Potfebuiji se izolovat a byt sam. Dusim
se v tom sam a nejsem takovy, abych se
o tom s nékym pobavil. Trva mi dlouho, nez
se z toho dostanu.” |
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PROFESIONALNI FOTBAL

Trénink
FC Viktoria Plzen

Po hracské kariére ve slovenském a ¢eském fotbale (Prievidza,
Opava, Jablonec, Puchov, Viktoria Zizkov, Inter Bratislava) se
Adrian Gula zacal intenzivné zapojovat do trenérské ¢innosti
(Trenin, Zilina, s kterou postoupil do Evropské ligy, plsobil
také u slovenské reprezentace do 21 let). V roce 2019 se vratil
do ¢eského fotbalu, aby vedl FC Viktoria Plzen.

Adrian
Gula

hlavni trenér FC Viktoria Plzen

Dnesni pfispévek je ukazkou nékterych cviceni, kterd vyuziva
ve svém tréninkovém procesu. Pfispévek predkladame bez
uprav tak, jak nam byl poskytnut.

Cvicenie 1 (obr. 1)

PC, Otocenie taziska hry”

TEMA:

PC zamerané na otocenie taziska hry

ORGANIZACIA:

) cvicenie pre rézny pocet hracov,

> prudova forma,

> hréadi sa posuvaju podla nékresu,

> posun hraca na poziciu, zndzornené cer-
venou farbou.

POSTUP:

> Cvi¢enie zacina subezne pre obidve sku-
piny.

> Posun hracov podla nakresu.

VARIANTY:

> rozny pocet dotykov na urcitych pozi-
ciach,

) prihravka obhraca,

> otocenie taziska hry pomocou kratkej
prihravky (pozicia naviac),

> driblingové pozicie (obchddzanie pro-
tihraca).

KRITICKE MIESTA:

) kvalita prihravky pre otocenie taziska hry,

> nacasovanie pohybu a sucinnosti hracov,

> koncentracia pri dlhom ¢asovom intervale,

) presnost + razancia prihravok,

) praca s priestorom na kazdej pozicii,

) intenzita pohybu,

> 1. dotyk.

Cvicenie 2 (obr. 2)

PH5vs. 2

TEMA:

HC formou ,baga” na otocenie taZiska

hry

ORGANIZACIA:

> 2 timy (po 10 hracov),

> 2 priestory 10m x 10m (5 + 5 ofenzivnych
hracov),
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> hracie preistory vzdialené od seba cca
30m,

) medzi tymito 2 priestormi je obdiznik
10m x 2m pre cakajucich defenzivnych
hrac¢ov (10 hracov),

) tréneri s loptami pre ofenzivnych hracov,

> 1Z 1-3 min; 10 30”- 1 min (vymena skupin);
PO 4-8.

VARIANTY:

> pocet hracov,

> velkost priestoru,

> vzdialenost medzi priestormi,

> pocet dotykov.

POSTUP:

> herné cvicenie zacina v jednom vymedze-
nom priestore pre ofenzivnych hracov,

> po 1. dotyku s loptou vbiehaju do vymed-
zeného priestoru 2 defenzivny, hraci so
snahou o zisk lopty,

) Ulohou ofenzivnych hracov je po 5 pri-
hravkach otocenie taziska hry do druhého
herného preistoru,

> po uspesnom otoceni taziska hry, vbie-
haju do 2. priestoru ini 2 defenz. hraci so
snahou o zisk lopty,

> hra sa max. na 2 dotyky,

) ciefom herného cvicenia je najvacsi pocet
otocenia taziska hry v stanovenom case,

) tréneri zabezpecuju plynulost hry vcas-
nym podavanim l6pt ofenzivnym hra¢om.

KRITICKE MIESTA:

> drzanie lopty,

) otocenie taziska hry,

> v¢asné vybiehanie defenzivnych hracov,

> dodrZiavanie priestoru ofenzivnych hra-
cov.

Cvicenie 3 (obr. 3)

HC,VLNY 6 vs. 4”

TEMA:
Nacvik, zdokonalenie a otoéenie taziska
hry vHC

ORGANIZACIA:

> 6 ofenzivnych hracov vo svojich poziciach,

> 4 defenzivnych hracov vo svojich pozi-
ciach,

> hlavna brana + polovica ihriska.

POSTUP:

) tréner zahajuje akciu prihrdvkou v krajnej
vertikale,

) precislenie hrdcov v krajnej vertikale 3 vs. 1
(3vs.2;4vs.2),

> po kratkej kombindcii snaha o otocenie
taziska hry na,slabu” stranu,

> dohratie hernej situacie do zakoncenia
(5vs.2;5vs.3).

VARIANTY:

> rozny pocet hracov do ofenzivy,

> limitovany pocet prihravok pri precisleni
vo vertikale,

> rézny pocet hracov do defenzivy,

> typy Startu akcie (autové vhadzovanie,
dlhy nékop, presing...).

KRITICKE MIESTA:

» sucinnost hracov,

> kvalita finaInej prihravky,

> kvalita v zakonceni,

) trpezlivost v taZisku hry,

> dodrzanie témy (snaha o otocenie taziska
hry).

Cvic¢enie 4 (obr. 4)
Hra 10 vs. 10,,NABIJANIE”

TEMA:

PH zamerana na drzanie lopty a otacanie
taziska hry

ORGANIZACIA:

> velkost ihriska 70m x 68 m,

) ihrisko rozdelené na 3 zény (1.-2.-3.),

> hraci rozdeleni podla pozicii v systéme
1-4-3-3,

> hrac¢i dodrzuju ulohy podla hracskych
funkcii,

> drzanie lopty,

> presing.

POSTUP:

> gél dosiahne$ drzanim lopty v priestore
(1.-2.-3.) v lubovolnom poradi,

> g6l mézes dosiahnut aj po zisku lopty pre-
singom na polovici supera (bez obmedze-
nia drzania lopty zénach).

VARIANTY:

> velkost ihriska,

> pocet hracov,

> pocet dotykov.

KRITICKE MIESTA:

) trpezlivost v drzani lopty,

> presnost,

) aktivita,

> zakoncenie zo strednej vzdialenosti. M

88686
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Cesta zpet

Elitni fotbalové soutéZe se postupné rozjizdéji po celé Evropé,
i kdyz za zavienymi dveifmi a podle pfisnych hygienickych
predpisu. Jak si trenéfi poradili béhem dlouhodobého
lockdownu zplsobeného nemoci COVID-19, aby udrzeli své
hrace v kondici, a jakym vyzvam ¢elili, aby je dostali zpét

do zapasového zatizeni? Zeptali jsme se expertQ.

Zadny bézny trénink, jak ho zname. 8 kvét-
na, kdy se hraci Barcelony po 56 dnech
vrétili zpét do svého tréninkového centra
Ciutat Esportiva, pracoval kazdy z hracd
individualné s mi¢em u nohy. Zadné obvyk-
Ié kldboseni ¢i srandi¢cky mezi spoluhrédi,
dokonce i sprchy po tréninku ¢&i tzv. ,zona
de aguas” se saunou, bazénem s vodnimi
masazemi a vifivky byly pfisné zakazany.
Misto toho si kazdy hra¢ jednoduse odne-
sl pfipravenou tasku s tréninkovymi vécmi
na nasledujici den, nased| do auta a odjel
domu. Pfesto nedoslo na zadné remca-
ni nebo projevy uzkosti. ,Ne, pravy opak,’
fika Fran Soto, kondi¢ni trenér A tymu. ,Byli
nadseni, ze se dostali opét ven a mohli si
uzivat toho, co délaji nejradéji.’ Pro Lionela
Messiho a spol. to znamenalo zahajeni pro-
cesu opétovné piipravy na soutézni fotbal,
po bezprecedentni pauze zpUsobené pan-
demii COVID-19. Byl to stejny proces, jenz
hraci v Némecku a na Faerskych ostrovech
zapocali o par tydnu dfive, kde tamni sou-
téze zacaly jako prvni 16. kvétna. Ostatni je
nasledovali, jakmile se fotbal zacal postup-
né vracet do zabéhnutych koleji po celém
kontinentu. V tomto specidlnim pfispévku
hovoiime s trenéry, kondi¢nimi trenéry a lé-
kafskymi odborniky z celé Evropy, abychom
porozuméli dopadu tohoto preruseni sez6-
ny na télo a mysl hracd, na vykonanou pré-
ci, a to jak béhem obdobi lockdownu, tak
po ném pii navratu hracd na hristé.

Udrzovani fyzické kondice v domacim
prostiedi

Bezprostiedni vyzvou pro mnoho klubt bylo
poskytnout hrac¢lim tréninkové programy
a vybaveni, které by mohli vyuzivat doma.
Spanélsko bylo jednou z nejvice zasaze-
nych evropskych zemi COVID-19 a muselo si
projit pfisnym sedmitydennim lockdownem.
V Barceloné méla vétsina hrac podle Sota

,docela dobfe vybavené posilovny”. Zatimco
néjakych 850km na jih jeho protéjsek z La
Ligy Victor Lafuente z klubu Granada vypravi
o tom, jak on a jeho kolegové ,téméf uplné
rozebrali” klubovou posilovnu, aby zajistili
svym hracm spravné vybaveni, vcetné ro-
topedd a bézeckych pasu. ,Nejdilezitéjsim
cilem z fyziologického a biologického hle-
diska bylo zabranit ubytku svalové hmoty
avyhnout se velkému tréninkovému manku,”
dodava Lafuente. ,N&s tréninkovy plan se za-
méroval na silu a obsahoval faze s vysokou
intenzitou prace.”

Barcelona vstoupila do lockdownu v cele La
Ligy a ve vyfazovaci fazi UEFA Champions
League. Z tohoto divoduy, fikd Soto, ,jsme
se snazili simulovat mikrocyklus dvou zapa-
st tydné, s dvéma vrcholy pracovni zatéze,
jeden v pllce tydne a druhy na jeho kon-
i’ Soto a jeho kolegové Anténio Gomez
a Edu Pons si kazdy vzali na starost skupinu
,sedmi nebo osmi hracd’, které monitoro-
vali, i kdyz se vyhybali pfilis pfisnému pfi-
stupu. ,Po prodiskutovani a zvazeni profild
dotyc¢nych hracq, jako celku s obrovskymi
zkusenostmi a mnoho let pohybujicim se
na vrcholu, jsme se nakonec rozhodli pone-
chat jim trochu vice svobody a umoznit jim
vypnout,” upfesiuje.,Jedna se o hrace, ktefi
nejsou zvykli na tak dlouhé obdobi necin-
nosti bez jakékoli soutéZe. Dokonce jsme je
nechali si vybrat, zda chtéji trénovat rano
nebo vpodvecer, v zavislosti na rodinné si-
tuaci. Jediné, na ¢em jsem trvali, byl zdznam
RPE (rating of perceived exertion — hodno-
ceni vnimané ndmahy) z tréninku, abychom
mohli sledovat jejich pracovni zatizeni”
Podle kondi¢niho trenéra Ajaxu Alessandra
Schoenmakera bylo prvnim cilem pfi vytva-
feni programu pro své hrace béhem poca-
tecniho obdobi v domacich podminkach
Judrzet fyzické schopnosti, které ztracite
velmi rychle, a to rychlost, vybusnost, silu.

,Snazili jsme se simulovat mikrocyklus dvou zépas( tydné,
s dvéma vrcholy pracovni zatéze,
jeden v pulce tydne a druhy na konci tydne.”

Fran Soto
kondi¢nf trenér A tymu FC Barcelona
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Michal Jezdik, pFeloZil Mario Licka
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Byly tam tréninky s nizkou intenzitou pro
centraIni adaptaci (schopnost srdce a plic
dodat dostate¢né mnozstvi kysliku pracu-
jici svalové tkéani, majici souvislost s VO2
max) a tréninky s vysokou intenzitou pro
periferni adaptaci (schopnost svalové tka-
né optimalné vyuzit dodany kyslik), s cilem
snizit tréninkové manko.” Kazdy hra¢ obdr-
zel Polar hodinky s aplikaci sledujici srde¢ni
frekvenci, a tim byli i ostatni mladsi hradi,
mladsi kategorie nez Barcelony, pod drob-
nohledem. Schoenmaker vysvétluje: ,Né-
ktefi $li béhat ven nebo jezdit na kole, ale

i dal3i ndpady byly vitany. Jini zdstali doma,
protoze nechtéli ptijit do kontaktu s ostatni-
mi lidmi venku a pouzivali rotopedy a jiné
poskytnuté tréninkové pomtcky. Mohl
jsem je tak sledovat a zjistit, co a kde délali,
a neustdle jim dévat zpétnou vazbu.” Vosse
de Boodeovd, klubova vedouci Useku spor-
tovni védy a analyzy dat, dodava: ,Védéli
jsme, kdy si 8li zabéhat a jak rychle béhali.
Méli za ukol vie nahrat pres svij telefon.”
Technologie a data méli k dispozici, ale jak
De Boodeova poznamenava, nyni viak pra-
covali mimo obvykly ,mikrocyklus” zapasu.

Victor Lafuente

do tréninkového procesu

Byla zde nejistota, ,zda mame prejit na pro-
gram néjaké udrzby, nebo trénovat k urcité-
mu cili, a nemit pro hrace zadny cil, bylo pro
jejich motivaci opravdu tézké.!”V némeckém
Bayernu Mnichov hrace motivovali povin-
nym skupinovym tréninkem prostfednic-
tvim videokonference. Podobny koncept
aplikovali na tymové kolegy v klubu Racing
Genk, belgického mistra z roku 2019, jehoz
hraci vyuzivali aplikaci WhatsApp. Na ni pres
vytvorenou skupinu sdileli videa, v nichz
provadéli pfedepsany silovy trénink. ,Mohli

tak vidét, kdo z jejich spoluhract trénoval >>>

+Nejdllezitéjsim cilem z fyziologické

a biologickeé stranky bylo zabranit ztraté
svalové hmoty a vyhnout se vyraznému
Ubytku tréninkd.”

kondi¢nf trenér A tymu Granada
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utoc¢nik Darwin Machis posloucha pokyny béhem tréninku

Fran Soto dodrzuje nafizenf noseni roudek a rukavic béhem navratu Barcelony
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a kdo ne,” dodava jeden z klubovych spor-
tovnich védct Roel Tambeur. Dalsi vyzvou
pro fotbalisty bylo doplhovani energie,
kterou nespalovali v takovém mnozstvi
jako obvykle. Napfiklad v Genku museli
hraci sdilet tydenni informace o své véze
(spiSe nez denni aktualizace, které by byly
béznéjsi) a dostavali pokyny od klubového
dietologa k udrzeni prijmu bilkovin, vcet-
né koktejld. ,Hraci si ¢asto mysli, ze kdyz
tolik nesportujete, musite jist méné, ale je
dllezité jist dostatek bilkovin,” vysvétluje
Tambeur. ,Snazili jsme se jim nacasovat pét
momentd denné, kdy si mohli vzit bilkoviny,
aby si udrzeli svalovou hmotu.” Pro ty ¢leny
muzstva, ktefi ziji sami, fungovala klubova
donaskové sluzba jidla. Také v Barceloné,
kde maji néktefi hraci své vlastni kuchare,
dostévali rady ohledné stravy a také poky-
ny, aby kazdy den travili dostatek ¢asu ven-
ku a udrzeli si tak hladinu vitaminu D.

AZ samotny cas ukaze, jaky dopad
mélo preruseni sezény kvili CO-
VID-19 a nasledny navrat na hristé
na téla fotbalist(l. Pfesto ma profesor
Jan Ekstrand, hlavni odbornik UEFA
pro studie zranéni, dvé hypotézy.
.Jedna je, Ze se zvysuje riziko zrané-
ni, zejména poskozeni svall, proto-
ze tréninkové manko znamend, ze
ztracite ¢ast své kondice, a je velice
obtizné udrzet rychlost a zapasovou
intenzitu béhem tréninku, zejména
pokud jde o individudlni trénink.
Druhd hypotéza mulze byt, Ze se
mozna snizuje riziko zranéni, jelikoz
si hrac¢i mnoho let stézuji, Ze nikdy
nemivaji dostatek ¢asu na zotaveni
a jsou unaveni.” Prvni hypotézu po-
vazuje za pravdépodobnéjsi.

