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Srovndni intenzitniho profilu hrac¢u SYNOT ligy a hrdcii zahraniénich soutéZi
V obdobi 2014/2015

Mgr. Pavel Frybort, Ph.D — Trenérsko metodicky tisek FACR
Ing. Jakub Andrysek — MLM Sport Management

V piedchozim ¢isle F a T 2/2015 jsme se zabyvali analyzou vybranych hernich ¢innosti mezi
jednotlivymi zahranicnimi soutézemi, SYNOT ligou a kluby samotnymi. Trenérsko-
metodicky Gsek FACR ve spolupraci se spole¢nosti MLM Sport Management, ktera zastupuje
firmu Instat v CR, nabizi zakladni rekapitulaci SYNOT ligy a jinych evropskych sout&zi napf.
English Premier League, Seria A Italia, Russian Football Premier League, Bundesliga
Germany atd. vsezoné¢ 2014/2015 obsahujici udaje ztzv. fitness reportu, jez poskytuje
informace o kondi¢nich narocich utkani z pohledu intenzitnich typti lokomoce resp. rychlosti
be&hu/energetickych narokli. Poslednim vystupem rozsahlé analyzy bude zvefejnéni informaci
o tom, jak jsou na tom nasi hrac¢i v jednotlivych hra¢skych funkcich/pozicich a to vse
V nasledujicim ¢isle F a T 4/2015.

Mezi trenéry, funkcionafi a rodici je od zdkovskych kategorii a napfi¢ vSemi vykonnostnimi
urovnémi velmi diskutovana kondi¢ni pfipravenost hraca fotbalu. Vétsinou je timto mysleno,
ze hraci potiebuji byt ,,vytrvali, silovi, rychli, a aby na tom byli koordina¢n¢ a kondi¢né
dobie*. Kazdy z trenér si klade otazky, jak tuto zdanlivé jednoduchou pifedstavu realizovat.
V praxi pak leckdy a jen na zakladé¢ zkuSenosti a intuice tuto ptedstavu uskute¢nuje.
Kfadnému a efektivnimu rozvoji této piedstavy potiebuje promysSlenou metodiku,
pravidelnou diagnostiku a nasledné Gpravu obsahu a u profi tymut individualizaci tréninkd.
Priklad: Honza potiebuje rozvijet rychlostni schopnosti a Jarda hlavné herni dovednosti.
Pokud oba absolvuji stejny trénink v tymu (v praxi se u nas toto dé&je), pak nelze mluvit o
progresivnim a systematickém rozvoji, ale o strhavani obou hract do primérnosti a rist
télesn¢ vykonnosti se déje spiSe pfirozenym zranim organismu a Caste€né absolvovanym
tréninkem.

Zaméime se nyni na to, CO ze sloganu mnoha trenérti ,byt vytrvali, silovi, rychli a
koordina¢né¢ a kondi¢n¢ dobie™ nabizi Instat. V oblasti télesné/kondicni pfipravenosti je
dillezitym parametrem nejen celkova vzdalenost prekonané v utkani (obecné se udava 10-14
km, SYNOT liga 11,3km), ktera bohuzel neobsahuje téméf zadnou relevantni informaci
majici vztah k hernimu vykonu hrace, ale zejména se jedna o pohyb/lokomoci ve vysokych
rychlostech (5,5 - 7 m/s) a maximalnich rychlostech/sprintu (> 7 m/s) v zavislosti na
hrac¢skych funkcich/pozicich. Pfipomenme pievod jednotek, kdy 1m/s je 3,6 km/h.

ZahraniCni literarni zdroje uvadi, Ze ve srovnani s hraci v 90. letech soucasni hraci absolvuji v
utkani podobnou primérnou celkovou vzdalenost, ale celkova vzdalenost pfekonana sprinty je
0 37% vyssi se soucasné vyssim objemem lokomoce ve vysokych rychlostech. A dale, ze
elitni hraci vykonaji o 28 % vice béhli ve vysokych rychlostech a o 58 % sprintl vice nez



hraci na amatérské urovni. Pojd’'me se podivat, jak je to s nasi SYNOT ligou v porovnani s 13
evropskymi soutézemi.

