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Nové pohledy na kondi cni pripravu dle
Raymonda Verheljena
Trénujete tradi cne nebo spr avne?

K osob e pana Raymonda Verheijena

Poprv é upoutal po radné pozornost fotbalov ého sv éta pri MS
2002, kdyz byl pod Guusem Hiddinkem zodpov édny za
prekvapiv é vybornou kondi ¢ni pripravenost jihokorejskych
fotbalist 4. Spolupracoval v Sak nejen s timto mezin arodn &
uznavanym tren erem.
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ME s Holandskem; Frank Rijkaard ;
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Ul7 MS s Holandskem; Louis van Gaal
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Feynord Rotterdam; dorostenecky koncept
U13 — U23; Séftren ér U23

ME s Ruskem; Guus Hiddink ; semifin ale
Manchester City; Mark Hughes
Wales; reprezenta €éni tym




Fyzicka kondice rozvijena predevsim vytrvalestnimi behy a
velmi intenzivne (prehnanym zpusebem). ,Jde to take jinak!

Fotbalova kondice se ziska hranim fotbalu!?

Pres celou sezonu provadét jen jednu fotbalove kondicni
treninkovou jednotku za tyden.

Rychle vytvorit zaklady: vicekrat tydne, bez mice vers. pomalu
vybudovat kondici: jedenkrat tydne, s micem.

Netrenovat kondici, abychom mohli hrat fotbal, nybrz hrat
fotbal, abychom se dostali do kondice — aby mohly byt urceny
specificke znaky kondice, které fotbalista potrebuje, musi se
analyzovat, jakée kondicni schopnosti hrac v utkani prokazuje.
Z 1échto vypovedi mohou byt odvozeny tréeninkove cile
(Obrazek 1).




Obrazek 1. Fotbalov e — kondi cni trénink: Znaky.
tradi cniho a fotbalov e — kondi €niho pristupu
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Analyza hry — kendi enii sechopnosti

X===X====X=====X====== X------- X  analyza hry, kiizky na casove ose
X = cinnost, - = Unava, odpocinek

lepsi fotbalove akce na zacatku hry (maximalni vybusnost)

vice kvalitnich akci za minutu (maximalné rychle zotaveni)

vice kvalitnich akci také na konci utkani (vwbusnost ve vytrvalosti, zachovani
maximalni vybusnosti, explozivni vyirvalost)

zachovani kvality i na konci utkani (zachovani rychleho zotaveni)

Toto jsou Ctyri znaky hry z hlediska kondice ve fotbale na jejichz zakladée
volime fotbalova cviceni.

Chceme explozivngjsi akce a rychle zotaveni, vysokou kvalitu (explozivni
akce) i kvantitu v zavéru utkani.




Ctyri fotbalov & — kondi éni schopnosti

o Maximalni vybu snest — zjistit, ze hrac provadi predevsim rychlostné silové
vybusné akce (krizky na casové primce hry), (Obrazek 2).
Obrazek 2. Fotbalov & — kondi €ni schopnosti na €asov é primce hry: Takovy je stav a takovy m a byt stav.

« Maximalne rychl é zotaven | — dotycny hrac musi akce prokazat nejen
jedenkrat, nybrz minimalne nekolikrat. Tri nastupy behem triceti sekund.
Vybu snost ve vyirvalosti  — jednat maximalné vybusné nejen na zacatku
utkani, nybrz take jesté v devadesaté minute.

Zachov ani rychl eého zotaven i — hrac prokazal ke konci hry jesté jednou

svou vybusnost. Predtim si ale jen chvili odpocinul. Dulezité je, ze to zviadal
take jiz predtim, a ze to dokazal jesté jednou v 83., 84. a 88. minuté!

Kazda schopnost mi a sve viastn I tréninkov e formy/!