Zabranéni ubytku svalové hmoty
bylo jednou z hlavnich obav reali-
zacniho tymu klubu odpovédného
za fitness a kondici béhem pauzy,
a zdalo se, Ze pét hracu z Borussie
Dortmund utrpélo béhem mési-
ce kvétna svalova zranéni. Kromé
toho podle udaju Institutu spor-
tovni védy v Jené doslo v prvnim
kole zapasl k 0.88 zranéni na za-
pas, kdyz byla obnovena Bundes-
liga, ve srovnani s obdobim pred
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Udrzovani dusevni kondice v domacim
prostiedi

Bavili jsme se o télesné schrance hracy, ale co
jejich mysl? Joost Leenders, psycholog Aja-
xu, vytvofil ,na uzavieném instagramovém
Uctu virtudlni satnu” s cilem celit moznym
pocitim osamélosti ze strany hracd nizo-
zemského klubu. ,Obsah jsme zverejrovali
pétkrat tydné, od pondéli do patku. Kazdé
pondéli jsme zvefejiovali vyzvy se spoustou
srandicek. Kazdou stfedu jsme zverejiiovali
néco od naseho odbornika na vyzivu. A kaz-
dy ctvrtek zase taktické zasady.” Kromé toho,
stejné jako v Barceloné, byl hracsky kadr
rozdélen do skupin po osmi, pficemz kazdé
skupiné byl pfidélen ¢len trenérského tymu,
jenz je mél na starosti. Vytvofili jsme malé
skupinové chaty na Zoomu - ,Jen abychom
byli v kontaktu a mohli mluvit o lockdownu,
o pfipadnych problémech, nejistoté nebo
o zébavnych ¢&i kreativnich vécech!” - zatim-

Rizika zraneéni

Zranéni na zapas
v Bundeslize

0.27
Pfed lockdownem
B Po lockdownu

co jini hraci potfebovali konverzovat z oci
do od¢i. ,V pravidelném kontaktu jsem byl
se Ctyfmi, péti hraci, s nimi jsem fesil jejich
osobni problémy,” dodévé Leenders. Na ti-
tulni strdnky nizozemskych novin se dostal
Ajax v momenté, kdy se jeho hraci utkali
s nizozemskym cyklistickym tymem Jum-
bo-Visma ve virtudlnim zavodé pres aplikaci
Zwift. Leenders, jenz zéroven s cyklisty spo-
lupracoval, propojil trenéra Ajaxu Erika ten
Haga s vedenim tymu Jumbo-Visma. ,Byla
to pro né opravdu dobra pfilezitost promlu-
vit si 0 svych tézkostech a néco se naucit
jeden od druhého,” fikd. Schoenmaker, jenz
dal dohromady tym Ajaxu pro toto moral-
ku posilujici cviceni, dodéava: ,Nakonec jsme
méli osm hracli proti péti cyklistim a jeden
z nasich hracl je porazil... jen proto, Ze se
nedrzel pokynd!” Dali pohled na reakci hra-
¢0 prichdzi od nezavislého trenéra Simona
Clifforda, jenZ spolupracuje s nékolika anglic-

lockdownem, kdy se pramér zra-
néni pohyboval okolo 0.27 zranéni
na zapas. Ekstrand dodava: ,Nej-
pravdépodobnéjSim scéndfem je,
Zze kdyz se vratite k zapasim jako
ted' v Némecku, hraci nebudou pfi-
praveni na zatéz, ale budou mental-
né velmi svézi. Hraci budou velmi
ochotni, ale nebude pfipraven je-
jich svalovy aparat.” Profesor Werner
Helsen ma své vlastni obavy, kdyz
uvadi priklad z amerického fotba-
lu béhem zkracené pripravy v roce
2011 po 136 dnech vyluky. Hraci
méli jen sedmnactidenni pfipravu
na predsezonni zapasy, a v prvnich
29 dnech bylo zaznamenano 12
pretrzenych Achillovych Slach, v po-
rovnani s pouhymi péti pretrzeny-
mi za rok v predchozich sezénach.
,Pri restartu méli hraci i rozhodci
ur€ity pocet zranéni dolnich kon-
Cetin, zejména Achillovek a zadnich
stehennich svalQ, takze typickou
radou, kterou davdame hraclim i roz-
hod¢im, je zaméfit se spravnym
zplisobem na silovy trénink dolnich
koncetin,” fika Helsen. ,To je to, co
délame na online skupinovych tré-
nincich, silové tréninky v domacim
prostfedi pomoci zévazi nebo pasa.”
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Uvahy o preruseni sportovniho Zivota

Fran Soto, Barcelona:

,Vytdhlo nds to z nasi komfortni
z6ny a kazdodenni rutiny... Pro
ty hrdce, ktefi maji rodiny a ktefi
jsou zvykli cestovat a nebyt tak
casto doma, to byl zdzZitek, jenz
siuzivali”

Ziskana pozitiva a ponauceni

Alessandro Schoenmaker,
Ajax:

Vérim, Ze se u nich rozvine tro-
chu vice sebekdzné. ProZili sedm
tydnd, béhem nichz museli sami
trénovat, starat se sami o sebe,
naslouchat svému télu. Doufdm,
Ze jsou nyni samostatnéjsi, ale to
se uvidi, az se vrati”

Roel Tambeur, Racing Genk:
,Jsem sportovni védec a analytik
dat, ale toto obdobi mi ukdzalo,
Ze mluvit spolu a komunikovat
mezi sebou je téZko nahraditelné.
Nejdulezitéjsi informace, kterou
zhrdci dostanete, je, kdyz je rdno
uvidite a zeptdte se jich: ,Jak se
mds?”

Vosse de Boodeova, Ajax:
~Mnoho mladych hrdcd si stézuje
na kombinaci rdstovych prob-
1émd a tréninkového zatizeni.
Avsak po tomto obdobi jeden
z lékarG pro mlddez uvedl, Ze je
velmi mdlo hrdcd, ktefityto prob-
lémy stdle maji”

kymi kluby a nabizi hrad¢tim individuaIni po-
radenstvi. Pfi rozhovorech, které ved|, slycha-
val vyroky jako ,s cilem to dokazat, makat
na 110% a mozna délat véci navic, které by
ani délat neméli,’ a premyslel, zda neriskuji
vyhoreni jesté predtim, nez se vlbec vréti
na tréninkové hfisté. Jini se mu zdali méné
motivovani. ,Néktefi nejsou zvykli trénovat,
aniz by je nékdo nesledoval a nepovzbuzo-
val nebo jim nefikal ;To bylo dobré! Kdyz se
situace stéle prodluzovala, nasli se hraci, ktefi
se ptali Vratime se vibec nékdy? Dovedu si
predstavit, Ze si néktefi zvykli na normalnost,
kterou nikdy predtim nezazili” Pfesto zejmé-
na u mladsich hrach citil povédomi o prile-
Zitostech, které mohou vyvstat s navratem
soutézi, kdy trenéfi budou pravdépodobné
z dlvodu vétsi unavy hrace rotovat castéji.
,Jsou obecné odolnéjsi a mohou hrat a tré-
novat vice a jejich zotavovani je rychlejsi, fika
Clifford. ,Dalsi véc je, ze pokud hrali utkani
za kategorii U23, je to téZ viceméné za zavfe-
nymi dvefmi, a to je dalsi faktor”

Omezeni tréninku v domacim prostiedi
Bez ohledu na urovenn motivace Clifford
zjistil, Ze domdci prostfedi ma své meze.
,Jednim z nejvétsich problémui z hlediska
tréninku byla nemoznost pracovat s mi-

¢em a ostatnimi hraci,” fika, pficemz do-
dava, Ze neslo jen o prihravky, zpracovani
a strelbu, ale také o ,odskoceni a otaceni
se a zrychleni smérem od hrace” Jednim
z navrhd, s nimz pfisel, byla tedy forma
,stinového fotbalu’, ktery zahrnoval pohyb
a otaceni se s mi¢em a nékteré vizualizacni
techniky. Paul Balsom, analytik a vedouci
useku vykonu (head of performance) bel-
gického klubu OH Leuven, ma podobny
pohled: ,Co se déje s hrdci, ktefi nemaji
dostatek dotekd s mi¢em? A co vnimani
vzdalenosti a rozhodovaci proces?”V tom-
to ohledu nabidl belgicky Genk jedno fese-
ni, které jeho hraci jiz pouzivali, a to online
tréninkovy systém MyMindWorks. Jedna
¢innost spociva v prijimani mice a prihra-
vani zpét, pficemz soucasné plni ukol
na iPadu. Pfi dalsi ¢innosti hraci provadéji
mentalni aritmetiku, zatimco se nohou do-
tykaji fady ocislovanych kuzelek. Takova
cviceni jsou zaméfena na zlepseni men-
télnich, vizualnich a kognitivnich parame-
trd. Podporuje je i profesor Werner Helsen
z univerzity v Leuvenu, jenz spolupracuje
jakozto odbornik na fitness s rozhod¢imi
UEFA. K pristupu Genku fika: ,Cviceni pro-
vadeéji s hraci velmi ¢asto po dobu 15 minut

po rozcvi¢ce a nazyvaji to aktivace mozku
a téla. Je to velmi ndroc¢né a je to néco, co
jsem pochytil pfi spolupréci s hraci, a nyni
to také aplikuji v pfipravé rozhodcich. Kog-
nitivni zatizeni je velmi dulezité nejen pro
hrace, ale také pro rozhodci, ktefi si, kdyz
bézi, musi zapamatovat jakého hra¢e musi
napomenout.” Helsen, jenz zkoumal pfinos
pohybové predstavivosti, vyvinul aplikaci
(perception4perfection.eu), ktera ukazu-
je, jak rozhod¢i — spolecné s jezdci, piloty,
a dokonce i radiology — mohou procvic¢o-
vat rozhodovani ,pod ¢asovym tlakem”
pomoci konkrétnich zabérl z jejich oblasti
odbornosti. Zpatky do Ajaxu, kde De Boo-
deovd uzndava vyznam takového pristupu:
,Pokud nehrajete zapasy delsi dobu, vas
systém si musi znovu zvykat nejen na rych-
lost motorickou, ale také na rychlost hry,
rozhodovéani a r0zna herni schémata”
Presto nabizi skepti¢téjsi pohled a cituje
hrédce Ajaxu, jehoz pocitacovy avatar byl
pomalejsi nez ve skute¢nosti, coZz zname-
nalo nutnost délat,Gplné jind rozhodnuti”.
Argumentuje:,V této fazi nejsou ve skutec-
nosti videohry pfizplisobeny moznostem
konkrétniho hrace na elitni Urovni. Samo-
zifejmé mUzete sledovat videa a pokusit se
tuto ¢ast stimulovat, ale to vse je jen navrh
a nic z toho neni prokazano.”

Neni nad skute¢nost

Samoziejmé, neni nad realitu — vlné travy
a ten jemny pocit pod nohama. V Barce-
loné se hradi s blizicim se navratem pustili
do mnozstvi pohybovych cvi¢eni — ,tfikrat
denné pro rozbiti efektu sedavosti,’ fika Soto
- stejné jako do ,zatézovych testd’; vcetné
,studenych sprch, aby se télo dostalo ze
stavu pohodli, kdyz bylo tak dlouho doma”.

Brankar rezervniho tymu Bayern Mnichov Christian
Frichtl v piném tréninku po ndvratu némeckého
sampiona na travu
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ARENA

#JohanCruijfiArenA

Zatim to bylo tréninkové hristé pouze pro hrace Ajaxu

,Nebyla to normalni pfiprava,” potvrzuje,
a nejen kvdli absenci skupinového tréninku
béhem prvnich deseti dn(. Zacalo to testo-
vanim na COVID-19 a tak, jako v kazdém klu-
bu, byla ve vzduchu mira nejistoty ohledné
Urovné pripravenosti hrach. Obvykly postup
v této fazi zahrnuje méreni zakladnich fyzic-
kych dat dulezitych pro vykon, véetné po-
hyblivosti a flexibility, sily, rychlosti a hbitosti,
reak¢ni doby, aerobni kapacity a kardiovas-
kularni funkce. Presto, jak De Boodeova fika
o svych hracich Ajaxu:,Nikdo opravdu nevi,
co tento konkrétni program na kole déld s je-
jich fotbalovou kondici!” Nastésti v Granadé
nasel Lafuente své hrace ve slusné kondici
a poznamenava, ze ,kdyz se hra¢ dostavi
na pfipravu, pfichdzi obvykle v horim stavu
nez hraci, ktefi se vratili ted”. Nabadali jsme
je, aby béhem lockdownu premysleli o své
hie prostfednictvim tydennich videoanalyz
s hlavnim trenérem Diego Martinezem, a to
o ,pohybu, strategii, taktice” Prvni setkani
po navratu zahrnovalo mix fotbalu a kon-
dice. ,Kromé kondi¢ni slozky jsme se snazili
zahrnout navyky ze zapasu, jako napiiklad
nastaveni téla pfi pfijimani mice, pfi pfihrav-
ce nebo pii béhu. Slo o kondici, silu a pre-
venci, ale také o zvyky ze zapasu, které jsme
povazovali za dllezité! Pii dodrzovani hlavni

vy g

zasady ,rozumného pridavani zatéze” jsme

napiiklad do druhého tydne vlozili: tfi dny
s ,velkou intenzitou zatéze’, jeden den zota-
vovaci, jednu dalsi ,velkou intenzitu zatéze”
a jeden den odpocinku. Za zminku stoji, Zze
Lafuente omezil vyklus svych hracli na,ma-
ximalné 15-20 minut’, kdyz uz byl Spanélsky
pfisny lockdown poprvé uvolnén a bylo po-
voleno venkovni cviceni. Tim se mélo zabra-
nit ,zatizeni kloubd a 3lach”, a ze stejného
dlvodu bylo ,skakani” vynechéno. V jinych
zemich, jako jsou Belgie a Nizozemsko, se
hradi vratili zpét na tréninkova hristé, presto-
ze jejich ligové soutéze byly zruseny. ,Pokud
bychom jim dali tfimési¢ni pauzu, bylo by to
pfilis dlouhé;” fikd Tambeur z belgického klu-
bu Genk pred ¢tyftydenni letni prestavkou.
»Mohli bychom jim dat néjaké béhani a roz-
voj sily na doma, ale problém je v tom, Ze
chybi fotbalova specifickd neuromuskularni
zatéz, jako kopdani, zména sméru, sprinty.
Pokud to nebudete délat, pak je pravdépo-
dobnost zranéni pfilis vysoka!” Kdyz se Ajax
vratil, vyse zminénych otézek se dotkl i $éf
klubového lékaiského persondlu Dr. Niels
Wijne, a to otazky ,neuromuskuldrni unavy”
a potencialniho pretizeni $lach a vazd. V mo-
menté, kdy byla nejvyssi nizozemska fotba-
lova soutéz Eredivisie zrudena, Schoenmaker
ajeho kolegové pfipravili tfitydenni program.
,Neéktefi hrali trochu fotbal, ale nebylo to tré-

~Pokud nehrajete zapasy delsi dobu, vas systém si musi
znovu zvykat nejen na rychlost motorickou, ale také na
rychlost hry, rozhodovani a rizna herni schémata.”’

Vosse de Boodeova
Vedouci Useku sportovni védy a analyzy dat Ajaxu
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novani v normalnim prostredi,” fikd. ,Zruseni
sezény jiz bylo ozndmeno, takze 3lo spide
o mentalni stranku véci - vratit se do klubu,
vidét se s trenéry, citit travu, nazout si ko-
packy a potrénovat.” Muzstvo Ajaxu zahajilo
18. kvétna Ctyrtydenni prestavku, s nasled-
nym tréninkovym programem, ale zahra-
ni¢ni hradi, ktefi nemohli odcestovat z Nizo-
zemska, zacali trénovat na jejich Zadost jiz
25. kvétna. V dobé vzniku tohoto pfispév-
ku se Ajax dozvédél, ze Eredivisie sezéna
2020/21 zac¢ne 12. za¥i. Dr. Wijne predpokla-
da, Ze pred soutézi bude zapotiebi alespori
Sest tydnl plného kontaktniho tréninku
a pripravnych zapas(” a jeho kolegyné De
Boodeova si klade otazku, jaky to bude mit
dopad na tymy ze zemi jako Nizozemsko
nebo Belgie, az nastoupi do kvalifika¢ni faze
UEFA soutéZi proti soupeitm, ktefi hrali své
doméci soutézni zapasy béhem léta. Série
srpnovych pratelskych zapasd by méla po-
moct. ,Tymy, které hraly, byly mnohem lépe
pfipraveny nejenom na fyzickou zatéz, ale
také na rychlost hry,” dodava De Boodeova.
Na Barcelonu cekala jind vyzva, restartovat
sezénu s dvoji motivaci - vyhrat La Ligu
a UEFA Champions League. ,Vse se odehraje
v kratkém casovém horizontu s velmi inten-
zivni Urovni soutézi, dva zapasy tydné a ka-
zdy zépas jako by se jednalo o findle, fika
Soto. V idedlnim piipadé bude pfileZitost
,Shizit roven aktivity” mezi koncem domdci
sezény a pldnovanym srpnovym obnovenim
UEFA Champions League. ,Bude to o tom,
abychom véci udrzeli v lehkém pohybu,
dodava jesté pred potvrzenim planovaného
osmifindle 7., 8. srpna proti Neapoli. Bezpo-
chyby uleva po,,nejlstoté” kterd,nas pfiméla
premyslet o véem”. Sotoova slova, ale se sen-
timentem budou vsichni souhlasit. |

"
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Zasady

individualnich
obrannych
dovednosti jako
reakce na vedeni
mice souperem

a obchazeni

Pfi utocnych cinnostech vedeni mice
a obchazeni je snahou hrace s mi¢em vyu-
zit volny herni prostor v obranég, ziskat po-
Cetni precisleni a udrzet mi¢ pti omezené
moznosti kombinovat na zdkladé prihra-
vani. Efektivnost je vymezena plynulou
manipulaci mi¢e projevujici se zménou
rytmu pohybu, jako jsou akcelerace, de-
celerace, otaceni se / obraty, propojené
s klamavymi pohyby. A soucasné plati pro
obrance, ze proti témto ¢innostem utoc-
nika musi uplatiovat zékladni obranné
dovednosti, které naopak budou puso-
bit proti ito¢nym dovednostem soupefe
znemoziujici mu kvalitni Uto¢nou cin-
nost. Velmi casto je popisovana pfi tvorbé
cviceni pouze soucinnost hraca v utocné
fazi hry a znac¢né je opomijena obranna
¢innost a jeji zdokonalovéni v dlouhodo-
bém procesu fotbalového vyvoje hrace.
Proto se mizeme velmi ¢asto v diskuzich
mezi trenéry setkat s ndzorem, zZe je této
Casti v praxi vénovana nedostate¢na po-
zornost projevujici se nasledné v nizkém
kvalitativnim osvojeni si obrannych her-
nich dovednosti.

V situaci, kdy hra¢ vede mi¢, je zékladni
reakci obréance v ramci individualniho bra-
néni ¢innost zndma jako obsazovani hra-
ce s micem a bez mice. Branici hra¢ musi
rychle reagovat na zmény ¢innosti soupere
a svym aktivnim kondnim ovliviiovat vyvoj
herni situace, tzn. zdmérné nutit soupere
k takovému chovani, které zvySuje jeho
miru neuspésnosti, tzn. chybovosti. Snazi
se mu tak omezovat volny prostor pfi ma-
nipulaci s micem s cilem soupefe zpoma-
lovat/brzdit, popf. konstruktivné odebrat
mic¢ v souboji pro sebe nebo zachytit pfi-
hravku.

Pavel
Frybort
Usek elitni mladeZe, FACR

Dobihani do obranné pozice z boku/3ikmo s cilem dostat se co nejrychleji na spojnici hra¢ s mi¢em a vlastni branka 22>
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Obsazovani hrace s micem a bez mice zne-
snadriuje soupefi s mi¢em ¢innosti ve smé-
ru branky a je pripravou pro odebrani
mice. Uskute¢nuje se zaujimanim pozi-
ce na spojnici utociciho hrace s micem
a stredem vlastni branky (obr. 1). V hernim
déji oviem casto dochdzi k situaci, Ze obran-
ce nejprve dobihd z boku/sikmo hrace s mi-
¢em, a pak teprve zaujima vyse popsané
postaveni (obr. 2).

Kromé zaujeti pozice na spojnici mezi hra-
¢em, ktery vede mi¢, a vlastni brankou je
nutné pristoupit k soupefi, mluvime o mire
tésnosti obsazovani soupefe s moznosti
od néj nasledné odstoupit v ptipadé potie-
by a vzdy zalezi na konkrétni situaci a kvali-
tativni Urovni protihrace (obr. 3).

V pfipadé, Ze hrac zaujal pozici na spojnici,
je dalSim kritickym mistem obranné bo¢ni
postaveni, resp. obranny stfeh, ktery za-
hrnuje dalsi dil¢i dovednosti, jeZ nasledné
vytvareji plynuly fetézec obrannych doved-
nosti typickych pro tuto situaci.

1. Obranné boc¢ni postaveni, charakterizo-
vané snizenym postojem pro vyssi sta-
bilitu a rychlou zménu sméru pohybu se
stfidavou zménou pozornosti z mice
na boky a ramena hrace se soucasnym
zpomalovanim soupefte (obr. 4).

2. Samotné obranné bo¢ni postaveni kromé
snizeného postoje dale zahrnuje vahu
pfevazné na predni strané chodidel
s moznosti pocinajiciho fyzického kon-
taktu ruky do soupefe s vytlacenim
hrace do méné nebezpecnych prostor
(obr. 5).