V grafu €. 1 jsou shrnuty vysledky tykajici se primérnych hodnot resp. piekonané vzdalenosti
ve sprintu za utkani mezi jednotlivymi soutézemi. Je ziejmé, Ze nejvice sprintlh vykonaji hraci
hrajici anglickou Premier league (243 m) a hra¢i SYNOT ligy (161 m) se umistili na 5. misté.
Je nutné pripomenout, Ze Instat detekuje sprint pii 25 km/h, nicméné sprinteti jako Usain
Bolt, Justin Gatlin apod. sprintuji rychlosti 43 km/h. Tudiz sprint hrace fotbalu je zcela na jiné
kvalitativni urovni. Nejrychlejsi z hracu fotbalu je Robben (Nizozemsko, Bayern) s rychlosti
37 km/h, pramérné hraci dosahuji hodnot v maximalni rychlosti cca 30 km/h. Elitni sprintefi
dosahuji maximalni rychlosti pfi délce tseku 60-70 m. Hra¢ fotbalu ojedinéle ptrekondva
useky do 30 — 40 m. V porovnani s elitnimi sprintery hra¢ fotbalu dosdhne maximalni
rychlosti v utkani pii délce tiseku 25 — 35 m. Primérna délka tseku je nicméné cca 9 m.
Muzeme tedy konstatovat, Ze pro hrace fotbalu je velmi kriticka uroven explozivni sily, ktera
se projevuje ve fazi zrychleni/akcelerace do samotného tiseku a posléze brzdéni/decelarece -
tzn. rychlé zmény sméru S mi¢em (spojeno s dovednosti ovladat mi¢ provadéné v rychlosti),
nebo bez mice (vystupovani, presink apod.).

Sprint (> 25 km/h) tak ptedstavuje 1-2% z celkové piekonané vzdalenosti v priubéhu utkani.
Muze dosahovat délky od 2m — 40 m. Proto je nutné, aby hra¢ témét kazdy den absolvoval
nékolik bézeckych usekt do 40 m s maximalnim usilim s rychlosti cca > 25 km/h ne mensi,
z diivodu metabolické adaptace svalll (zvySend aktivita anaerobnich enzymi, zvySena zasoba
ATP ve svalech, zvysena aktivita autonomniho nervového systému) na kratkodobou vysoce
intenzivni ¢innost.
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Dalsim zasadnim typem lokomoce pro hrace fotbalu v utkani je béh ve vysokych rychlostech
(19,5-24,9 km/h) (graf. ¢. 2). Hrac¢i SYNOT ligy (1132 m) se v tomto typu lokomoce umistili
na 2. misté¢ za hraci hrajici Tipico Bundesligu (Rakousko-1191 m). Podobnych vysledki
dosahli hraci z Ruska (1129 m) a Némecka (1092 m). Piekvapivé velmi Spatnych vysledki
dosahuji hrac¢i z Nizozemi (839 m), Portugalska (695 m) a nakonec ve vSech typech lokomoce
nejhorsi Mad’afi (634 m).
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Velmi zajimavé jsou udaje tykajici se otazky ,,Kolik hra¢ absolvuje béZeckych useki ve
vysoké rychlosti a sprintu“. Z grafu ¢. 3 je ziejmé, ze hra¢i SYNOT ligy (105/1293 m)
obsadili 2. misto za hraci z Rakouska (109/1346 m). Nejhorsich vysledki opét dosahlo
Portugalsko (64/814 m), Francie (75/1029 m) a Mad’arsko (63/737 m). Znamena to, ze Cista
doba utkani je cca 55-60 min. (mi¢ ve hie) a hra¢ tak vykona kazdou 1 min. z tohoto ¢asu
v SYNOT lize v priméru cca dva kratkodobé vysoce intenzivni béZecké iseky nejcastéji
do 25 mza 1 min.

Pri tomto typu bézecké lokomoce se vyrazne uplatiuje anaerobni glykolyza pri tvorbé energie
pro svalovou cinnost. Vyslednym produktem jsou laktat (La) a vodikové ionty (H"). Dnes
vime, Ze H' zpiisobuji snizeni pohybového vykonu tzn., Ze vnéjsim projevem je, Ze hrac
zpomaluje a pohybuje se ve stiednich a nizsich rychlostech = zotavuje. V pripade, ze hrac ma
vysokou aerobni kapacitu (> 64 VOamax), tak se vyprodukovany La stiva zdrojem energie,
Setri se tak glykogen na pozdéjsi dobu utkani tzn. hrac je z tohoto duvodu nadale zpiisobili
udrzet (nesnizuje) pocet fotbalovych akci.