Maxim alni vybu Snost
kratkodobe, vysoce intenzivni akce,
sprintersky souboj o mic s protihracem,
mezi opakovanim akci dlouhe prestavky (az 60") — maximalni zotavent,
kontr situace maximalni rychlosti,
2x10 opakovani,
souboj o mic a zakonceni, lepsi rozvoj, nez kdyz bezi sam, tlak protihrace
100% vykon

Priklady cviceni:




Maxim alné rychl é zotaven i
schopnost rychle se zotavit po intenzivnich akcich,

velmi malé formy her: 3:3, 4:4 na dve branky s brankari (brankar je
zapocitan),

behem kratké doby provadéet mnoho vybusnych akci,

zvysSovani pozadavku se déje redukci prestavek ze 3'na 2,5; 2"; 1,5 1" ne
prodluzovanim casu hry,

hraci se maji naucit zotavit se behem kratkého casu z intenzivniho zatizeni,
kdyz nejsou k dispozici 2 brankari, hry jsou neproveditelng,
Ize vyuzit i stredni formy her: 5:5 az 7:7 s kratkymi prestavkami.

Priklady her:




\/ybu Snost ve vyirvalosti

» aby se hraci naucili po rychlostné-silovych akcich jesté jednou maximalné
vystartovat, mehoul byt provadéna ta sama cviceni jako k vylepseni
maximalni vybusnosti, ovSem s kratsimi prestavkami (10"),
tyto hry jsou vhodné pro cilené zatizeni hracu nebo skupin v nasledujici
regeneracni TJ, jez o vikendu prilis nehrali.

Priklady cviceni:




Zachov ani rychl eho zotaven i

schopnost opakovat intenzivni cinnosti s minimalnim odpocCinkem jeste ke
konci utkani,

tedy schopnost umét se rychle zotavit | v zaveru utkani,

kdo to zvladne, byva rychlejSi a mnoha utkani se rozhoduji v zaverecnych
minutach,

trenovat velke formy her, delsiho trvani 5:5 az 7.7, 8:8 az 11:11.

Priklady her:




Zakladn i pravidlo k velikosti hrac i plochy: 10x5 metr u na hrace

» Velikost hraci plochy musi byt mensi nez soutézni velikost, aby se zajistilo
maximalni zatizeni. Tedy pocCitame na hrace jednoho tymu prostor 10x5
metru. Pri hre 8:8 to znamena primérené 80x40 metru atd.

Tradicni atleticky pristup — 100% koncentrace na maximalni rychlost.

Srovnani atleticky sprint vs. fotbalovy

» atleticky sprint: startovaci bloky — signal z pistole — udrzet bézeckou linii —
maximalni rychlost, drive koncentrace jen na maximalni rychlost, ted
koncentrace na prvni tri prvky,

» fotbalovy sprint: startovni pozice (mohu si ji urcit) — startovni signal
(necekam na signal, urcuji vhodny moment) — bézecka linie neni urcena
(volim si smér sprintu) — maximalni rychlost.




Kdy tr énuji fotbalovou kondici?
Principy periodizace

Tradicni pristup — v priprave rychla fyzicky vystavba (2 az 3 tydny), takticky
trenink (2 az 3 tydny), ziskani kratkodobe kondice, vrcholem je 1. utkani, ale
sezona trva 11 mésicu, pokles kondice (listopad/prosinec, duben/kvéten),
vice zranéni, méneé tréeninku/utkani s nejsilnéjsi sestavou (kompletni kadr),
velké mnozstvi Unavy.

Trenink/hra — kondice pomuze, kdyz je dobry herni styl, dobry tym = zadna
zranéni, je potreba 40 treninku bez zraneni = dobry herni styl.

Principy periodizace — postupné budovani kondice (4 — 6 tydnu kondicni
fotbalova priprava, zustane dlouhodoba kondice, 1 fotbalovy trénink na hristi
denné (maximaln€), po dovolené je uroven kondice nizka, proto budovat
postupngé, nikoliv velkymi davkami, kondice se neztraci, naopak zvysuje,
temer zadna zranéni, vice tréninkd/utkani s nejsilnéjsim kadrem, temer
zadna Unava Vv priprave.