3. A dale cely fetézec pokracuje vysokou re-
aktibilitou ve formé rychlé zmény sméru
pohybu ,otaceni se, akcelerace a brzdé-
ni’, jako odezva na klamavé pohyby sou-
pefe (obr. 6).

4. Zavérecna faze je reprezentovana vtla-
c¢enim téla obrance mezi hrace a mic
s moznosti konstruktivniho odebréani
mice (obr. 7). Odebrani mice lze pro-
vést dfive, nez soupef zpracuje mi¢ (vy-
pichnutim mice, prfedskocenim soupere),
dale v okamziku zpracovani mice (tlakem
na mic) a po zpracovani mice souperem.
Velmi koordina¢né naro¢nym zplsobem
je odebrani mice v padu.

5.V pfipadé, Ze se soupef rozhodne neab-
solvovat souboj 1 na 1, pak posledni ¢in-
nosti obrance v této situaci je zachyceni
pfihravek na soupefre, blokovani stiel
a dobihani mici vystielenych na bran-
ku.

Dalsi casto diskutovanou otazkou je zpa-
sob branéni v kiidelnim prostoru v blizkosti
pokutového uzemi, kdy hra¢ s mi¢cem hod-
I& provést centr na nabihajici spoluhrace.
Podle vykladu pravidel hrozi nafizeni poku-
tového kopu v pfipadé, ze horni koncetiny
né vzdaleny od trupu) a pfi nastreleni ruky
v této pozici je tato situace posuzovana
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Pfistoupeni smérem k soupefi

Pristoupenf k hrac¢i s mi¢em na spojnici mezi timto hrdcem a vlastni brankou

Stiidava zména zaméfeni pozornosti
na oblasti ramenou a trupu,
panve a mice

Zpomalovani
soupere
v obranném boénim
postaveni

Zacinajici fyzicky kontakt ruky
do soupere

}“‘\ DEWART

-

Vaha na pfedni strané chodidel hekiesus k?.l.evn? S SRizEns
teziste

Véha prevazné na predni strané chodidel s moznosti pocinajiciho fyzického kontaktu ruky do soupefe s vytla¢enim

hrdc¢e do méné nebezpecnych prostor

Zustan v obranném boénim
postaveni a bud'pFipraven se otoé¢it
do obou stran

-

Reaktibilita/pfipravenost obrance ve formé rychlé zmény sméru pohybu jako odezva na klamavé pohyby soupefe
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jako poruseni pravidel, coz mdze nasledné
skoncit nafizenim pokutového kopu. Nic-
méné, z pohledu braniciho hra¢e mGzeme
pfipustit moznost pohybu hornich koncetin
co nejvice k trupu, ale tuto miru posuzu-
je vzdy rozhoddi, ktery rozhodne, zdali se
jednd v pfipadé nastfeleni horni koncetiny ) | - - = .

o poruseni pravidel, nebo nikoliv. Celd mo- - Vs - ' COSTRUZICNI
delovd a kritickd situace jenaobr.8a9. W

"ESSEC! immobiliare

Vtlaceni téla mezi soupeie a mic¢

Fyzicky kontakt ruky do soupere
s odebiranim mice

Vtlacenf téla obrance mezi hrace a mi¢ s moznosti Horni koncetiny za zady. Timto zpGsobem obrance sniZil riziko poruseni pravidel na minimum
konstruktivniho odebrani mice

INZERCE

9) Dial Telecom

Jednoduse se pripojte.

INTERNET R " HLAS

Spolehlivy a bezpeény Od pripojeni jedné stanice
spolehlivé s garantovanou g po feseni call center
arovni sluzeb i placenych linek.

DATA

Mame komplexni feSeni pro vase firemni pobocky.
Jednoduse je propojte na moderni optické siti.

V pripadé zajmu, nas prosim, nevahejte kontaktovat
tel.: +420 226 204 111 | e-mail: sales@dialtelecom.cz | www.dialtelecom.cz
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Vedeni mice
a obchazeni
soupere v utocné

fazi hry a odebirani

&

mice v obranneé fazi
hry pro kategorii

pripravek

Obecny uvod do problematiky obranné
herni ¢innosti

Obranné herni ¢innosti jednotlivce by mély
patfit do zakladniho herniho rejstfiku fot-
balisty, stejné jako napf. vedeni mice a pri-
hravka. Zcela spravné se v poslednich letech
podafilo zacit upfednostnovat ofenzivni
prvky jako nosné pilife pro rozvoj fotbalisty
podle modernich svétovych trend(. Presto
je tfeba upozornit, ze fotbal ma dvé faze
hry, i Barcelona, Bayern ¢i Liverpool musi
¢ast utkani branit. V dobé, kdy se kladou
vysoké naroky na herni komplexnost svéto-
vych hracq, je potfeba pracovat na kultiva-
ci individudiniho vykonu, do kterého patfi
i obrannd ¢innost.

Obsah tréninku pftipravek jako zaklad
obranné ¢innosti
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Déti se nachézeji v tzv. ,zlatém véku” moto-
riky, coz je idedlni a jedine¢na doba pro roz-
voj pohybovych stereotypt, napfiklad béh
pozadu, cval stranou, bo¢ni béh s prekroky,
béh se zménami sméru do viech stran nebo
kombinaci vsech uvedenych pohybl do-
hromady. Ziskani téchto pohybovych vzora
muZze velmi usnadnit uceni obrannych her-
nich ¢innosti a jejich osvojeni.

Priklady tréninkovych cviceni a her:

Cviceni 1 (obr. 1)

Kdo dfiv!

ORGANIZACE:

> béZecka soutéz dvojic,

> cilem utociciho hrace je probéhnout jed-
nou ze dvou branek,

Milan
Simonicek

FC Slovan Liberec

> branici hrd¢ ma za ukol zachytit nabéh
soupere a dobéhnout do branky dfive nez
soupef,

>v leh¢i varianté ziskava obrance bod
za dotek soupefe.

VARIANTY:

> Zpomaleni Utociciho hrac¢e (mic v ruce,
ruce za zady).

> Gradace do fotbalového 1 na 1 s mi¢em
u nohy.

KOUCINK:

> Nastav se do boc¢niho postaveni!

> Kam vytlacujes soupere?

> Jak jsi daleko od soupefe, abys zachytil
jeho nadbéh?

> Pomoz si télem a rukama, ale pozor na faul.

POZNAMKY:

> Kritickd mista nacviku pro pfenos do herni
situace 1 na 1 z pohledu obranné cinnosti
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jsou: bocni postaveni, vytlaceni soupefe,
zachyceni pohybu uto¢nika a v neposled-
ni fadé kontaktni souboj v ramci pravidel.

Cviceni 2 (obr. 2)

branek. Ty ztéZuji chovani obrance a dlou-
hodobé mohou vytvéret Spatné obranné
navyky.

Cviceni 4 (obr. 4)

Koordinacea1na1

ORGANIZACE:

> 2 drdhy na koordinaci se stfedovym pds-
mem cca 10m,

> dvojice, hradi vyrazeji soucasné ve své dra-
ze,

> hrag, jenz probéhne drahu prvni, se stavi
do pozice obrance, druhy hrac si bere mic
a nasleduje situace 1 na 1 do zakonceni,

> utocnik se snazi dat gol do velké branky,
obrénce v pripadé zisku dohrava situaci
do malych branek.

VARIANTY:

> Opacné: kdo dobéhne prvni, utoci!

) Lze zacit pouze s pasivnim obrancem, jenz
stinuje a snazi se jen odcouvavat bez zisku
mice.

>V poloviné drahy vyzna¢ime metu, pred
kterou obradnce nesmi ziskat mi¢, a je
tak nucen pracovat na zpétném pohybu
v bo¢nim postaveni.

> Koordina¢ni cviceni Ize ménit, pfipadné je
mozné zaradit i cvi¢eni s micem podle za-
méru trenéra (slalom, nozicky, prihravky).

KOUCINK:

> Jaké je tvé vychozi postaveni?

> Kdy odcouvavas a kdy jdes proti mici?

> Hlidej si postaveni mezi mi¢em a vlastni
brankou!

> Jak zamezi$ kli¢ce do stredu?

» Zachyt zrychleni protihrace!

POZNAMKY:

> Koordina¢ni stanovisté by méla byt nasta-
vena tak, ze vzdy bude jedno rychlejsi, coz
zabezpeci pravidelné sttidani roli ve cvi-
¢eni - obrance x uto¢nik.

Cviceni 3 (obr. 3)

Nenech se obejit!

ORGANIZACE:

) hfisté cca 12m dlouhé a 9m Siroké rozdé-
lené na 3 podélna pasma,

> hra 1 na 1, idedlné turnajovou formou,

> pasma slouzi k uvédoméni si snahy o vy-
tla¢ovani soupere do stran mimo branku.

VARIANTY:

2 Vice dvojic na jednom hfisti.

> Gradovat do hry 2 na 1 nebo 2 na 2.

KOUCINK:

> Snaz se dostat soupere do krajniho pasma.

> Jak se bude$ chovat, aby se protihrac ne-
dostal za tva zdda?

> Na kterou stranu vytlacuje$ soupere?

> Kde ma protihrd¢ nejméné prostoru pro
Uspésnou klicku?

> Kdy je spravna chvile pro odebrani mice?

> Branis jinak, kdyz ma soupei mi¢ zady
k tobé nebo ¢elem?

POZNAMKY:

>V pfipadé zaméfeni na odebirdni mice
a obrannou ¢innost pozor na hry na vice

PH 2 na 2 s priinikem do vapna
ORGANIZACE:
> smérova hra 2 na 2 s brankafi na velkou
branku,
> gélu Ize dosdhnout pouze z Uto¢né polo-
viny
> u uto¢nikd podporujeme herni odvahu
v obchézeni a priniku do pokutového
uzemi,

> u obrancl zachytavani ndbéhu a nabi-
rani soupere s micem.

VARIANTY:

> Podle zvladnuti mlzeme pfidavat vyssi
pocty hraca.

KOUCINK:

> Jak daleko jsi od uto¢nika?

> Kam vytlacujes soupefe?

> Kde nebo kdy se snazis ziskat mi¢?

> Jak se chovds, kdyz jde soupef na tvého
spoluhrace, a ne na tebe?

> Jaky je rozdil, kdyz soupef ma, nebo nema
mi¢ pod kontrolou?

> Jaky je rozdil v branéni na obranné a utoc¢-
né poloviné? u
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Cinnosti obrance pri vedeni
mice a obchazeni souperem

v kategoriich
U10-U12

Pokud mluvime o tom, ze v tomto vékovém obdobi si nejlépe
osvojujeme a zdokonalujeme dovednosti, nesmime vynechat
ani dovednosti obranné.V nasledujicich cvi¢enich se zaméfime
na chovani braniciho hrace pfi vedeni mice a obchazeni
soupefem. V&tsi h¥isté v kategorii MZ piinasi utocicim hracim
vice prostoru a moznost nabirat vy3si rychlost, proto se
zamérime na vhodné postaveni braniciho hrace, navazani
utoc¢nikova pohybu, vyuziti fyzického kontaktu, konstruktivni
odebrani mice bez faulu a nasledné zaloZzeni Utocné faze. Tyto
¢innosti maji uzky vztah s rozvojem tzv. fotbalové-bézeckych
dovednosti, jako jsou zmény sméru ¢i prechod z béhu bokem
do béhu vpred. To vie v riznych prostorech, jako tomu je

v utkani. Kazdy prostor vyzaduje trochu jiné chovani.
Nezapominejme na to, ze spravné chovani braniciho hrace
zaroven zdokonaluje ¢innosti Utociciho hrace, jenz se diky
tomu setkava s obtiznéjSim feSenim situaci v tréninku.

Cviceni 1  (obr.1,2a 2b, 2, 3a, 3b, 3¢) (v pfipadé uto¢nika s mi¢em hiisté pro-
dlouzime na pfiblizné 20 m),

TEMA: > dvé dvojice se mohou stfidat na jednom

Nacvik branéni v bo¢nim postaveni hristi.

(HC 2. typu) POSTUP:

ORGANIZACE: ) Uto¢nik bez mice je rozbéhnuty a snazi

> nékolik malych hfist pfiblizné 4 x 15m se klamavymi pohyby dostat za obrance,

varianta bez mice

Souboj 1 nal
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JiFi
Strnad

Dominik
Kadlec
LektoFi FACR

ktery k utocnikovi pristupuje a kopiruje
jeho pohyb prostrednictvim obranného
bo¢niho postaveni (obr. 2a) se zdmérnym
sméfovanim pohybu Uto¢nika na urcitou
stranu (obr. 2a, 2b).

> Nasledné jde do fyzického kontaktu ru-
kou (obr. 2¢) se souperem.V pfipadé, Ze se

varianta s micem
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bézici uto¢nik rozhodne jit za obrancova
zada, provadi obrance obrat za druhou
rukou ve sméru pohybu utocnika.V tomto
pfipadé za pravou rukou (obr. 3a, 3b, 3¢).
Tento typ otoceni vyuzivdme, pokud je
utocici hra¢ v pohybu.

>V tomto cvi¢eni jdeme po poctu prove-
denych pokusd. Kazdy by jich mél mit
min. 10-15 v obranné i Gtoc¢né fazi. Hraci
si pocitaji body, komu se podafi zastavit
utocnika nejcastéji, nebo kdo se dostane
castéji za obrance na koncovou ¢&aru.

KOUCINK:

> Umi$ zaujmout obranné bo¢ni postaveni?

> Jak daleko pred soupefem zaujmes bocni
postaveni?

VARIANTY:

Y Utoéici hra¢ mlze Gtocit pouze na stranu
pfipravenou hra¢em branicim, nebo pou-
ze za zada bréniciho hrace.

> Ve stejné organizaci ma utocici hra¢ mic
a stfida rGzné zplsoby vedeni mice, po-
hybuje se s nim ze strany na stranu. Bra-
nici hra¢ upravuje svij pohyb dle pohybu
utocnika. Ke konci tunelu simuluje utocici
hra¢ vyrazeni za braniciho hréace. Branici
hra¢ vyuzivd obranné dovednosti jako
v pfedchozi varianté. V. momenté vyraze-
ni vyuzivé branici hrac fyzického kontaktu
a odebird mic.

) Utoici hra¢ s mi¢em se snazi klamavymi
pohyby dostat za obrance a trefit malou
branku umisténou za branicim hra¢em.
Brénici hrac vitézi, pokud pomoci zmiro-
vanych obrannych dovednosti utociciho
hréace vytlaci z prostoru, nebo mi¢ odebe-
re a vyvede jej stranou hfisté, kde utoc-
nik zacinal. Pfipadné pfihraje do tohoto
prostoru dalSimu cekajicimu hraci. Pravé
prechod z obrany do utoku a opacné je
dllezitym taktickym navykem. (HC) »

Obr. 23, 2b, 2¢: Soupef Utoci na pfipravenou stranu Obr. 3a, 3b, 3c: Soupef zabihé za zada obrance
obrdncem

Hra 1 na 1 v rdznych pozicich s prepinadnim
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Cviceni 2 (obr. 4)

TEMA:

Hra 1 na 1 v rGznych pozicich s pfepina-

nim (HC 2. typu)

ORGANIZACE:

> 5-6 hract rozdélenych ke 3 slalomm z ku-
zell (tyci) a malé branky umisténé pribliz-
né 20-25m od branky dle kategorie,

> dostatecny pocet obrannych akci pro kaz-
dého hrace (10-12), branka 5 x 2m.

POSTUP:

> Akci zac¢ind hra¢ v modrém, jenz vede
mi¢ mezi kuzely (slalom) a stfili na bran-
ku. V pfipadé vyrazeného mice branka-
fem situaci dohrava. Ve chvili, kdy mi¢
opusti hfisté, se z tohoto hrace stava
obrance a vyrazi branit utoc¢nika ve zlu-
tém (pozice B), ktery se snazi obejit
obrance a vystfelit. Obrdnce zahajuje
zékladni obranné dovednosti v promén-
livém poradi:

a) pristup k soupefi tak rychle a pod ta-
kovym Uhlem, aby neohrozil branku -
neobesel té,

b) obranné bo¢ni postaveni - zpomaluj
hrace s micem a nenech se obejit,

¢) fyzicky kontakt ruky do soupere - ne-
nech se pretlacit, obejit v souboji,

d) nefaulu;j,

e) odebirej mi¢ konstruktivné a zakladej
utok.

> Akce se dohrava, dokud nenastane jedna
z nasledujicich situaci: utocici hrac vstre-
li branku, mi¢ chyti brankdf a vyhazuje
jej do jedné z malych branek, mi¢ opusti
hfisté, nebo branici hra¢ po zisku mice
zakondi do jedné z malych branek. V mo-
menté, kdy dojde k jedné z téchto situaci,
hrac ve Zlutém se stava obrancem a bréani
hrace v rlizovém na pozici C. Akce pokra-
¢uje dle predeslého popisu. Po konci akce
se hrac v rizovém stava obrancem a brani
utocnika na pozici A.

5

Souboj 1 na 1 s vystupovanim obrance
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> Hraci se po kazdé akci posunuji o jed-
no stanovisté tak, aby dochézelo k jejich
utocné i obranné cinnosti v rdznych pro-
storech hfisté. Pro plynulost cviceni je
tfeba mit na pocatku cvi¢eni na prvnim
(A) a druhém slalomu (B) dva hrace. Pri
vyssim poctu hrach ve cviceni nez 6 do-
chézi k dlouhym prostojam. Slalom, jimz
zahajuje akci utodici hra¢, slouzi k tomu,
aby se obrance stihl pfemistit do souboje
1 na 1 dfive, nez Utoc¢nik zakon¢i. Zaroven
timto zplsobem neomezujeme Utoc¢nika
napfiklad tak, ze bychom po ném chtéli
zakonceni az v pokutovém uzemi. Hraci
si pocitaji vstielené branky v roli ito¢nika
a vroliobrance.

KOUCINK:

> Umis$ zaujmout obranné boc¢ni postaveni
na krajich i stfedu hristé?

> Kam az budes v obranném bo¢nim posta-
veni ustupovat pfed soupefem s micem?

> Dohrévej situace i po zakonceni soupe-
fe.

VARIANTY:

> Pfi chyceni mice brankdfem pokracuje
hra nabidkou obrance a jeho zakoncenim
do malé branky, az poté vybiha dalsi uto-
cici hrac.

> Slalom Ize nahradit napfiklad pfihravkou
od trenéra, jenz tak reguluje prabéh cvi-
ceni.

> Slalom Ize nahradit napfiklad 2-4 rychlymi
zménami sméru s mi¢em.

Cviceni 3 (obr. 5)
TEMA:

Souboj 1 na 1 s vystupovanim obrance
(HC 2. typu)

ORGANIZACE:

> branka 5 x 2m, 2-4 malé branky,

> 9 hrac¢l a 1-2 brankafi (mGze byt trenér),

> 3 slalomy umisténé cca 20-25 m od branky
dle kategorie,

> 3 brénici hraci v prostoru mezi slalomy
a brankou, ostatni hraci rozdéleni ke slalo-
mum jako Utodici hraci.