Je evidentni, Ze hrac¢i SYNOT ligy, Rakouska, Ruska a Némecka Vv utkani absolvuji
V porovnani s ostatnimi, zejména s koncem Zebri¢ku nejvice na ,, kondici“ naro¢nou ¢ast.
Naproti tomu hra¢i z Francie, Portugalska a Mad’arska vykonaji spiSe jeden kratkodoby
vysoce intenzivni bézecky usek.
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Méné energeticky narocna c¢ast, ktera ovSem Casové dominuje utkani, jsou intenzitni typy
lokomoce odehravajici se ve stiednich rychlostech (14,4 — 19,5 km/h) a stoji, chtizi a poklusu
(<14,3km/h). Kone¢né vysledky tykajici se téchto dvou sledovanych parametrti dopadly pro
hrace SYNOT ligy velmi dobfte. Jednoduse Ize fici, ze z celkové doby utkani stravili nejkratsi
dobu jak ve stfednich rychlostech 2343 m (graf ¢. 4), tak ve stoji, chlizi a poklusu 7612 m
(graf €. 5). Na prvni pohled se lokomoce ve stfednich rychlostech zdala jako nedulezita, ale
Vv pribéhu utkédni se v ni realizuje fada hernich ¢innosti jako napt. pohyb obranného bloku pfi
presinku, nebo naopak u Gto¢nych kombinaci. Z celkové Cisté doby utkani hraci v SYNOT
lize vpraméru piekonaji za 1 min. 40 m ve stiednich rychlostech, ale napt. hraci
z Portugalska jen 30 m.
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Graf ¢. 5

Stoj, chtize a béh v nizkych rychlostech (do
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Ze souhrnnych vysledki je zfejmé, ze SYNOT liga jako soutéz se umistila na prvnim misté z
pohledu fyzické naro¢nosti indikované intenzitnim typem lokomoce/rychlosti béhu (graf ¢. 6).
Znamena to, ze SYNOT liga je nejvice narocna soutéz ze sledovanych 13 soutézi evropského
kontinentu. Nas$i hrdci tedy nejvice nabéhaji v maximdalnich a vysokych rychlostech a
nejméné nabéhaji ve stiednich a nizkych rychlostech (nejméné toho prochodi). Piekvapivé
podprimérna umisténi se tykaji soutézi Francie, Nizozemska a Portugalska. Francie, velky
kandidat na Sampiona na ME 2016, Portugalsko finalista U21 v roce 2015, Nizozemi finalista
MS 2010 v JAR a 3. misto na MS 2014 v Brazilii. Je jasné, Ze i kdyz hraci SYNOT ligy jsou
,bezecky dobfe piipraveni® (je to zasluha naSich trenérii), vstupuji do koneéného herniho
vykonu (pokud mluvime o tto¢né fazi) jako kritické herni dovednosti S mi¢em (prevzeti,
a bez mi¢ (uvoliiovani atd.), které jsou propojeny pravé s urovni sladéni pravé probihajicich
intenzitnich typ lokomoce/rychlosti béht pii feSeni hernich situaci pod vlivem rizné télesné a
psychické unavy!.

O nasi urovni realizace ato¢nych hernich dovednosti vypovidaji objektivni dikazy a fakta
vychazejici opét z Instatu. Hrac¢i SYNOT ligy v porovnani s hra¢i z Bundesligy, Champions
League (CHL) a European League (EL) napf. zaostiavaji dominantné V herni
¢innosti/dovednosti prihravani. Logicky na samotné piihravani navazuje dal$i soucinnost se
spoluhrd¢em napt. v pievzeti mice, prvni dotyk, vedeni mice apod. A navic, této ndvazné
soucinnosti piedchazi, vybér mista tzn. uvolnéni/nabihani/inik (kdy, kam a jakou rychlosti)
vicero hraci a ne pouze jednoho. Vysoky stupeii osvojeni tohoto fetézce hernich dovednosti
vede Ktomu, ze se pro soupefe stavam nepiedvidatelnym a zvySuji si Sanci byt
efektivnéjsi/prehrat ho. V dalSich herni dovednosti napi. v poc¢tu pokusti obchézeni 1:1
dosahuji hra¢i SYNOT ligy podobnych vysledki jako hrac¢i CHL, EL a Bundesligy.