Behem zraneni se rychleji ztraci kondice pri jeji rychlé vystavbe, pri
postupném budovani kondice, neni takovy rozdil po navratu po zraneni a
neriskuji dalsi zraneni pri jejim doehanéni.




Postupné budovat kondici, jen jeden trenink denng, ne dva!!! Hraci nejsou
vycerpani.

Po zranéni:

trenéri navozuji tréeninkove zatizeni zde
toto je Spatne, musi byt postupny vzestup

X kondice se nachazi zde




Kdy tr énuji fotbalovou kondici?
Periodizace tr eninkov eho tydne

Obrazek 3. Periodizace tr éninkov eho tydne (mikrocyklu)

TRENINKOVY TYDEN X

Fotbalové — kondi¢ni trénink, kdyz je utkani
uprostired tydne = _neutralni tydenbez kondiéniho
tréninku.

Ctvrtek Takticky trénink




Kdy tr énuji jak e fotbalov e — kendi cni zamery?
Periodizace v. pripravin ém obdob I

Obrazek 4. Sestitydenn i cyklus na p Fikladu p Fipravn ého obdob i

SESTI TYDENNI CYKLUS 1 (PRIPRAVNE OBDOBI)

8:8/9:9/10:10/11:11 5:5/6:6/7:7 3:3/4:4




Tri dvoutydenn 1 bloky.

Postupujeme od vytrvalosti k intenzit  e:

o 1.az 2. tyden — explozivni pripravna cviceni, extenzivni vytrvalostni trénink
(hry 8:8, 9:9, 10:10, 11:11),

o 3. az4.tyden — fotbalove sprinty s kratkymi prestavkami (10"), intenzivni
vytrvalostni tréenink (hry 5:5, 6:6, 7:7),

« 5, az 6. tyden — fotbalove sprinty s dlouhymi prestavkami (60") — startovni a
akceleracni rychlost, extenzivni intervalovy trenink (hry 3:3, 4:4).




Dlouhodob e planov ani pred rychle
prom enujicim se uspechem!

Obrazek 5. Rozd ily rychl ého a pomal eho budov ani fotbalov é kondice

= POMALE BUDOVANI KONDICE

= RYCHLE BUDOVANI KONDICE
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ZACATEK PRIPRAVNEHO ZACATEK
OBDOBI SEZONY




Dbat na st alost!

fotbalova kondice nevydrzi zasadné dele, nez jak byla take vybudovana,
tohoto principu trvalosti se nedba pri tradicni periodizaci: hraci sice
dosahnou behem kratké doby pozadovanou Uroven a udrzi ji také na
zacatku sezony, prece brzy po ném jde vykonnostni krivka lehce dolu!

pomaly model periodizace buduje naproti tomu kondici postupne a rozviji |i
stale dall




Dale rozv ijet pomalu ale poestupn e az do
konce sez ony!

dlouhodobou periodizaci muzete stale vice zvysovat vykonnost hracu
v prubéhu sezony!

rocni planovani je rozdeleno do vicero cyklu kazdy trvajici sest tydnu,

tak se dostaneme v prubéhu treninkového roku cca na Sest nebo sedm
cyklu,

hrac potrebuje po vysokych zatizenich fazi odpocinku,
trenink je tedy trochu zmirnén, aby potom opét zesilil,

v prubéhu celeho roku vychazi vinovita krivka zatizeni co do cbsahui |
Intenzity,

podle principu pomalé periodizace trenuji hraci na konci sezony intenzivngji
nez na jejim zacatku!

koncept postupného zvysovani zatizeni v prubehu sezony nestanovi tedy
vykyvy nahoru a dolu, nybrz postupné zvysevani naroku!