POSTUP:

> Akci zacind utodici hrag, ktery vede mic
mezi kuzely (slalom) a ndsledné vbiha
do prostoru mezi kuzely a brankou, kde
se snazi vyhnout (obejit) obrancdm a vy-
stfelit. Na pohyb Uto¢nika reaguji obranci
pomoci obrannych dovednosti:
a) mluvte na sebe pfi feSeni obrannych

situaci — nejblizsi hra¢ vyviji tlak
na hrace s mi¢em a nejblizsi ho zajis-
tuje,

b) pristup k soupeti tak rychle a pod ta-
kovym uhlem, aby neohrozil branku -
neobesel té,

¢) obranné boc¢ni postaveni — zpomaluj
hrace s mi¢em a nenech se obejit,

d) fyzicky kontakt ruky do soupere - ne-
nech se pretlacit, obejit v souboji,

e) nefauluj,

f) odebirej mi¢ konstruktivné a zakladej
utok.

> Akce se dohravaji, obrance po zisku mice
Uto¢i na malé branky. Utocicich hrach
mUze byt na hfisti ve stejny moment vice,
maximalné vsak stejny pocet jako hraca
brénicich. Uto¢ici hra¢ tedy zahajuje svou
akci ve chvili, kdy alespon jeden z brani-
cich hracd neni v souboji 1 na 1. Pokud
brankar chyti mi¢, vyhazuje do malych
branek. Na obr. 5 vidime soutéz trojic,
kdy se v branéni postupné vystfida troji-
ce ve zlutém, modrém a bilém, napfiklad
po poctu odbranénych akci. Jde o tymo-
vou soutéz na goly.

KOUCINK:

> Kam bude$ sméfovat utoc¢nika svym po-
stavenim?

> Kdy odebiras uto¢nikovi mic?

» Sleduj spoluhrace i soupere a komunikuj
se spoluhraci.

> Kdyz se rozhodnes vystoupit, dej to védét.
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VARIANTY:

> Branici hrace stiidame pravidelné, aby
méli vsichni dostatek opakovéni v roli
branicich hra¢d (min. 10). Pro zpestre-
ni lze zaradit i soutézivou formu, kdy se
obrance osvobodi tim, Ze da gél do malé
branky. V takovém pfipadé si s utocni-
kem vymeéni role.

> Obrénce po zisku hraje do malych branek
co nejrychleji pfihravkou, aby zalozil rych-
ly protiutok.

>V prostoru mezi kuzely a brankou muze
byt vice branicich hracd tak, aby utoc-
nici hrali v podcisleni. Branici hraci
budou castéji vyuzivat dovednost: nej-
blizsi hrac vyviji maximalni tlak na hrace
s mi¢cem a nejblizsi k nému ho zajistuje.

» Uto¢nik procvi¢uje mezi kuzely r(izné do-
vednosti a druhy vedeni mice, napfiklad
,stahovacky, zidanovky"..

Cviceni 4 (obr. 6)

TEMA:

Hra 3 na 3 s brankari

ORGANIZACE:

> Vyuzivame tolik hrist, kolik jich potiebuje-
me pro Ctyficlenné tymy.

> Na obr. 6 vidime 3 hfisté. Hfistim pfifadi-
me Uroven. Tym, ktery prohraje, sestupuje
do nizsi soutéze. Vitéz postupuje do vyssi. To
zajisti vyrovnanost zapasd a emocni naboj.

Y Interval utkdni je 10 az 15 minut — nejde
ndm o to, dostdvat hrd¢e do anaerobni
laktatové zdny, ale o rozvoj technicko-tak-
ticky. V téchto kategoriich nevyuzivame
pravidelné intervalové hry typu 2, 3, 4 mi-
nuty hry a odpocinek.

PROVEDENI:

> Pro splnéni cile cviceni, kterym je zdoko-
nalovéni obranného chovani pfi vedeni
mice soupefe, nabaddme utocici hrace
k tomu, aby se ve hie snazili driblovat
s micem a obchazet soupefe.

Souboj 1 na 1 s vystupovanim obrance

> Brénici hraci ve hie proménlivé vyuzivaji
zakladni obranné dovednosti, z nichz se

v tomto tématu zaméfujeme zejména

na tu¢né zvyraznéné:

a) sleduj drahu mice a pohyb nabihaji-
cich hract a blokuj pfihravky,

b) nejblizsi hra¢ vyviji maximalni tlak
na hrace a nejblizsi ho zajistuje,

c) pristup k soupefi tak rychle a pod
takovym uhlem, aby neohrozil
branku - nepfihral / neobesel té,

d) obranné boc¢ni postaveni - zpoma-
luj hrace s micem a nenech se obejit,

e) fyzicky kontakt ruky do soupefte,
nenech se obejit / pretlacit v soubo-
o

f) jdi do soupefie fyzickym kontaktem
ruky bez faulu,

g) odebirej mi¢ konstruktivné a bez
faulu,

h) neustdle sleduj mi¢ a protihra-
¢e a zaujimej postaveni mezi nim
a vlastni brankou,

i) blokuj strely na branku v¢asnym a ne-
bojacnym postavenim mezi hracem
s mi¢em a brankou,

j) po ztraté mice napadaji nejblizsi hraci
sprintem soupefe s micem,

k) mezi obranci nesmi projit mi¢ na sou-
pefe s dohravanim / obsazovanim, po-
kud projde mi¢,

I) mluvte na sebe pfi feSeni obran-
nych situaci,

m) pokud ztratime mi¢, musime vsichni
okamzité do tézisté hry a byt blizko
sebe.

KOUCINK:

> Pozornost hrac¢t zamérime na pozadova-
né chovani pfi branéni. Lze toho docilit
napiiklad ukolem do hry: Kluci, ted’ jdeme
hrat, vSimejte si situaci, kdy na vas jde sou-
pef s micem. Vybavte si, jak byste se v ta-
kovy moment méli chovat a jak se vdm to

v utkani dafi.

>V prestavce mizeme navézat vhodné
kladenymi dotazy: Kluci, komu se datilo
ubranit soupere v téchto situacich? Proc¢
myslite, ze se vam to dafilo, a pro¢ myslite
Ze ne? Komu myslite, Ze tyhle situace Sly
nejlépe?

> Bé&hem hry sledujeme, kdo situace fesi
sprdvné a kdo ne. Pfipadné nedostatky
feSime v prestavkach komunikaci pfimo
s jednotlivcem. Pokud jde o opakujici se
nedostatky vice hrac, mizeme do hry
vstoupit pokynem: Zastavte! Hraci zlsta-
nou na svych pozicich a my ukazeme cho-
vani v redlné situaci. Pozor, abychom takto
hru nezastavovali pfilis casto.

> Na konci tréninku nehodnotime jen to,
kdo vyhral, ale také jak se hra¢iim dafilo
v dané cinnosti.

> Nezapominejme rovnéz na ,koucovani”
branicich hracd, ktefi nejsou pfimo v sou-
boji 1 na 1. Co budete délat, kdyZ je tady
souboj 1 na 1? Jak bys zajistil svého spolu-
hrace? Umis zajistit spoluhrace a zéroven
pokryt soupere?

VARIANTY:

> MiZeme hrat i v jinych poctech, napfiklad
2 + 1 neboi4 + 1, ale mysleme na to, ze
s kazdym dal$im hra¢em na hfisti navic se
snizuje pocet pozadovanych dovednosti
na hrace.

>V téchto kategoriich se mohou bez prob-
lému v brankéch tocit hraci z pole.

> Na kazdém hfisti mizeme mit jiny pocet
branek: 1. hiisté = 3 na 3 se stalymi bran-
kafi (tedy 3 + 1), 2. h¥isté = hra na 4 malé
branky, 3. hfisté = 3 na 3 na branky, na-
priklad ze zapichovacich tyci bez stalych
brankéil - v brance se stfidaji hraci, tedy
vlastné hrajeme 2 + 1.

> Pokud ndm nevychazi pocet hract, miize-
me utvofit napfiklad jeden tym ze silnéj-
$ich hracd a nechat ho hrat o hrace méné.
Nebo naopak néktery ze slabsich tymu
nechame hrat o hrace vice. |
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Vedeni mice a obchazeni

soupere

(obranné zaméreni)

v kategori

i U15

Témér viechny fotbalové tymy na klubové i reprezentacni
urovni maji dokonale propracovanou obrannou ¢innost. Velky
dUraz je kladen na kvalitu individudlnich hernich ¢innosti
jednotlivcd. Moderni fotbal se neustale vyviji. Je kladen stale

s vo

vétsi dliraz na vychovu komplexnich hracd. Pravé proto je
rozvoj obrannych dovednosti nedilnou soucasti tréninkového
procesu od nejmensich kategorii. Nasledujici cvi¢eni jsou
urena pro kategorii starSich zaka U15, vyuzit se v3ak daji

v mladsich i starSich kategoriich.

Cviceni 1 (obr. 1)

TEMA:

Vedeni mice a obchazeni soupere (herni

cviceni)

ORGANIZACE:

> 2 skupiny po 6 hracich,

> mice, kuzely.

POSTUP:

> Utoéici hra¢ v éerveném bézi naproti mod-
rému branicimu hraci, ktery jej dostupuje
v obranném postaveni.
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» Utoici hréa¢ se snazi provést klamavy po-
hyb a uvolnit se pfes obrance.

KOUCINK:

> Trenér vyzaduje rychlé dostoupeni utoci-
ciho hréce, ¢imz mu znesnadni manévro-
vaci prostor.

> Trenér vyzaduje zaujeti obranného bocni-
ho postaveni.

> Trenér si v$im4, jak obrance reaguje na kla-
mavé pohyby utociciho hrace.

> Trenér chce po obrénci, aby se navazal
a dostal své télo pred utociciho hrace.

David
Kuban
FC Hluéin

VARIANTY:
» Utogici hraci se uvolfuji s mi¢em u nohy.

Cviceni 2 (obr. 2)

TEMA:

Vedeni mice a obchazeni soupere (herni
cviceni)

ORGANIZACE:

> 12 hraca,

> mice, mety, rozliSovaci tricka,

) plocha o rozmérech 8 x 8m.
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POSTUP:

> Obrance prihrava utoc¢nikovi do prostoru,
utocnik prebird mi¢ a nasledné dochazi
k souboji 1 na 1.

> Utotici hra¢ se snazi obejit obrance a pro-
vést mic za vytycovaci mety.

> Obréance se pokousi ziskat mi¢ cistym zp0G-
sobem a po zisku mi¢ provést za protéjsi
stranu.

KOUCINK:

> Trenér vyZzaduje rychlé dostoupeni uto-
¢iciho hrace, zaujeti bo¢niho obranného
postaveni.

> Trenér vyzaduje konstruktivni odebrani
mice.

VARIANTY:

> Zakonceni do malych branek.

Cviceni 3 (obr. 3)
TEMA:

Vedeni mice a obchazeni soupere (herni
cviceni)

ORGANIZACE:

> 1 velkd branka, 2 malé branky,

> vytycovaci mety, mice, rozliSovaci tricka.

POSTUP:

> Brankaf si vyméni mic s obrancem a posila
pas na utociciho hrace. Obrance po pfi-
hravce zaujima obranné postaveni a do-
chazi k souboji 1 na 1.

» Utoénik se snazi obejit obrance a zakon¢it,
pficemz obrance ma za ukol cistym zpu-
sobem ziskat mic a zalozZit utok ptihravkou
do jedné ze dvou malych branek.

KOUCINK:

> Trenér vyzaduje rychlé dostoupeni uto-
¢iciho hrace, zaujeti bo¢niho obranného
postaveni.

> Trenér vyzaduje konstruktivni odebrani
mice a zalozeni rychlého protitutoku.

VARIANTY:

> U varianty ¢islo 1 (bo¢ni) se obrance snazi
vytlacit soupere do kfidelnich prostor.

> U varianty ¢islo 2 (Celni) se obrance snazi
uto¢nika navadét na slabsi nohu.

Cviceni 4 (obr. 4)

TEMA:

Vedeni mi¢e a obchazeni soupeie (pri-

pravna hra)

ORGANIZACE:

> 2 velké branky,

) vytycovaci mety, mice, rozlisovaci tricka,

) hiisté rozdélené na 3 zény, celé hiisté ma
rozmér20x 12m.

POSTUP:

> Souvisla pripravna hra 3 na 3 rozdélena
na 2 tymy po 3 hréacich. Kazdy hra¢ ma
svoji uréenou zénu.

>V kazdé zéné je 1 brénici a 1 utocici hrac.

KOUCINK:

> Trenér chce od branicich hracd neustalou
soucinnost a komunikaci.

> Trenér vyZzaduje od bréanicich hracd obsa-
zovani hracl s micem, obsazovani hracu
bez mice a obsazovani prostoru.

> Trenér vyzaduje zodpovédnost v osobnim
bréanéni a soubojich 1 na 1.

> Trenér si vSima a koucuje detaily u obran-
nych hernich ¢innosti.

VARIANTY

> Rotace hracli v jednotlivych zénach. W
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Dribling a obchazeni

z pohledu obrance u kategorie

U15-U16

Fotbal se v narocich na individualni dovednosti stava stale
vice komplexnéjsi hrou. Vice a vice detaild je podrobeno
analyzam. Diskutuje se o hernich systémech, rozestaveni,
proménlivé taktice, o pojmech jako jsou souhra tymu, zména
stylu hry, presing soupere. Vsechny tyto aspekty zohlednhujeme
také v tréninkovém procesu mladsiho dorostu, jejich kvalita
vsak opét vychazi z urovné individualnich dovednosti, a to
predevsim ve schopnostech dominovat v soubojich jeden

na jednoho. P¥i cvicenich s timto tématem se trenéfi velmi
¢asto zaméruji pouze na korekci a hodnoceni v ofenzivni
fazi, nesmime ale zapomenout na detaily provedeni branéni.
Pokud umime pfi branéni dobfe fesit souboje 1 proti 1 diky
individualni taktice, nejen Ze snaze zabranime obdrzeni golu,
ale dokazeme snadnéji ziskat mi¢ pro vlastni uto¢nou hru.

Nez za¢ne tym chytie takticky jednat
jako celek, musi se vsichni hraci co nej-
Iépe zdokonalit v individualni taktice.
Cim kvalitnéji budeme branit v trénin-
ku, tim vice rozvijime také utocné do-
vednosti.

Pfipomenme si nékolik zakladnich taktic-
kych pravidel, ktera se hrac uci pfi branéni
uz v kategoriich zakd. Je vsak dobré je pfi-
pominat a zdokonalovat i v praxi kategorif
starsich.

32 ¢ FOTBAL ATRENINK 1/2021

Branéni v ¢elnim postaveni Gto¢nika

(obr. A, B)
Postaveni obrance v ose mezi Uto¢nikem
a brankou prodluzuje utocnikovi cestu
ke gdélu, znemoznuje uto¢nikovi zakondit.
Vétsi odstup obrance od rozbéhnutého
utocnika v otevieném prostoru, zpomalenim
utocnika ziskdme vétsi Sanci mic odebrat, zis-
kavame cas pro zdvojeni spoluhracem.
Boc¢ni postaveni obrance zajistuje obran-
ci rychlou reakci pti vypadech uto¢nika.

Vaclav
Mrazek
Trenér mladeze UEFA A

Mirné vyosené postaveni obrance pod
uto¢nikem pomaha vytlaceni utoc¢nika
do strany, napf. na slabsi nohu, k postranni
¢are, na druhého obrance.

Udrzeni postaveni pod uto¢nikem zajis-
tuje naskok pfi zachytavani pohybl uto¢-
nika.

Kontakt pfi predkopnuti mice, odbloko-
vani utocnika télem, ramenem, pii odebi-
rdni mice.
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Branéni v zadovém postaveni tUtocnika
(obr.C, D)
Piedskoceni soupeie pred prevzetim pfi-
hravky je idedlni k rychlému zalozeni utoku.
Mirny odstup od Utocnika pii prevzeti mice
zabranuje jeho obtoceni kolem obrance.
Nenechat utoc¢nika otocit se na branku,
ten je tak méné nebezpeclny.
Bo¢ni postaveni obrance zajistuje obranci
rychlou reakci pfi vypadech utocnika.
Udrzeni postaveni pod tGto¢nikem zajistu-
je naskok pfi zachytavani pohybl utocnika.
Fyzicky kontakt vytvali tlak na soupefe
a vyvedeni z rovnovahy. Pozor na pfilisné
pouzivani rukou.

Cviceni 1 Uvodni ¢ast (obr. 1, 1a, 1b)

TEMA:
POH - zpomalovani, vytlac¢ovani soupeie
Cilem cviceni je soutézni a zdbavnou for-
mou pfipravit hrace na vétsi zatizeni v TJ,
zaroven takticky nacvik situaci 1:1, klamavé
pohyby a zména rychlosti z pohledu utoc¢-
nika, zachytavani pohybd a zpomalovani
soupefe z pohledu obrance.

ORGANIZACE:

> vymezeny prostor pfiblizné 10 x 3m,

) dvojice nebo skupiny hrac.

POSTUP:

> Hraci stoji celem proti sobé, utocnik
na kraji delsi strany vymezeného prostoru,
obrance 2m pod nim.

) Utoénik se snazi dostat se za zdda obrance
a ziskat bod, obrance se snazi udrzet po-
staveni pod utoc¢nikem, tim ho zpomalo-
vat a vytlacovat z prostoru.

> Pokud obrance vytla¢i utoc¢nika stranou
ven z prostoru, ziskava bod.

> Dovoleny je fyzicky kontakt bez vyrazného
pouziti rukou, hraci si sami pocitaji Uspésnost.

) Stfidani roli Gto¢nik / obrance.

KOUCINK - UTOCNIK:

> Jdou vyuzit klamavé pohyby, zména rych-
losti a smér pohybu?

KOUCINK - OBRANCE:

) Sledovani téla, nebo nohou utocnika?

) Celni, nebo bo¢ni postaveni?

VARIANTY:

> 2 na 2 s drzenim za ruce, Sirsi hfisté,

> (obr. 1a) uto¢nik nebo oba hraci zaroven
vedou mic,

> (obr. 1b) branéni mice stojicim za obran-
cem, Utocnik se ho snazi ziskat,

> dva tymy, jeden po obvodu kruhu, dru-
hy brani cil uprostred, hraci nejen 1:1, ale
i ve spolupraci 2:1 atp.

Cviceni 2 hlavni ¢ast (obr. 2, 2a)

TEMA:

HC / PH - souboje 1:1, 2:1, 2:2 se zakon-
c¢enim

Cilem cviceni je zdokonalovéani rozhodo-
vani a dovednosti v obchazeni a branéni
soupefe béhem soubojli s proménlivym
poctem hraca.