Co se tedy tyce herni dovednosti piihravani, tak je pro hrace SYNOT ligy jako produktu
SpSM a SCM charakteristické ,,mensi pocet prihravek v utkani (cca 0 60 — 70) se soucasné
mensi (5%) tspéSnosti_realizace této herni_ ¢innosti - mi¢ nepievezme spoluhrac®.
Piipomenme, ze v SYNOT lize je v pruiméru za utkani 449 ptihravek a z toho je GspéSnych
345, tzn. 76% uspésnost. Tento ,,ne moc fotbalovy trend” potvrdilo i ME U21 2015, kdy
vybér CR vyprodukoval ze vSech ucastniki turnaje téméf nejméné piihravek spoleéné
S nejnizsi G€innosti (v praméru 372 piihrdvek za utkdni s G€innosti v 76 %, Ze spoluhrac
pievzal mic). Pro srovnani, finalista tohoto turnaje Portugalsko (v praméru 537 piihravek za
utkani s u¢innosti v 87 %, ze spoluhra¢ pievzal mi¢) a v CHL je to 520/432 (81%).

Pii_znalostech vySe popsanych skutecnosti, miZeme konstatovat, Ze béhame Vv utkini
wintenzivné“, ale aby se trenér mohl spolehnout a to zejména v poharovych utkinich
CHL a EL, Ze ..fotbalovosti prehraje souperie“ na to se spolehnout nemiize. Samoziejmé,
existuji vyjimky pro SYNOT ligu napt. AC Sparta Praha (615 s 82% uspéSnosti) a FC
Viktoria Plzen (535 s 82% tspé&snosti)._Pro_dominantni ¢ast hraci plati, Ze pokud maji
ucinné kombinovat, tak selhavaji v této Cinnosti. VyUsténim je pak objektivné zjisténa
skute¢nost, Zze naSi hrac¢i vykonaji za utkéni primérné vysSi pocet souboji a dlouhych
prihravek prispivajici k vys$si frekvenci preruseni ito¢nych kombinaci, protoZe se jedna
mnohdy o nepromyslenou ¢innost. Znamena to tedy, ze hra¢i SYNOT ligy nejsou
zpusobili/méné dovedni realizovat tuto ¢innost a navazujici ¢innost/fetézec hernich ¢innosti
(mnohdy se k tomuto ani nedostanou) pod ¢asoprostorovym tlakem vyvolanym souperem
a pravdépodobné i jako diisledek intenzivniho pohybového zatiZeni v pribéhu utkani,
jez_deformuje dovednosti. Casoprostorovy tlak soupefe klade vy$§i naroky na rychlost
mySleni, rozhodovani a hlavné realizaci tohoto rozhodnuti v podobé provedeni tzn., jsou

zvvsené naroky na vys$i rychlost prihravek od spoluhraca pri zachovani presnosti
(dominantné kratké a polodlouhé prihravky po zemi nebo polovysoké = méné dlouhych

prihravek = méné soubojii) a to i pri_nebo po opakovaném vysoce intenzivnim
pohybovém zatiZeni! Od trenéri by méla byt jasna vize dlouhodobé zdokonalovat tento
retézec hernich dovednosti, protoze v dospélosti bude kritickvm bodem sladéni rychlosti
rozhodovani a provedeni mezi spoluhraci.

Dulezitou otazkou je ,,zdali umime, jako trenéfi efektivné zdokonalovat dovednosti hracu -
prihravéani, vybér mista, pfevzeti mice apod.*. Jsou nase dosavadni postupy pii systematické
vychové vramci SCM a SpSM v tomto tkolu G¢inné? Odpoveéd je jednoznacnd, bohuzel
NE!!! Musime si tedy kazdy z nas sahnout do svédomi, jak to tedy vlastné délame? Na druhou
stranu, mozna nejsou nedostatky jen v samotnych trenérech, ale také v klubovém fizeni, které
nedokaze zajistit obsahovou navaznost a dlouhodobé jednotny zptusob vedeni déti v uceni se
dovednostem u jednotlivych Kategorii v klubu (napt. od U7 — U15); tzn. ve smysluplné
metodice. Navic, dovednosti se osvojuji mnohem déle (celé roky, zajistit 5000 — 40000
opakovani jedné dovednosti, je to individualni), nez napt. rozvoj vytrvalosti nebo explozivni
sily na pozadovanou urovei (3-6 mésicti) za predpokladu uplatnéni individualniho tréninku.
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