ORGANIZACE:

> vymezeny prostor pfiblizné 20 x 10m
s malymi brankami na obou koncich,

> dvé Ctvefice, Utocnici / obranci, rozdéleni
do dvojic, tym A-2 dvojice, tym B-2 dvo-
jice,

> dostatek micd pro plynulost a intenzitu
cviceni,

> vyhodnotte velikost prostoru vzhledem
k uspésnosti utocnikl a obrancg,

) pro zrychleni akci zkuste pouzit ¢asovy li-
mit pro utocniky, zrychli se i rozhodovéni
obrancd.

POSTUP SITUACE 2x 1:1:

> Zahajuje hra¢ A od brankové ¢&ary uhlo-
pfi¢nou pfihravkou na hrace B, druhy hrac
tym0 A soucasné napada z vlastni polovi-
ny hrace B, kterého brani pouze na horni
poloviné hristé. Pokud uto¢nik prekona
obrénce a prevede mic pres pulici ¢aru,
vyrazi druhy obrance A, jenz zaroven brani
vsteleni golu. Pokud obrénci ziskaji mic,
zakoncuji do protilehlé branky.

> Akce konci vstfelenim golu do jedné
z branek, nebo pokud opusti mi¢ herni
prostor.
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» Stfidani pozic hracd a roli celych dvojic
po jednotlivych, nebo urcitém poctu
aki.

KOUCINK - UTOCNIK:

> Vnimas prostor nebo jen hrace?

> MGzes néjak prekvapit, zaskocit obrance?

> Vyuzij zménu rychlosti.

KOUCINK - OBRANCE:

> Zkus ovlivnit svym postavenim smér Uto-
ku, predvidej.

) Jsi dostatec¢né blizko, mGze$ mi¢ odebrat?

> Ktera noha soupefe je silngjsi?

> Bo¢ni postaveni a rychlé nohy.

VARIANTY:

> 1x velkd brana a brankaf, ktery zaroven za-
hajuje akce vyhozem/pfihravkou,

) situace 2 x 2:1 (viz obr. 3),

) situace 1:1/2:2 (viz obr. 4),

> prolindni jednotlivych variant.

Cviceni 3 (obr. 3, 3a)

POSTUP - SITUACE 2x 2:1:

> Zahajuje hrac¢ A nebo brankéf od branko-
vé cary uhlopfi¢nou pfihravkou na jed-
noho z hrac¢d B, druhy hrac tym0 A sou-
¢asné napada z vlastni poloviny a brani
pouze na horni poloviné hristé. Pokud
utocnici prekonaji obrance a prevedou
mic pres pulici ¢aru, vyrazi druhy obrance
A, ktery zéroven brani vstieleni gélu. Po-
kud obranci ziskaji mi¢, snazi se zakoncit
do protilehlé branky.

> Obrance se snazi postavenim zamezit pfi-
hravce, zaroven branit pranik ato¢nika.

Cviceni 4 (obr. 4, 4a)

POSTUP - SITUACE 1:1/ 2:2:

> Zahajuje hrac B z rohu na poloviné hristé
Uhlopficnou prihravkou na spoluhrace,
obrance A ho napada. Uto¢nik mize po-
stupovat sam 1:1, nebo zpétnou pfihrav-
kou uvede spoluhrace do hry, v tomto
pfipadé zac¢ind branit také druhy hrac
A z brankové ¢ary do situace 2:2. Pokud
obrénci ziskaji mi¢, snazi se zakoncit
do protilehlé branky.

> Obranci vyuzivaji spoluprace pfi situaci
2:2.

> ne
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Cviceni 5 hlavni ¢ast (obr. 5)

TEMA:

HC/PH - souboje 2:2 / 5:5 v PU se zakon-

c¢enim

Cilem cviceni je zdokonalovéni rozhodo-

vani a dovednosti v obchéazeni a branéni

soupefe bé&hem soubojd v PU tésné pred

brankou.

ORGANIZACE:

> vymezeny prostor pfiblizné 20 x 20m
pred hlavni brankou, s malymi brankami
po stranach na druhé strané,

> dvé Ctvetice, utocnici / obranci, rozdéleni
do dvojic, brankaf v hlavni brance,

» dostatek mi¢ pro plynulost a intenzitu
cviceni,
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> vyhodnotte velikost prostoru vzhledem
k Uspésnosti utocnikl a obrancd,

> pro zrychleni a intenzitu akci pouzijte ca-
sovy limit pro utocniky, zrychli se i rozho-
dovéni obrancu.

POSTUP - SITUACE 2:2 STANDEMEM:

) Situaci zahajuje jeden z utoc¢nikl pfi-
hravkou na spoluhrace, kterého zaro-
ven obihd tandemem do $iiky, tak aby
zkomplikoval obrancim rozhodovani
v branéni.

> Obrénci zacinaji branit soubézné s prvni
pfihrdvkou a snazi se branit predevsim
prinik stfedem pfimo na branku, vytlacuji
souperfe do stran. Pokud ziskaji mi¢, za-
koncuji do jedné z minibranek.

» Uto¢nici maji na zakonéeni limit 8 s,
tak aby byla zajisténa realita situace
v utkani.

> Akce kon¢i gélem do jedné z branek, chy-
cenim mice brankdfem, vypadnutim mice
z prostoru nebo prihravkou do velkého of-
sajdu.

> Obrénci maji 3 s na rychlé zaujeti vychozi
pozice a brani dalsi dvojici uto¢nika.

> Utoénici se stfidaji po jedné akci, obranci
po 2 az 4 akcich, rozhodovani ve vysokém
zatizeni.

KOUCINK - UTOCNIK:

> Vyuzijte pohybu do Sitky k rozdéleni
obrancli nebo prostoru pro prihravku.

> MUzes obejit, nebo nacasuj prihravku.

> Dohrévej vyrazené mice.

KOUCINK - OBRANCE:

> Pozor na odkryti prostoru k ttoku.

> Spolupracuj s druhym obrancem.

> Vytlacujte hru do strany.

> Bo¢ni postaveni a rychlé nohy.

> Dohravej odrazené mice.

VARIANTY:

> Zahajovani z rliznych prostor a postaveni
hraca.

> Zahajuje brankar vyhozem, piihravkou.

) Po limitu 8 s pfibyde dalsi obrance a hra
pokracuje 2:3.

) Situace 3:3/4:4/5:5.

Cviceni 6 (obr. 6)

POSTUP - SITUACE 5:5:

>Tymy po 5 hracich jsou rozmistény (viz
obr. 6), Utocnici se snazi najit cestu k zakon-
¢eni na branku s brankafem, obranci se jim
snazi zamezit, ziskat mic a, zalozit protiutok”
zakonc¢enim do jedné z malych branek.

) Situaci zahajuje trenér nebo utocici za-
loznik na nékterého z uto¢nikd. Ti mohou
v pribéhu akce ménit formace, ale vzdy

by méli mit dva krajni hra¢e pro utok
po strané nebo nabéh za obranu.

> Obranci spolupracuji v kompaktnim bloku
se zajisténim na pomyslIné linii jak do $if-
ky, tak do hloubky.

> Jakmile opusti mi¢ herni prostor, trenér
okamzité posila do hry dalsi mi¢ pres nej-
vzdélenéjsiho utoc¢nika od branky.

) Po nékolika akcich poskytnéte hraclim do-
state¢ny odpocinek, pro intenzitu daldich
aki. |
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Covid
a sport

Vypni ten pocita¢ a béz uz néco délat... Ale
co? Kdo ma déti, vi, o ¢em mluvim. Rodice
jsou unaveni a déti z toho nicnedélani vlast-
né taky. Sport je stejné jako Skola dullezitd
soucast socializace. Soucasnd absence
sportu a pohybu tak miize mit pro déti
znaéné negativni dasledky. Pfitom je pro-
kazano, ze sportovani 3-4x tydné vyraznym
zplGsobem posiluje imunitni systém a sni-
zuje tak riziko pfipadné virové infekce.
Sport dava détem fad, uci je vyporadat se
s tlakem néjaké soutéze. Ctizadostivost,
schopnost pfekondvat prekazky, umét pro-
hrét, chtit vyhrat a byt Uspésny...
Vlastnosti, které déti tréninkem a diky spor-
tovani ziskaji, jsou k nezaplaceni a uplatni je
v osobni i profesni strance Zivota.

Déti sportuji malo, a covidové doba to jen
a jen prohlubuje. Internet, socidlni sité ¢i
PlayStation jsou pro déti velké ldkadlo.
Kdyz jsme my néco provedli, dostali jsme
,zaracha” a nesméli ven. To byl pro nas
nejvétsi trest. Dnes, kdyz reknete ditéti, ze
za trest nemuze ven, bude rado.

Déti tak maji horsi kondici, chybi jim
spontanni pohyb venku. Sportujicich déti
vsak venku moc nevidite. Pfitom ve vétsiné
mést je moznosti ke sportovani dost - at-
letické arealy, hfisté pro hokej s mantine-
ly, hiisté s basketbalovymi kosi i brankami
na fotbal. Stale je spousta déti, které chtéji
sportovat, a spousta rodicy, ktefi je ke spor-
tu vedou. Jen jich je stdle méné a méné. Je
celkem nuda, kdyz vybéhnete ven a nikoho
tam k sobé nemate. Problém se tak zhorsuje
a zhorsuje.

Sportuji tedy jen v krouzcich, nebo vibec.
Jenomze krouzky i télocvik ve Skolach jsou
nyni z epidemiologickych divodl zakaza-
né.

Ceska unie sportu dlouhodobé navrhuje
zvyseni poctu hodin télocviku na zaklad-
nich skolach. Je totiz pravda, Ze kdyZz maji
déti télocvik jednou tydné, nemate moc
velkou sanci probudit v nich lasku ke spor-
tu. Méli bychom jim ukazat co nejvic druht
sportu a tfeba si néjaky vyberou. Predstavit
jim rdzné moznosti, jak travit volny cas. Tre-
ba by pak vic sportovaly i ve svém volném
Case. Vsechno je to o navyku. Pokud bude-
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te détem ukazovat, Ze je normalni obden
sportovat, je velkd pravdépodobnost, Ze
si tento ndvyk pfenesou i do svého dospé-
Iého Zivota a predaji ho zase svym détem.
Zaklad je v roding. Cim vice podnét( ale
dité dostane, tim Iépe. Z rodiny, ze 3koly,
od kamaradi. Pevné véfim, ze tento navrh
prejde v platnost co nejdfive. V prvni radé
pomuze jako naplast na covidové obdobi
a do budoucna pomuze rozsifit ¢lenské
zakladny jednotlivych sporta.

My rodice, a predevsim trenéfi musime
v téhle nelehké dobé udélat vsechno
pro to, abychom déti u sportu udrzeli.
A predevsim v nich udrzeli pozitivni vztah
i ndvyk, ktery se tvofi a upevhuje pravé
v détstvi. Navyk, ktery se mize snadno sto-
¢it kjinym digitalnim ¢innostem, a pak bude
nesmirné tézké se ke sportovani zpatky vra-
cet. Ne kazdému se to povede, zvitézi u nich
vypéstovana lenost. Pohyb by pfitom mél
byt pfirozenou a pfijemnou soucasti zivota.
Na vnimani, bystrost maji vliv digitalni tech-
nologie. Pfi nadmérném sledovani obra-
zovky ¢i displejd se mohou objevit potize

Tomas
Hasler
AC Sparta Praha, Akademie

se soustfedénim ¢i jiné kognitivni poruchy.
Prostfednictvim kognitivnich funkci ¢lo-
vék vnima svét kolem sebe, jednd, reagu-
je, zvlada razné ukoly. Diky myslenkovym
procesiim se dokaze prizplsobit ménicim
se podminkam okolniho prostredi. Koncen-
trace, prostorova orientace, rychlost zpraco-
vani informaci, to jsou vie schopnosti, které
ve sportu hraji zasadni roli. V této dobé, kdy
jsou déti dopoledne pfikovéany k monito-
rdm pii online vyuce, odpoledne k pocita-
¢ovym hrdm, maji nedostatek socialnich
kontaktd, je tak potfeba mozek vice tréno-
vat. Déti by mély v této dobé hodné dist,
kreslit, modelovat ¢i provadét jiné kreativni
aktivity. Hrat pexeso, logik, puzzle...
Efektivni metodou, jak zlepsit kognitiv-
ni funkce, je i tzv. mozkovy jogging. Tato
metoda vyuziva technik zapojovani pravé
a levé hemisféry. Cviceni zlepsuji zaroven
koordinaci pohyb(, oci. Velmi oblibenou
tréninkovou metodou je tzv. lifekinetic”.

Na nds trenérech je, abychom vytrvali, ne-
upadli do letargie a stale vymysleli nové
a nové moznosti jak a co s hraci na dalku
trénovat. Jak je motivovat.

Dovednosti s micem trénujeme béhem on-
line tréninka.

Castokrat se zmifiuje ddlezitost véestranné
pohybové pfipravy pro spravny rozvoj spor-
tovce. Nyni je, myslim, spravny ¢as zaméfit
se pravé na tento vsestranny trénink. Atle-
tické oddily mezi sebou napfiklad soutézi,
kdo ujede vice kilometr( na bézkach. Orien-
tacni béhy v pfirodé pomudzou udrzet vytr-
valost. Moznosti, co zlep3ovat a na co neni
tolik ¢asu v ,bézném provozu’, je spousta.
Koordinace, bézeckd technika, stabilita i
kompenzacni cviceni.

U starsich hracd je to samoziejmé sila, vy-
busnost, rychlost.

Ne kazdy ma v sobé vali,makat” sam, vsich-
ni potrebuji kolektiv, partu klukd, srandu.
Pfipravovat se sdm je psychicky narocné
a ubijejici. Pro kluky je to zkouska vdle, se-
bekéazné, ale pravé tyto vlastnosti budou
potiebovat, pokud se fotbalem budou chtit

jednou zivit.
Ti, ktefi to v této dobé dokazou, mohou nad
svymi vrstevniky hodné ziskat. |
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Tréning
brankara

Cinnost brankara sa sklada z dvoch faz:
> defenzivna ¢innost
) ofenzivna ¢innost

My dnes a postupne v dalSich ¢islach bude-
me rozvijat defenzivnu ¢innost brankara.

V dnesnej dobe sa uz brankar nepovazuje
za klasického brankara, kladu sa na neho
¢im dalej tym naroc¢nejsie ulohy a stava sa
z neho pomalicky plnohodnotny hrag, ktory
musi dobre ovladat pracu s loptou, s pries-
torom, riadit a zapajat sa do rozohravky, diri-
govat celé muzstvo a vela dalsich. Samozrej-
me nemoézeme zabudat na to, Ze sme stéle
brankari a ob¢as musime aj nieco chytit.
Tieto ¢innosti uz musia byt zvlddnuté vo
velkej kvalite, neméze to byt len nejaka na-
hodna ¢innost.

Kazdy brankar a tréner brankarov musi za-
pajat $pecidlne cvicenia do tréningového
procesu, aby ziskaval navyky a veril si v pre-
vedeni jednotlivych ¢innosti.

Velmi doélezita c¢innost je vyska postavenia
brankéra za obranou v zavislosti na postave-
nie lopty v hre a jeho nedielnou sucastou je
spravne dirigovanie / komunikacia s celym
muzstvom, nielen s obrancami. (obr. 1, 2)

) Pri obidvoch pripadoch by sa mal bran-
kar posuvat s hrou a nestat len na strede
ihriska.

> Osa branka / brankar / lopta.

> Nesledovat len hraca s loptou.

) Sledovat nabehy supera a vcas na to upo-
zornovat svojim zadirigovanim.

>V neposlednom rade riadit celu obrannu
fazu.

> Svojim spravnym a v¢asnym zadirigova-
nim moze predist nebezpe¢nym situa-
ciam.

> Velmi délezita ¢innost predvidanie.

» Co vietko sa méze stat.

> Vyhodnocovanie kedy vybiehat a kedy
radsej zacuvat do brany.

> Velmi dolezité je rozhodovanie arieSenie
situdcie, ked brankar musi takuto situaciu
riesit vo vnutri 16 m Uzemia, alebo musi

Postavenie brankara za obranou ked je muzstvo
na vlastnej obrannej polovicke

situdciu riesit vybehnutim za hranicu
16m.
> Méze pouzit ruky / nemoze poufzit ruky.

Ako na to?
TEMA:
Postavenie / reakcia brankara za obranou

a komunikacia pri defenzivnej ¢innosti

Cvicenie 1 (obr. 3)

ORGANIZACIA:

) tréner brankarov,

> 3 brankari,

> 4 panaci, lopty.

POSTUP:

>Toto cvicenie je zamerané na nacvik pre
brankdra so statickymi obrancami (pandk-

Peter
Bartalsky
AC Sparta Praha, Akademie

2

Postavenie brankdra za obranou ked je muzstvo
na superovej polovicke

mi), kde tréner brankarov urcuje, kam poéjde
lopta, brankdr reaguje na vzniknutu situaciu
asnazi saju co najlepsie a najrychlejsie vyrie-
Sit rychlim vybehnutim pod nohy.

> Pred kolmou prihravkou za obranu méze
prist aj par prihrdvok do strany, kde sa
brankar posuiva s loptou a je pripraveny
vzdy reagovat.

> Nemoze byt pripraveny len na jednu moz-
nost, ked je Gtoc¢iace muzstvo uz na polo-
vicke supera, tak musi byt pripraveny aj
na moznu strelu / prehadzovanie a tomu
musi prisposobit svoje postavenie, viet-
ko zélezi od toho, ako sa vyvija hra, podla
toho upravuje svoje postavenie do stran
alebo dopredu / dozadu.

VARIANTY:

> Cvicenie mozeme spravit bez tlaku utocni-
ka, len rychla reakcia a vybiehanie brankara.
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> Mézeme zapojit dalSich brankérov, aby
vytvarali tlak na brankara, ktory chy-
td a musi riesit prienikovu prihravku
za obranu.

>V prvom rade riesime defenzivnu c¢innost,
ale mézeme po chyteni v 16m, alebo

ziskani lopty mimo 16 m rychlo prepinat
a zakladat utocnu fazu.
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KOUCING:

> Rychla reakcia / rozhodovanie / vyhodno-
tenie situacie z pohladu brankara.

> Agresivita prevedenia.

> Vytvérat brankarovi tlak, aby musel vznik-
nuté situacie riesit s ¢o najvacsim nasade-
nim.

) Postavenie brankara.

Cvicenie 2 (obr. 4)

ORGANIZACIA:

) tréner,

> hradci 8-12,

) lopty,

> 4 panaci, mety.

POSTUP:

2 Pri prvom cviceni to bolo troska viac sta-
tické, tak najlepsie sa tieto situdcie s prie-
nikovou prihravkou za obranu a kontrola
priestoru za obranu trénuju v spolupraci
s celym muzstvom, simuluje to reélnu si-
tudciu so spravanim nabiehajuceho hraca.

> Postavime Stvorclennu  staticki  obra-
nu z panakov, vysku si mézeme urcovat
podla toho, kolko miesta chceme nechat
uto¢nikom na zakoncenie.

> Zo strany hra¢ déava loptu na stred ihris-
ka, v tom momente sa odputava utocnik
od obrancu do medzipriestoru a sklepava
na nabiehajuceho hréaca, ktory celt akciu
zacinal, ten loptu preberd, ¢akad na ndbeh
a v ten spravny cas dava loptu za obranu,
pozor na ofsajdové postavenie.

> Brankar celu situaciu vnima od zaciatku
a svojim spradvnym postavenim sleduje
hru, postva sa, v zZlomku sekundy vyhod-
nocuje situaciu a snazi sa spravne reago-
vat (vystupenie, vykrytie, vybehnutie) a je
pripraveny na to, ¢co by mohol vymysliet
utociaci hrac.

VARIANTY:

> Mézeme ist do zakoncenia stredom.

> MéZzeme este vyhodit loptu do strany
a potom center na nabiehajuceho hraca.

> Méze nasledovat hned' strela po prebra-
ti krajného hrac¢a a dohrdvanie situacie
uto¢nikmi.

KOUCING:

> Z pohladu brankdra sustredit sa na sprav-
ne vyhodnocovanie situdcii.

> Rozhodovanie.

> Prevedenie / nasadenie a dohrdvanie kaz-
dej situdcie.

Cvicenie 3 (obr. 5)

ORGANIZACIA:

> 1x tréner brankdrov - sleduje cinnost
brankara,

) 1x tréner - sustredi sa na hracov,

) 6 (tociacich hracov,

) 4 obrancovia,

) lopty, méty na vyznacenie pasma pre hru.

POSTUP:

> Hrédi sa rozostavia do vyznaceného pas-
ma 4 obrancovia v linii, Gto¢iace muzstvo
si zvoli rozostavenie (2-4/ 1-5..).

> Tréner zahajuje hru rozohravanim |6pt
z rdznych pozicii, Uto¢iace muzstvo reagu-
je asnazisa presnou a rychlou hrou rozho-
dit obranu, pripravit si prienikovu situaciu
za obranu na nabiehajuceho utocnika,
ktory svojim pohybom vytvara moznosti
na prihravku.

> Brankar v tejto situdcii stoji v spravnom po-
staveni za obranou, neméze sa uz v tejto
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pozicii sustredit len na prienikovu prihrav-
ku, ale musi si kontrolovat aj priestor
za sebou, aby ho neprehodil nejaky hrac.
Brankar stale riadi obranu, ¢im je to bliz-
sie k brane, tak prejav musi byt hlasnejsi
a doraznejsi, posuva sa stéle s hrou a kon-
troluje priestor na mozny ndbeh, PRED-
VIDANIE, ked pride k prienikovej situa-
cii, tak vyhodnocuje ¢i do prihrdvky moéze
vybiehat a odohrat / chytit pred hra¢om,
alebo odcuva do dobrého postavenia a je
pripraveny na to, ¢o vymysli utocnik (strela
/ obchadzanie / prihravka pred branu).

VARIANTY:

> M6zeme si urcovat vysku pasma, kde
chceme hrat.

> Po dobrom vyrieseni hned prepnutie
do rychleho brejku.

KOUCING:

> Déraz na spravne rozhodovanie / vyhod-
nocovanie situdci.

) Postavenie za obranou.

> Posuivanie sa brankara s hrou.

> Komunikacia / dirigovanie.

Cvicenie 4 (obr. 6)

ORGANIZACIA:

) tréner brankarov,

) tréner,

> 8 hréacoyv,

) lopty, rozliSovacie vesty, méty.

POSTUP:

> Vyznacime si ihrisko Sirka 16 m, druhd bra-
na na strede polovicky. Hracov rozdelime
do dvoch muzZstiev 4/4. Brankar zahajuje
hru rozohravkou do vyznaceného pasma,
Ulohou hracov je dostat sa do uto¢ného
pasma prienikovou prihravkou za obra-
nu, kde musi byt ndbeh utocnika, ked sa
to podari, tak zakoncenie riesi hra¢ 1/1
s brankarom.

> Brankérdiriguje hracov, aby neprislok prie-
nikovej prihravke za obranu, stéle sa po-
suva s hrou a je v dobrom postaveni, aby
mohol zareagovat v¢asnym vybehnutim
alebo vykrytim priestoru.

KOUCING:

) Préca brankdra.

) Riadenie obrany intenzita / déraz hlasové-
ho prejavu.

> Spravne a rychle rozhodovanie vznikaju-
cich situacii.

> Vyhodnocovanie spravnosti  zakrokov,
ktoré brankar zvolil.

Na vietky tieto ¢innosti ma brankar mini-
mum casu a jeho rozhodnutia by mala byt
¢o najpresnejsie, lebo ked zvolime nesprav-
ne riesenie, tak vacsinou to nedopadne
dobre. |

Prispévek otiskujeme v podobé,
v jaké ndm byl autorem poskytnut.
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Vedenie lopty a obchadzanie
supera z pohladu braniaceho

hraca

V modernych tréningovych postupoch a metédach sa ¢oraz
viac vyuziva individualna priprava hracov z hladiska utoku,
respektive obrany. Dovodov, preco pripravovat hracov
individualne z hladiska obrany alebo utoku, je viacero. Kazda
hraéska funkcia z hladiska obrany a Utoku je velmi $pecifickd
a ma svoje ulohy, ktoré vyplyvaju zo zakladného herného
rozostavenia, pokynov a filozofie trénera. Zaradovanim
zdokonalovania individualnej pripravy hra¢a mézeme rozvijat
alebo zdokonalovat také herné ¢innosti jednotlivca, ktoré su
pre samotny herny vykon hraca na danej pozicii rozhodujuce,
¢i uz sa jedna o utocné alebo obranné herné ¢innosti
jednotlivca. Dnes sme sa zamerali na individualny rozvoj
braniaceho hraca proti utocnikovi.

Cvicenie 1 Gvodna cast (obr. 1a, 1b)

HC suboje 1:1, (1:2) - Nacvik a zdoko-

nalovanie OHCJ odoberanie lopty

Cielom cvi¢enia je nécvik obrannej hernej ¢in-

nosti jednotlivca, odoberanie lopty a néacvik

spravneho dostupovania, vytlac¢ania supera

do strany, k autovej ¢iare a spomalovanie jeho

vedenia lopty. Takticky nacvik situacie 1:1, kde

braniaci hra¢ musi reagovat na pohyb a klam-

livé pohyby utociaceho hraca.

ORGANIZACIA:

> vymedzeny priestor priblizne 15x 10m,

> dvojice, alebo skupiny hracov.

POSTUP:

> Hraci stoja celom proti sebe, utoc¢nik
na kraji jednej strany oznaceného priesto-
ru, obranca na kraji opacnej strany.
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> Na znamenie trénera sa Uto¢nik snazi do-
stat za chrbat obrancu a ziskat bod preve-
denim lopty.

> Obranca sa snazi byt aktivny a dostupovat
utocnika, snazi sa ho spomalit a vytlacit
mimo vyznaceny priestor.

> Ak sa obrancovi podari vytlacit utoc¢nika
mimo vyznaceny priestor, ziskava bod on,
ak sa mu to nepodari a Uto¢nik sa dostane
za chrbat obrancu, tak bod ziskava utoc¢-
nik.

) Prvé opakovania, realizujeme bez odobe-
rania lopty, len pasivne branenie.

> Tréner taktickymi pokynmi
do cvi¢enia.

>V dal3ej sérii je dovoleny fyzicky kontakt
bez vyrazného pouziti rdk, hraci si sami
pocitaju body.

zasahuje

Martin
Masaryk

trenér AC Sparta Praha, zeny

KOUCING - OBRANCA:

> Sledovat, ktorou nohou utocnik vedie loptu,
a vytlacat ho do jednej alebo druhej strany.

> Dostupit v ¢elnom, alebo v bo¢nom po-

staveni.

) Sledovat si optimalnu vzdialenost pri do-
stupeni Utoc¢nika.

VARIANTY:

> Bréniaci hra¢ prihrdva utocnikovi loptu
a vybieha proti nemu - pasivne branenie.

(obr. 1a)

> Braniaci hra¢ po zisku lopty ¢o najrychlej-
sie vyvedenie lopty z priestoru — aktivne
brénenie.

> Vytvorenie situdcie 2:1, kde bréniaci hrac
sa snazi vytlacat hraca do strany a zatvorit
priestor na pripadnu prihrdvku medzi uto-
¢iacimi hra¢mi. (obr. 1b)
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Cvicenie 2 hlavna ¢ast (obr. 2)

HC - stboje 2:3 so zakoncenim

Cielom cvicenia je zdokonalovanie rozho-

dovania sa pri braneni supera v podcisleni,

konstruktivne odobratie lopty a spolupraca

braniacich hracov.

ORGANIZACIA:

> Vymedzeny priestor priblizne dvakrat po-
kutové uzemie.

> Braniaci hraci su vedla brany, utodia-
ci hraci su v troch zastupoch cca 35m
od brany.

> Akcie prebiehaju na Sirke pokutového
Uzemia.

> Pre zrychlenie akcii mézeme pouzit ¢aso-
vy limit pre Gtodiacich hracov na zakonce-
nie, zrychli sa aj rozhodovanie braniacich
hracov a samotnych akcii.

POSTUP SITUACIE 2:3:

) Utok za¢ina jeden z troch Gtociacich hra-
cov.

> Braniaci hréaci aktivne vystupuju pred po-
kutové Uzemie a snaZia sa spomalit utok
a odobrat loptu.

> Utociaci hréci sa snazia ¢o najskor dostat
k moznosti zakon¢enia na branu.

> Ulohou bréniacich hracov je odobrat lop-
tu Utociacim hra¢om, ak sa im to nepodari,
tak sa snazia spomalit Utok a vytlacit utoc-

42 < FOTBAL ATRENINK 1/2021

nika s loptou mimo pokutové Uzemie, tam
akcia kondi.

» Bréniaci hraci musia hrat ¢isto a bez faulu.

> Po akcii braniaci a aj utociaci hraci vybie-
haju z priestoru a zacina nova akcia s dal-
Simi hrac¢mi.

KOUCING - OBRANCA:

> Skus ovplyvnit svojim postavenim smer
utoku, predvidaj.

) Spolupracuj s druhym obrancom.

> Vytlacajte hru do strany.

> Boc¢né postavenie a rychla praca néh.

> Aktivne dostupovanie hracov.

> Vyborna komunikacia braniacich hracov.

> Dohravaj odrazené lopty.

VARIANTY:

> Braniaci hra¢ po zisku lopty musi kon-
struktivne a rychlo vyviest loptu z pokuto-
vého Uzemia.

» Uto¢né akcie, mézu zac¢inat bréaniaci hra¢i
alebo brankér dlhou prihrdvkou na uto-
¢iaceho hraca.

Cvicenie 3 hlavna ¢ast (obr. 3)

HC - 2:3 so zakonéenim

Cielom cvi¢enia je zdokonalovanie rozho-
dovania sa pri braneni supera v podcislent,
konstruktivne odobratie lopty a spolupraca
braniacich hracov.

ORGANIZACIA:

> vymedzeny priestor priblizne dvakrat po-
kutové uzemie,

> vo vymedzenom priestore sa nachadzaju
2 bréniaci hradi s brankdrom a 3 utociaci
hraci,

> hra prebieha na Sirke pokutového uze-
mia,

) interval zataZenia pripravnej hry nechame
2 minuty s 5 opakovaniami.

POSTUP:

) Hra prebieha na volny pocet dotykov.

Y Utociaci hra¢i sa snazia dat o najviac g6-
lov a ¢o najcastejsie sa presadzovat v situa-
ciach 1:1a 2:1.

Y Ulohou bréniacich hra¢ov je aktivne do-
stupovat, snazia sa odoberat loptu kon-
struktivnym spésobom a zamedzit Gtoc-
nikom dat gél.

) Braniaci hraci musia hrat ¢isto a bez faulu.

) Braniaci hradi po zisku lopty sa snazia kon-
struktivne vyviest loptu z vymedzeného
priestoru.

> Ak sa utociacim hracom podari zakoncit,
alebo lopta skon¢i mimo ihriska, tak novu
loptu dava vzdy tréner, ktory stoji na kraji
vymedzeného priestoru oproti brane.

KOUCING - OBRANCA:

> Skus ovplyvnit svojim postavenim smer
utoku, predvidaj.
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> Spolupracuj s druhym obrancom.

> Vytlacajte hru do strany.

> Bo¢né postavenie a rychla praca néh.

> Aktivne dostupovanie hracov.

> Vyborna komunikacia braniacich hracov.
> Dohravaj odrazené lopty.

VARIANTY:

» Utodiaci hréci su limitovany dotykmi.

Y Braniaci hraci po zisku lopty si musia dat

5 prihrdvok aj s brankdrom - tak ziskaju
bod v hre.

Cvicenie 4 hlavna ¢ast (obr. 4a, 4b)

PH - 6:6 s brankdrom na prevedenie

lopty

POSTUP:

) Utotiaci tim sa snaZi najst cestu k pre-
vedeniu lopty cez 2 alebo 3 malé brany,
bréniaci hraci sa im snazia v tom zabranit
svojim aktivnym dostupovanim a vytlaca-
nim do menej nebezpecnych priestorov.

> Ak loptu ziskaju braniaci hraci, snazia sa
¢im skor zakoncit na branu s brankarom.

> Hraci maju volny pocet dotykov.

> Akonahle lopta opusti herni priestor, bran-
kar okamzite rozohrava novu loptu do hry.

Y Interval zatazenia 6 minut, pocet opako-
vani trikrdt, medzi pripravnymi hrami po-
skytneme hra¢om dostato¢ny odpocinok
a taktické pokyny.

KOUCING - BRANIACICH HRACOV:
> Pozor na otvéranie krajnych priestorov.
> Spolupracuj s druhym obrancom.
> Vytla&ajte hru do strany.
> Boc¢né postavenie a rychla praca noh.
> Aktivne dostupovanie hracov.
> Vyborna komunikdcia bréniacich hracov.
VARIANTY:
» Utotiace druzstvo ma obmedzeny pocet
dotykov, braniaci hraci hraju volne.
> Zvyhodnit Utociaci alebo braniaci tim
o jedného hraca, napriklad 7:6 alebo 6:7
(obr. 4b).
> Tréner mo6ze urcovat Utociacim hracom,
cez ktoru branu musia previest loptu, bra-
niaci hraci musia aktivne dostupovat a rie-
Sit vzniknutd hernu situaciu. |
Prispévek otiskujeme v podobé,
v jaké ndm byl autorem poskytnut

INZERCE
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CORE v konceptu

Physiobook
- testovani

Funk¢ni bfisni svaly nemaiji rovnitko se sixpackem, to je tieba

si uvédomit hned v Uvodu. Mnoho fotbalistl ma bfisni svaly

na pohled silné a pfitazlivé vyrysované, ale nefika to nic o jejich
funkéni stabilizaci. Je mytus myslet si, Ze silné bfisaky rovna se stav
bez bolesti zad. Na druhou stranu funkéné zapojené bfisni svaly
jsou jistotou spolehlivého fungovani.

Uvod

Bfisni svaly jsou skupina svall spojujici trup
a panev. Zadny z bfidnich svalti nepfechazi
na stehenni kosti, coz jasné biomechanicky
vysvétluje, Zze zadnou sklapovacku nebo sed
leh nemudze dominantné vykonavat bfisni
svalstvo, ale svaly jiné (jedna se o tzv. kycelni
ohybace). V ordinaci jsem vidéla pfili§ mno-
ho sportovcd, ktefi si nevhodnym posilova-
cim cvi¢enim na bricho systematicky hunto-
vali zada. Nejvyraznéjsi z kycelnich ohybacd,
sval bedrokyc¢lostehenni, se upina pfimo
na bederni ¢ast patere a provadi ono zmino-
vané zvednuti do sedu (nebo tfeba pohyb
nohama, kdyz se cvici cvik ,nlizky”). Para-
doxem je, ze velkd ¢ast sportujici populace
ma sval bedrokyclostehenni nejen zkraceny,
aleislaby, fotbalisty nevyjimaje. Testovani to-
hoto svalu bylo uvedeno v &asti PhysioBook
vénované kycelnimu kloubu (FaT 3/2020).
Cast bfisnich sval(, konkrétné vnitini sikmy
sval bfisni a pfi¢ny sval bfisni (pozor, ne-
plést s piimym), funkéné patfi k tzv. hlubo-
kému stabilizaénimu systému patefe a ma
tak vyznamny podil na funkci nejen zad, ale
také branice a panevniho dna.

Bisni svaly stabilizuji vii¢i sobé hrudni a pa-
nevni segment. Musi umét dvé vzajemné
odlidné funkce:

1. spojeni téchto segment( a jejich pevné
vzadjemné provazani, tedy pohyb, kdy ra-

menni a panevni osy jdou rovnobézné (ip-
silaterdlni vzor),

2. fizenou opacnou rotaci hrudniho a pa-
nevniho segmentu (kontralateralni vzor).
Ve fotbalu se vyskytuji oba tyto vzory.

Testovani

Oproti predes$lému testovani, které bylo
vzdy zaméfeno na testovani flexibility, sily
a koordinace, se u bfisnich svalll zaméfime
na posledni parametr, tou je stabiliza¢ni
souhra. Ale nez s testovanim zacneme, pro-
vedeme si jednoduchy anatomicky test.

ANATOMIE

Pomérné casto vyskytujicim se (a v mnoha
pfipadech neregistrovanym ¢i ignorova-
nym) problémem je rozestup pfimych bfis-
nich sval(, tzv. diastaza. MGze byt vrozena,
stejné jak ziskana. U muzd vznika nejcas-
t&ji nevhodnym silovym tréninkem bficha,
u Zen (prestoze sportuji) disledkem tého-
tenstvi.

1. Anatomicky test: vleZe na zadech, nohy
pokréeny v kolenou, uvolnit bfisni svaly
a pomalym pohybem zvednout nahoru
hlavu a horni ¢ast hrudniku tak, jako by se
testovany chtél podivat na svij pupik (obr.
1). Prsty vlozime kolmo na pribéh piimych
brisnich svalli do oblasti nad (a poté pod)
pupik a zjistime, jak velkou mezeru vnima-

Katerina
Honova

Fyzioterapie
a Edukaéni centrum,
Brno

me. Rozestup vice nez dva prsty je varova-
nim.

2. Funkd¢ni test: pii zvednuti natazenych
dolnich koncetin cca 45° nad podlozku (obr.
2) sledujeme profil bfisni stény. Fyziologicky
by mél tvorit valec. Pokud dojde ke vzniku
,stiisky” kdekoliv v celém prabéhu piimych
bfisnich svalli nebo ,boule” v oblasti pupiku
(kyla), je provedeni testu nefyziologické.

KOORDINACE

Branicni tlak v pozici vsedé

Vsedé na zidli vlozime ruce do oblasti pasu
pod posledni Zebra (obr. 3). Lehce stlacime.
Snazime se zvysenim nitrobfisniho tlaku vy-
tlacit ruce smérem do stran. Pokud nenijasné,
jak se pohyb provadi, doporucuje se zkusit
zakaslat a tlak, ktery se pfi kasli stane, udrzet.
Postupné by mélo byt mozné tento ,vytlak”
do stran provést aktivné. Pokud testovany
nema potuchy, co ma udélat, je jeho aktivace
hlubokého stabiliza¢niho systému dostupna
pouze reflexné, coz byva nedostacuijici.

Dvoubodova opora v uzavieném retézci:
Ve vysokém vzporu (horni pozice kliku),
zada rovné, hlava v ose, dlané pod rame-
ny nebo vice k sobé. Opfeni o chodidla je
na vétsi sifi, nez je site kycili.

Zakladni_droven: Zvednéte pravou ruku
a levou nohu (nebo naopak) od podloz-
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ky. Osa téla zlstava bez vychyleni do stran
(obr. 4). Klidova vydrz je alespon 3-5 s.
Pokrocili: V predeslé pozici provedte nékoli-
krat pritah ruky a kolene bez vychyleni tru-
pu (obr. 5). Test provedte na obé strany.

Pfi nedodrZeni osového postaveni patere,
poklesu panve nebo celkové nestabilité (ky-
vani) neni test spinén.

Nasledujici dva testy jsou vhodné pro
sportovce, ktefi chodi do posilovny a vé-
nuji se silovému tréninku.

Silovy pftitah jedné paze v pozici vy-
sokého vzporu: V pozici stejné jako pre-
desly test provedte pfitazeni jedné horni
koncetiny s externi zatézi (lahev vody,
¢inka, kettlebell (KB) — obr. 6) v hmotnosti
odpovidajici trénovanosti. Prioritou je sa-
moziejmé technika bez vychyleni v patefi,
hrudniku a panvi, jediné tak je test splnén.
Typicky je stranové asymetricky nalez,
souvisejici s dominantné silnéjsim jednim
Sikmym ftetézcem a asymetrickou rotaci
v hrudni patefi. (Bude testovano v dalsich
dilech serialu PhysioBook.)

Pocatecni faze tureckého zdvihu (Turkish
Get-Up alias TGU)

V pozici vleze na zadech, jedna noha na-
tazend, na stejné strané je ruka polozena

lehce od téla dlani doll. Na druhé strané
dolni koncetinu pokrcte v koleni a oprete
o chodidlo. Stejnostrannou pazi natdhnéte
ke stropu a snaZzte se ji udrzet kolmo k zemi
po celou dobu pohybu (obr. 7).

Nyni se pokuste Sikmo posadit tak, aby pro-
vedeni bylo plynulé a nedoslo ke zvednuti
natazené nohy od podlozky (obr. 8).

Pokud je cvik proveden Svihem, nebo do-
chazi k vyraznému nadleh¢ovani, ¢ do-
konce zvedani natazené dolni koncetiny
od podlozky, je stabilizace bfisnich svald
testovaného slaba.

V kompenzaci mizeme pouzit cviky, kte-
ré vychazeji z testovacich. Je nutné dbat
na technické provedeni, nebot zde dochazi
casto k chybam. Cviceni typu,,pfilis mnoho,
pfilis silng, prilis rychle, bez odpovidajici
stabilizace branice dechem” je standardem
mnoha sportovcl. Standardem vedoucim
k pretizenym zadlm a tfislGm.

V pristim dile si spravny trénink core ro-
zebereme detailnéji. Jedna se o oblibe-
nou partii, ktera si zaslouzi pozornost.
Diilezité je pochopit, Ze nasim cilem neni
bFicho cvicit hodné a presp¥ilis silové, ale
cvicit spravné, ve fyziologickém zapojeni
a spravné koordinaci s ostatnimi svaly.
Izolované cviceni jednotlivych bfisnich
svalti vede spoleéné se zdravou stravou
ke vSéemi chténému sixpacku, ale nikoliv
ke spravné funkci a sportovani bez bo-
lesti. Proto je vhodné oba cvicebni sméry
rozumné kombinovat. |
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Kde vule neschazi,
cesta se nachazi

~Vychovavat dité znamena udit je, jak se
obejde bez nas.” Ernest Legouvé

Vitézstvi a prohry patii nejen ke sportu,
ale k zivotu vabec. A ma-li byt vychova pfi-
pravou na samostatny zivot, pak nemize
probihat ve skleniku, odclonéna od real-
ného svéta, ve kterém je proher vic nez
dost. Mozna i vic nez vitézstvi. Neni proto
pfilis rozumné ochranovat déti pred jejich
vlastnim nedspéchem a prohrou. Je trochu
kratkozraké, snazi-li se rodi¢ ve jménu rodi-
Covské lasky eliminovat kazdou ptilezitost,
kterd vystrci, byt jen na chvili, milovaného
potomka z jeho komfortni zény a kterd ho
nuti prekonat urcité nepohodli a nepoho-
du. Kde se pak ma naucit poprat se s vlast-
nim selhdnim, s vlastni nedostate¢nosti,

Nové zkusenosti
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Svoboda

Pohodli
Nespokojenost

Komfo'iné 26na
Prokrastinace

Zavist

Vysledky

&

&

s vlastnim neuspéchem? Ruku na srdce,
neekdme, nebo dokonce nezadadme
po détech néco, co jsme je neucili a na co
jsme je netrénovali? Neni nase ocekavani,
Ze se ,prece takhle staré dité” k netdspéchu
dokaze postavit ¢elem, poprat se s nim,
poucit se z ného, a hlavné nenecha se jim
odradit, ponékud naivni? Nezapominame
na fakt, ze tohle se mohou nasi potomcina-
ucit jediné tehdy, pokud budou mit v zivo-
té prilezitost se se svym neuspéchem nebo
se svou nedokonalosti setkat? Protoze pra-
vé takové setkanf stoji na zacatku procesu,
v némz postupné a casto s brekem a vzte-
kem ziskavaji ty efektivni strategie, které
si my dospéli u nich pfejeme vidét. A kdyz
je nevidime, nastupuje roz¢arovani, udiv
a prekvapeni. Copak nema zadnou vili?

Dobrodruzstvi

Odvaha

Prosperita

Marta
Bouckova

~Lidem neschazi sila, schazi jim vale.”
Victor Hugo

Volni jedndni vidime jako cilevédomé fize-
nou ¢innost, zvysené usili k pfekondvani
prekdzek a dosazeni cile. Laicky feceno,
jde o schopnost zabrat a najit silu, i kdyz
je vSechno proti vdam. A nejednd se tady
0 néco, co by vam hodné sudicky nadéli-
ly do kolébky a vy jste nemuseli pohnout
prstem. Kazdému musi byt jasné, ze samo
to z nebe nespadne a bez potu a skiipéni
zubU to jen tézko pujde. Do kolébky do-
staneme urcité predispozice, které tvoii
zaklad nasi vile, ale budovat ji musime
sami, resp. v prvnich letech zivota s pomo-
ci rodica.

Takze jak to s tou vuli vlastné je? A proc ji
jeden ma a druhy ne? Dvanacty nejcitova-
néjsi psycholog dvacatého stoleti Erik Erik-
son ve svém konceptu ,osm vékl ¢lovéka”
poodhaluje rousku tajemstvi pavodu vle.
Lidsky zivot déli na osm vyvojovych fazi,
kterymi musi projit kazdy a které popisu-
ji jeho osobnostni rdst i jeho zac¢lerovani
do spole¢nosti. V kazdé fazi musi ¢lovék
vyfesit tzv. vyvojovy ukol, jednoduse fece-
no naucit se néco zvlddnout, ziskat urcitou
dobrou ¢i Spatnou zkuSenost na zakladé
interakce s prostfedim a osvojit si ctnost
pro toto obdobi. Pravé splnéni ¢i nespl-
néni vyvojového ukolu a ziskani klicové
ctnosti pro jedno obdobi ovliviuje kvali-
tu proziti dalsi vyvojové faze. Erikson také
upozornuje na zlomyslnost vyvoje, ze po-
kud zacatek promarnite nebo odflaknete,
tak vas (jako rodice) a koneckoncl i vase
déti dobéhne.

~Nejhorsi véc, kterou miizete udélat pro
dité, je dat mu vsechno.” Elton John

Volni vlastnosti se podle Eriksona zakladaji
mezi druhym a ¢tvrtym rokem Zivota, kdy
si dité zac¢ind postupné budovat vlastni
sebedlvéru pramenici z jeho schopnosti
se spravné a samostatné rozhodovat. Dité
pozvolna ziskava pocit kontroly nad sebou
samym i nad tim, co dél3, coz vede k tou-
ze po stale vétsi autonomii i k prosazovani
vlastnich rozhodnuti. Zda se vam to prilis
brzy? Pockejte a zamyslete se, co viechno



SPORTOVNIi PSYCHOLOGIE

Vyvojové stupné
clovéka

rozvoj/stagnace
om

cinorodost/pasivita

samostatnost/
stud a nejistota

se v rozmezi druhého az ¢tvrtého roku dité
uci. A hlavné: jak mu to jde a nejde a jak je
to pro néj tézké. Uci se mluvit, chodit, po-
uzivat no¢nik, oblékat se, zkratka ¢im dal
vic pouziva celé své télo k uspokojovani
nejen svych potfeb, ale i pfimérenych ro-
di¢ovskych narokd. A spolu s nim se musi
ucit i rodi¢. Ui se stavét primérené obtiz-
né a narocné ukoly, které budou zkouset
détskou vytrvalost, zarputilost, vznétlivost
¢i pohodlnost. A samoziejmé i jeho, tedy
rodic¢ovskou trpélivost, laskavost a dusled-
nost.

Klicem k Uspéchu je pravé pfimérenost ro-
di¢ovského pozadavku, co by se dité mélo
ucit a jak rychle by to mélo zvladnout.
Volni vlastnosti souvisi s pfekonanim pre-
kazky a s vytrvanim u ¢innosti, kterd nejde

stiredni vék

mlady dospély

mladistvy

Skolak

predskolak

batole

kojenec

hladce. Ktomu je tieba urcité davky chténi,
nebo chcete-li motivace. A neni lepsi moti-
vace nez touha po vlastni autonomii, ktera
je vtomhle obdobi u vétsiny déti obrovska.
Stadi jen ji chytie vyuzit a mit dostatek tr-
pélivosti a pevnych nervil. Neni to snadné,
trpélivé Cekat vedle décka na no¢niku, az
tam bude to, co tam byt ma, ucit décko
chodit nebo ho ucit pouzivat Izicku, zapi-
nat knofliky, zavazovat tkanicky, kdyz jem-
na motorika jesté neni takova, aby véechny
tyhle ukony zjednodusovala. A pravé o to
jde! Dité uz chce, ale nejde mu to. Jisté, ra-
dost z toho nema, nékdy se vzteka, nékdy
plédce nebo to vzda. Seznamuje se se svym
temperamentem a se svymi emocemi.
A pokud dospély vlidné setrvd a nezbavi
ho hned tak toho ,trdpeni’, snad jen lehce

vypomuze, teprve pak se dité zacina ucit se
prat s ,nepfizni osudu”. Jasné ze je daleko
snazsi ucit vézat tkanicku Sestileté décko
nez Ctyrleté! Uleh¢ite-li mu to pfilis, nebo
cekate-li az na chvili, kdy uz to ditéti pajde
»na prvni dobrou’, dité nema Sanci naucit
se samo poprat se o to, co chce. A tahle
dovednost mu samoziejmé bude v dalsi Zi-
votni etapé chybét. Nicméné plnéni svych
vyvojovych ukold, které sami sobé dluzi-
me, neunikneme. A tak pracujeme na své
vuli i v dalSich zZivotnich obdobich, kdy uz
pfirozena touha po vlastni autonomii neni
takova, jde to hdf, musime se pfemlouvat
a casto ¢ekdme, Ze ndm to zase nékdo
nebo néco usnadni.

V posilovani volnich vlastnosti hraji neza-
nedbatelnou roli nejen osobnostni vlast-
nosti, temperament, ale i tzv. ristové my-
Sleni, které uc¢inné pomdhd vyrovnat se
s nezdary, nenechat se odradit a dal pokra-
¢ovat ve sledovani stanoveného cile. Pravé
zpUsob uvazovani o vlastnich moznostech
a vlastnich hranicich, kam az je mohu po-
sunout, je tim, co umoznuje vili upevno-
vat. Vétsina okamzikd, které provéruji, v ja-
kém stavu jsou volni vlastnosti a startuje
proces jejich posilovani, zac¢ina ve chuvili,
kdy néco snadno nejde. Tady se rozhoduje,
co bude dal...

Nikdo nejsme idedlni, spoustu véci ve vy-
chové i v tréninku nasich déti proSvihne-
me, ale Zivot umi byt i velkorysy, a tak nam
ddava dalsi sance spoustu toho, co se nam
nepovedlo, jesté dohnat nebo napravit.
Nehazejme flintu do Zita, a pokud vali, kte-
rou chceme po nasich détech, mame i my,
bojujme dal, i kdyz ,zlaty vék” zakladani
volnich vlastnosti nam trochu protekl mezi
prsty. Rozhodné neni vsechno ztraceno,
jen to jde trochu vic ztuha, nez bychom si
prali. Povzbudim vas slovy Arthura C. Clar-
ka: ,Jestli najdes v Zivoté cestu bez prekdzek,
urcité nikam nevede.” |

2
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Virtualné z Londyna

Poznatky v kostce z virtualni
konference Leaders na téma
Totalni High

Performance

2

Druha éast

V minulém ¢isle jsme vam pfinesli informace z prvniho dne
virtualni konference Leaders Sport Performance Summit
zLondyna v lété 2020. Dnes navazujeme dalSimi ttemi panely
z druhého dne této konference. Ackoliv od konference
uplynulo devét mésicl, poznatky z ni jsou stale aktualni.

Jakmile jsem se druhy den pfipojil ke kon-
ferenci, spole¢né s dalsimi ¢leny Leaders
Performance Institute z celého svéta jsme
netrpélivé cekali na dalsi poznatky o nejlep-
Sich postupech v Atlanta Falcons (NFL), Ana-
heim Ducks (NHL), v Deloitte a UFC, partne-
ra této konference, ktera se méla plvodné
konat v sidle UFC v Las Vegas.

Druhy den virtuaIni konference byl vénovan
koucovani v modernim high performance
prostiedi a otdzce wellbeing na pracovisti,
které je stale vice v popredi nejen ve svété
sportu, ale i mimo néj. Diky dobre vybra-
nym fe¢nikiim, moderatoriim jednotlivych
panell a skvélé praci privodce celé konfe-
rence se podafilo udrzet nastavenou latku
kvality a dynamiku sdilenych poznatkd.

At uz jste se mohli tohoto setkani zucast-
nit ¢i ne, doufam, ze vam klicové poznatky
pomuizou v dosaZeni vaseho vlastniho cile.
Nezbyvé nez dodat, Ze osobné si preji a vé-
fim, ze se se svymi kolegy v blizké budouc-
nosti uvidime osobné. Virtudlni konference
je a bude dulezitou moznosti a soucasti, jak
se v této nelehké dobé setkavat, vzdélavat
a inspirovat. Nikdy se ale nestane plnohod-
notnou néhradou.

Panel ¢. 4

Lekce koucovani: Prozkoumani moderni-
ho High Performance prostiedi koucinku
Re¢nici: Dan Quinn, Head Coach, Atlanta
Falcons (NFL), a Dallas Eakins, Head Coach,
Anaheim Ducks (NHL)

Michal

Jezdik

Sportovni Feditel CBF .

a €len Vykonného vyboru COV

Prvni ranni setkdni jsme zahajili porovna-
nim prostredi koucinku v NFL a NHL. Za tim-
to Ucelem oslovili pofadatelé Dana Quinna,
jenz byl v roce 2015 jmenovan hlavnim
trenérem Atlanta Falcons a doved! je k Su-
per Bowl LI a titulu mistra NFC v roce 2017,
a Dallase Eakinse, ktery pravé dokoncil svoji
prvni sezonu jako hlavni trenér NHL tymu
Anaheim Ducks. Na oba dolehla pandemie,
jez tvofila hlavni ¢ast této rozmluvy. Zde je
souhrn jejich postiehi:
> Vétsina sportovnich her se dostala do si-
tuace, kdy hraci i tymy byli dlouho bez
utkani (nejdéle asi americky fotbal, bre-
zen-zafi). Oba trenéfi se shodli, ze dUlezité
bylo nastavit zdkladni kritéria spoluprace
s hraci. V Atlanté se optreli o tfi pilite, disci-

[lustra¢ni foto
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Panel 4: Dan Quinn, byvaly hlavni trenér Atlanta Falcons

plinu, zlepsit se, pracovat tvrdé. Kritickym
mistem pro oba kluby a jejich trenéry se
ukdzalo najit cestu ke kazdému jednotlivé-
mu hraci a pomoci mu udrzet koncentraci
na trénink bez tymu a bez vidiny nejbliz-
siho utkani. ZvySenou pozornost museli
vénovat mladym hracdm, aby pokracovali
v rozvoji svého talentu, a rodinam vsech
hraca, aby spole¢né s klubem byly pro
hrace oporou. Mladi hraci dostavali cas-
téji zpétnou vazbu a podobna zvysena
frekvence komunikace byla pozadovéana
z jejich strany smérem k trenérdim. Cilem
bylo udrzet nastavené standardy a ndvyky
v piipravé, pokracovat v procesu zlepso-
vani se a udrzeni pozitivniho mysleni. Zde
jim hodné pomahali experti na mentalni
pfipravu.

>Ted je cas na zdvojnasobeni efektivity
prace s jednotlivymi hraci i celym tymem.
Organizace, které neustrnou, budou mit
sanci udélat v pfisti sezoné néco vyjimec-
ného, néco zvlastniho. Je to neustalé tla-
Ceni a tahani. Pfipomente viem také, jaké
obéti pfinesly soutéZi na nejvyssi urovni
jejich rodiny. Stejné tak je dulezité, aby
si hraci uvédomovali a byli pfipraveni, ze
vzdy je néjaky jiny hrac pfipraven oblék-
nout si jejich dres. | pro management or-
ganizace to je prilezitost pro vynalozeni
dalsi energie do skautovani.

> Virtudlni obdobi v pribéhu obdobi pan-
demie bylo dobrou pfilezitosti pfizplsobit
uceni hrd¢lim a optimalizovat pfileZitosti
pro otazky a zpétnou vazbu. Navrhnéte
vasim novacklm, aby od zacatku spolu-
pracovali s mentorem, kterého muizou
pravidelné Zadat o radu. Novacci jsou
v tomto obdobi nejzranitelnéjsi, protoze
nemaji dostatek zkusenosti.

> Pandemie naucila mladé sportovce vétsi
sobéstacnosti. Naptiklad, jak Eakins vy-
svétluje, hraci Ducks se museli naucit vafit
nebo pracovat samostatné. Je rozumné
kontrolovat nékteré zalezitosti ve vyko-
nu, ale sobéstacnost plodi sebevédomi
a kompetence. Stejné tak pandemie uka-
zala hrac¢tim, co vsechno pro né kluby bé-

Panel 4: Dallas Eakins, hlavni trenér Anaheim Ducks

hem standardniho fungovani délaji. Na-
pfiklad snidané v aredlu klubu, nasleduje
trénink a po ném spole¢ny obéd. | to byla
pro hrace Zivotni lekce a pro mnohé i ote-
vieni o¢i. Ted bylo na kazdém hraci, jak se
k situaci postavi a zda ze sebe i v této dobé
dostane to nejlepsi.

> Toto obdobi predstavuje rovnéz dobrou
piilezitost pro vzajemnou zpétnou vazbu
bez trenérd, protoze hraci spolu vice ko-
munikuji. To bylo neimysinou vyhodou.

Trenéfi pfevezmou otéze, ale sportovci si
sami pro sebe stanovi cile nebo zvoli prio-
ritu, coz prospiva jejich rozvoji.

> Co tato situace pfinesla trenériim? Urcité
potiebu se adaptovat. Snazit se také vice
sdilet informace s jinymi organizacemi,
kromé vlastniho sportu také s organiza-
cemi z jinych sportovnich odvétvi, ale
také s arméadou. Jak mluvit s hraci a mezi
trenéry pres technologie (nejcastéji
Zoom). Zlepsila se prace s technologie-
mi a nékdy se i zrychlily procesy. Trenéfi
se mnohem vice zapojili do virtudlniho
vzdélavani. Klicem se ukazalo byt stale
Lpripojeni — spojeni — propojeni”. Nepsa-
nym pravidlem obou organizaci bylo byt
ve spojeni alespori 5 minut denné s kaz-
dym hracem. Hlavni trenéfi se museli na-
ucit mnohem vice delegovat ukoly, kdo
bude komu davat zpétnou vazbu a kdy.
Kazdy mél svou skupinu hracd, s niz ko-
munikoval. Velkou vyzvou pro trenéry
bylo udrzet pravidlo tfi jakychkoli di-
lezitych slov, kterd zazni v rozhovoru
s kazdym hracem. Pro kazdého jsou jina!
Dulezité je byt pravdivy a zaroven auten-
ticky. Pokud jste v fidici funkci, nebojte
se delegovat a nesoustiedte se pouze
na mikromanagement!

> Anaheim Ducks se opirali o pét pilift své
kultury v obdobi pandemie:

a) soutézivost (jsme soucasti soutéze, to je
nas zivot) — cvic¢eni jsme vytvareli tak, aby
hraci soutézili mezi sebou, aby soutézili
jako tym proti jinym druzstvdm v NHL,
aby také kazdy hrac soutézil sam se se-
bou, se svymi predchézejicimi vysledky

(napfiklad béh na 1 mili, 2 mile, 3 mile,
ale co nejrychleji, 4 mile),

b) akceptuj pouze to nejlepsi ze sebe, kazdy
den; kazdy hrd¢, kazdy trenér a ¢len reali-
zac¢niho tymu,

¢) pracuj a trénuj kazdy den; nic neodkladej;
odklad,na pfisté” byl velkym nebezpecim,

d) zlepsuj se kazdy den, pomoz si tim, Ze jsi
ve spojeni se svymi spoluhraci; cilem je
zlepsit sam sebe a zlepsit se jako tym,

e) mentalni odolnost - fesili s kondi¢nimi
trenéry, aby v kazdém cviceni byla sou-
tézivost, individudlni a tymova; koncent-
race na kazdy den, kazdé cviceni, kazdy
moment.

) Byl to také idedlni ¢as pro chybovani. Fal-
cons procvicovali zejména svoje interni
vzdélavani, obzvlasté videocoaching. Ne-
probihalo to vzdy hladce, ale trenéfi se
ucili a zlepsovali.

> Falcons rovnéz spoléhali na tfi pilife, aby
stanovili ramec jasné tymové kultury:

1. Mi¢ (ball) - vase uceni, cileny trénink. Vse,
co poméha hradi naplnit jeho potencial.
Zaméreni na dovednosti.

2. Bitva (battle) — vytvoreni prostfedi, které
normalizuje stres a tlak.

3. Bratrstvo (brotherhood) - vsichni jsme
propojeni a vzajemné se obohacujeme.

Klicova hesla:

> Je tu nové doba pfipravy tymu a hracd.
Vice se pracuje ve skupinach a indivi-
dudlné. Nyni je cas zdvojnasobit energii.
Tymy, které zGstanou dobfe naladény, bu-
dou mit v pristi sezoné sanci udélat néco
zvlastniho. Je to neustélé tlaceni a tahani.

> Sebedisciplina. Pandemie u¢i mladé spor-
tovce vétsi sobéstacnosti.

> Sport se nezastavi. Adaptujte se.

> Pandemie je skvéla pfilezitost k chybova-
ni. Napiiklad se naudit vést své hrace pro-
stfednictvim videokonferenci. Ne vzdy to
bylo a je skvélé.

) Stejné tak je to pfilezitost pro hrace délat
si samostatnou zpétnou vazbu, bez trené-
rd. Treba i mezi jednotlivymi hraci.
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Panel 5: Jen Fisherovd, Deloitte

Panel ¢. 5

Be Well: Vytvareni kultury wellbeing
v organizaci na elitni Grovni

Re¢nik: Jen Fisherova, Chief Well-Being
Officer, Deloitte,

Moderator: Dehra Harris, assistant Director
of High Performance Operations, Toronto
Blue Jays (MLB)

Pfi nasem druhém setkéni se k nam z Mia-

mi zivé pfipojila Jen Fisherovd, aby s nami

diskutovala o své praci na pozici Chief

Well-Being Officer v Deloitte. Pozici, kterou

sama pro sebe vytvotila v roce 2015, kdyz

identifikovala mezery ve firemni podpore
wellbeing. Fisherové kazdy den vidi, jak fidi
firemni strategii tykajici se rovnovahy mezi
pracovnim a soukromym Zivotem, zdravi

a wellness, aby zaméstnanci Deloitte byli

silngjsi ve viech aspektech svého Zivota.

Pfirozené upoutala nasi pozornost, aby nas

seznamila se svymi zkusenostmi pfenositel-

nymi do svéta sportu:

) Jak se lidé presouvaiji k praci na dalku jako
standardu, ,nyni nové’, zacinaji na prvni
misto stavét zdravi a wellbeing. Ale to by
mélo byt prioritou po celou dobu, nejen
v dobé krize.

> Dokud nebude vyvinuta vakcina, nebo
dokud bude existovat vice odpovédi nez
otazek, lidé v Deloitte budou mit Sanci
pracovat zdomova, nebo se vratit do kan-
celare, kterd bude upravena na zékladé
jejich osobnich potreb a zdravotnich hle-
disek. Pracovni prostfedi nebude uz nikdy
takové, jaké bylo predtim.

> Urcete, co potiebujete k tomu, abyste
byli v praci produktivni a souc¢asné ne-
zanedbdvali osobni Zivot. Hranice sta-
novujte se zamérem, stejné tak vas cas
mimo praci a hledani flexibilnich zpaso-
bl prace. Mize to byt tézké, ale musite
pochopit, jak ma vypadat vas den, pokud
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jde o pracovni prostiedi, vas tym a osob-
ni wellbeing.

) Stigmata tykajici se prace na délku a flexi-
bilni prace se zacinaji vytracet, jelikoz ce-
lime vyzvam, kterym jsme pfedtim nikdy
Celit nemuseli. Musime zvysit svoji em-
patii, soucit a pamatovat si, ze kazdy fesi
jinou situaci.

> Dejte sami sobé svoleni citit Uzkost nebo
obavy, naucte se rozpozndvat znameni.
Nemusite stale néco ,délat a resit”, proto-
Ze ve skutecnosti oboji mlze zakryt, co se
opravdu déje s vasim dusevnim zdravim.
Oslovte pratele nebo rodinu a nestydte se
vyhledat odbornou pomoc, pokud ji po-
trebujete.

>V dobé pandemie jsme vice pochopi-
li, kde se nachazime, kdo jsou lidé, ktefi
s ndmi spolupracuji a jsou v nasem tymu,
jak jsme schopni se adaptovat, kdyZ ne-
jsme v pravidelném osobnim spojeni. Jak
pracuji nase emoce. Zda jsme schopni
najit jiné cesty a jak komunikovat bez
pravidelného potkavani se tvari v tvar.
Jak nastavit prostredi a zaroven pokraco-
vat v rozvoji?

> Ur¢ité vétsiné z nas chybélo opravdové
lidské spojeni. To bude jedna ze zaklad-
nich otazek, kterou budeme fesit, v praci
i v soukromém zivoté.

> Technologie jdou dramaticky, dynamicky
vpied. My musime pojmenovat a nastavit
role lidi. Nékteré role zGstanou, ale také
urcité nékteré nové vzniknou a nékteré
zaniknou. Stéle plati, Ze virtudlni realita
neni opravdové spojeni lidi. Technologie
budou mit dulezitéjsi roli, proces zmény
bude dynamictéjsi a my se s tim budeme
muset vyrovnat. Psychologicky aspekt
bude kli¢covy, mnoho lidi neni na zménu
pfipraveno.

> MGzeme sdilet videa a prezentace, ale
budou ndm chybét lidské reakce a emo-

ce, které byly soucasti setkavani se tvari
v tvar. Nezapomerite, Ze ve virtualnim své-
té je mnoho strachu, coz ma negativni vliv
na psychickou stranku.

> Osobni kontakt a byt ve spojeni musi byt
zachovany. Nebudou tak intenzivni, ale
o to musi byt preciznégjsi.

> Otazka 1: Bude ,vyhoteni” vétsi hrozbou
nez doposud? Odpovéd 1: Urcité bude-
me mit na stole vice otazek nez doposud.
Na nékteré budeme hledat odpovédi
hife. Ukolem lidr& bude vytvofit prostre-
di, v némz si lidé budou moci vybrat, ja-
kou cestu si zvoli. Pro nékoho je prace
ve virtualnim prostiedi stigma, pro néko-
ho naopak vyhledavana. Pokud najdeme
pro kazdého idedlni cestu, vyhofeni bude
minimalni. V opa¢ném pfipadé je riziko
vétsi. Klicem budou nastaveni kultury
a komunikace zmén.

) Flexibilita bude vyhleddvanou vlastnosti.

> Soucasti kultury také budou: akceptace
zmén pravidel, kazdy tym muze praco-
vat jinak, ale informace se musi sdilet,
aby nenastal negativni ,boj’/klima uvnitf
organizace, vyhodou americkych firem/
spolecnosti je nastaveni na ,praci na pro-
jektech”, vcetné termin s tim spojenych
adodani vystupud. Otazkou bude, jak méfit
proaktivitu.

> Seniorni leadership nebude pouze o stan-
dardnim vedeni lidi v prostredi high per-
formance. Bude také o pochopeni well-
being a nastaveni kultury prostredi, které
bude srozumitelné a akceptovatelné pro
vdechny ¢leny tymu/spolecnosti. Nedil-
nou soucasti bude castd komunikace
s kazdym ¢lenem tymu, predavani pocitu
uznani a respektu. Ackoliv ndm technolo-
gie nahradi nékteré postupy, lidé budou
stale dulezitym ¢lankem procesu. Dulezita
bude jejich pfiprava na praci pod stresem
a za jinych podminek.



ZKUSENOSTI ZE ZAHRANICI

> Zména nastaveni mysli = optimalizace
lidského potencidlu u kazdého jedince +
nastaveni kultury uvnitf tymu a celé spo-
le¢nosti + pravdépodobné zmény v cho-
vani a zvycich.

> Otéazka 2: Kterou jednu véc miiZzeme délat
po Covidu jinak? Odpovéd 2: Urcité musi-
me pracovat kazdy na své odolnosti, fyzic-
ké i mentalni.

> Zékladni hesla budou: pohybové aktivity,
poskytovat prostiedi pro rozvoj, podporo-
vat lidi, ucit se novym vécem a byt flexi-
bilni, konverzace, v¢etné té tvafi v tvar, vy-
tvoreni bezpecného prostiedi (kde se lidé
citi bezpec¢né i ve smyslu sdileni informa-
ci), komunikace, povidani si o dalezitosti
dusdevniho zdravi.

> Wellbeing - jednad se o velmi osobni véc.
Kazdy si pod timto pojmem predstavuje
néco jiného. Je to hodné o kazdodennim
kontaktu a komunikaci. O komunikaci,
kterd propojuje osobni Zivot zaméstnance
se zivotem firmy, ve které pracuje. Pfiklad:
kazdy ¢lovék v Deloitte pojmenoval své
Ctyfi preference, kterym se chce vénovat
béhem Covid-19 pandemie, Deloitte jim
pfidal patou - rodina.

Klicova hesla:

> Jak lidé pracuji vice na dalku, nyni nové,
zacinaji stavét své zdravi a dusevni pohodu
na prvni misto. Mélo by to viak byt priori-
tou po celou dobu, nejen v dobé krize.

> Dokud nebude nalezena vakcina, nebo
alespon nebude vice odpovédi nez ota-
zek, lidé ve spolec¢nosti Deloitte budou mit
moznost pracovat zdomova, nebo se vratit
do upravené kanceldfe na zdkladé svych
osobnich pozadavk( z pohledu zdravot-
nich hledisek. Pracovni prostiedi nebude
nikdy takové, jaké bylo pred pandemii.

) Identifikujte, co potrebujete, abyste byli
produktivni v praci a zaroven ,zapojeni”
do soukromého Zivota.

> Stigmata kolem prace na dalku zacinaji
upadat, protoze nas napadaji zpuUsoby,
jaké nas nikdy predtim nenapadly.

> Musime zvysit empatii, soucit a pamato-
vat na to, ze kazdy fesi jinou situaci.

Panel ¢. 6

Trénink pro Octagon: Koucovani a tré-
nink sportovcii UFC pro vykon v soutézi
Re¢nik: Forrest Griffin, Vice President of
Athlete Development, UFC

Tento tyden jsme méli byt v UFC Performance
Institute a organizatordm pripadalo vhodné
zabalit vie do prezentace od Forresta Griffina,
uvedeného do siné slavy UFC. Ve své soucas-
né roli, jak se pise na webovych strdnkach
UFC, Griffin je ,zodpovédny za rozvoj a usku-
te¢iovani  klicovych iniciativ zaloZenych
na sportovcich, stejné jako za podporu kon-
cepce, rozsiteni a implementaci summitd pro
sportovce zamérenych na pomoc souc¢asnym
a byvalym UFC sportovclim s posilenim jejich
Zivotnich dovednosti mimo Octagon”.

Nez jsme mohli za Uspésnym summitem

spustit oponu, Griffin nas sezndmil s nejlep-

simi poznatky z trénovéni v UFC, stejné jako

v pfipravé sportovcy, a se zpétnou vazbou

prostifednictvim jeho vlastnich Uvah a s od-

kazem na zébéry z rdznych UFC zapasu.

> Jako bojovnik chcete mit kolem sebe lidi,
s nimiz se citite uvolnéné. Vybiraji si sobé
podobné lidi na zékladé typd osobnosti
a lidi, ktefi je uklidni. Jde spi$ o pocit se-
bejistoty a mit kolem sebe lidi, ktefi vas
neznepokojuji.

> Néktefi sportovci nechtéji slyset vice
nazord nebo dva trenéry mluvici sou-
¢asné, ale u nékterych bojovnikd to na-
opak funguje. Mate vliv jen jako trenér,
a to vse je soudasti procesu poznavani
vasich sportovcl a jejich potieb. Opé-
tovné opakovani od lidi blizkych i téch
vzdalenéjsich pomaha posilovat to, co
ma byt sdéleno.

Panel 6: Forrest Griffin

TOPICS FOR DICUSSION

® FIGHT WEEK
® FIGHT DAY

® THE
CORNERING
PROCESS

Panel 6: llustra¢ni foto

> Minulé vztahy mohou byt zasadni pro
referencni ramec. Pokud mlzete spo-
jit néco, co jste nacvicovali nebo o ¢em
jste méli informace, pak dostanete svého
sportovce do dobré pozice.

> Co pomuze vasemu bojovnikovi ziskat
sebejistotu a snizit riziko zranéni? To musi
byt optika, skrze kterou trenér sportovce
pfipravuje.

Klicova hesla:

> Bojovnici si vybiraji osobnostné podobné
spolupracovniky.

> Poznej dokonale svého sportovce/bojov-
nika.

> Porozuméni klicovym spoustéc¢iim vase-
ho sportovce vam mize zajistit maximalni
vyuziti jeho potencidlu.

> Maximalizace snizeni rizika zranéni je
hlavni perspektiva spoluprace.

> Sebejistota. |

FOTBAL A TRENINK 1/2021 > 51



NAS TIP

Hyballa | te Roel N 2 -
as tip

Némecké fotbalové vydavatelstvi Institut flr
Jugendfussball nezahali ani v dobé koronaviru.

Z posledni nabidky tohoto vydavatelstvi nds
zaujala kniha MODERNES DRIBBLING, kte-
ré nabizi Fadu konkrétnich priklad( nejen pro
fotbal dospélych, ale také pro mladeznické ka-
tegorie, jak nacvicovat a rozvijet tuto technic-
kou schopnost, a to od osobnich soubojti jeden
na jednoho az k jejimu prostorovému vyuziti.

MODERNES Zajimavosti je také to, Ze k némeckému pohle-

du na toto téma je priloZzen prispévek od ho-

D RI B B LI N G landského experta René Meulensteena, skills
coache, ktery sdili své zkuSenosti z tohoto

Spiele entscheiden durch individuelle Stérke nacviku nejen z holandského, ale i anglického
fotbalu.

VOM 1 VS 1-OFFENSIV ZUM RAUM-DRIBBLING ) _ ) o 5
Miteinem Beitrag von René Meulensteen SMEYER Kniha je nabizena v elektronické podobé

MEYER

(e-book), takZze po zaplaceni 24 € je takrka
ihned k dispozici Ceskému zajemci.

Zdenék Sivek

27. rocnik odborného casopisu

F(;b TBAL Celoro¢ni predplatné elektronického ¢asopisu Fotbal a trénink pro rok 2021 bylo
' stanoveno na 200K¢, pro Slovensko na 8 €. Dalsi informace o predplatném najdete
a trenlnk na www.casopis-fotbalatrenink.cz i na oficidlnim webu www.ucft.eu.

FOTBAL A TRENINK VYDAVA UNIE CESKYCH FOTBALOVYCH TRENERU
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Pfidej se k naSemu tymu,
stan se clenem UCFT:

ziskej svou kancelar

v 4
pfihlasuj se na seminare
zverejni svuj profil mezi kluby

ziskej cenové zvyhodnéni vstupd na akce UCFT,
FACR a spfatelenych asociaci a instituci

ziskej dal3i vyhody a benefity spojené s ¢lenstvim v UCFT

Stan se clenem jesté dnes! www.ucft.eu