Tréninkov € metody 1Z a 10

1. a 2. treninkovy tyden (cyklus 1), p  ripravn e obdob |

e explozivn | pripravn a cviéeni — beh se zrychlen im, kroky rozvrhnout do
dvou tydn U (ne vsSechny kroky v zdy v jednom tydnu)

Krokl TJ1a?2: 6 x 60 m — 60% / 60" 6 m stop

Krok2 TJ 3 a4: 7 x50 m — 70% / 50" 5 m stop

Krok3 TJ5 a 6: 8 x40 m — 80% / 40" 4 m stop

Krok4 TJ 7 a 8: 9 x 30 m — 90%, / 30" 3 m stop

Krok 5 TJ9a 10: 10 x 20 m — 100% / 20" 2 m stop

mohou nasledovat fotbalové sprinty s kratkymi prestavkami, které

zacinaji ve 3. tréeninkovem tydnu — produkce laktatu

2X6x15m — 100% / 10" (I0Oms 4")

Jedenkrat za tyden:

Béhem sezony a v tréninkovem cyklu 2/tyden 1: 8 x 40 m — 80% / 40" 4 m stop
Behem sezony a v tréeninkovéem cyklu 2/tyden 2: 9 x 30 m — 90% / 30" 3 m stop
Systematicky stridat po tydnu 8x40 m a 9x30 m.




Aplikace do her

1. a 2. treninkovy tyden
o extenzivn I witrvalostn i trénink (hry 8:8/9:9/10:10/11:11)
2—6herx10—- 15"/ 2’

nejvyssi prace: 6 x 15"/ 2




3. a 4. treninkovy tyden

o fotbalov é sprinty s kr atkymi p restavkami (10 "): vwbu Snost ve
vytrvalosti

2—4x6—10 sprintt na 15— 25 m /10" (IOms 4"
nejnizsi prace: 2 x 6 x 15— 25 m — 100% / 10" (IOms 4°)
nejvyssi prace: 4 x 10 x 15— 25 m — 100% / 10" (IOms 4°)




Aplikace do her

3. a 4. treninkovy tyden

o Intenzivn I vytrvalostn i tréenink (hry 5:5/6:6/7:7)
4—6herx4—-8"/[2

nejvyssi prace: 6 x 8"/ 2’

Pri nizSim poctu hracu (5:5) zvySovat zatizeni o pul minuty.




. a 6. treninkovy tyden

fotbalov é sprinty s dlouhymi p restavkami (60 ") — startovn i a
akcelera eéni rychlost: maxim alni vwwbu Snost

série 6 — 10 sprintt ha 5 m / 30"
série 4 — 8 sprintd na 15 m / 45"
série 2 — 6 sprintd na 25 m / 60"

|Oms 4’




Aplikace do her

5. a 6. treninkovy tyden

» extenzivn I intervalovy tr énink (hry 3:3/4:4)
2x6—10herx1—3"/30"— 3" (IOms 4)

nejvyssi prace: 2 x 6 her x 3"/ 1" (IOms 4

Zvysovani pozadavku se déje redukci prestavek ze 3" na 2,5% 2" 1,5
1" ne vyraznym prodluzovanim casu hry (jen v rozpéti 1 - 3")




Sezona v sestitydenn Ich cyklech

Obrazek 9. Ukazka periodizace sez ony v Sestitydenn ich cyklech

OBSAHY CYKLU 1 A CYKLU 2...

8:8/9:9/10:10/11:11 5:5/6:6/7:7 3:3/4:4




\/ase nazory pros im!

jaky mate nazor na model periodizace Raymonda Verheijena? Mohl
by to byt prulom v teorii treninku? Mate jiz zkusSenosti s takovym
nebo podobnym principem?

napiste prosim na e-mail: pneradil@quick.cz,
vase nazory budou prelozeny a poslany Raymondu Verheijenovi.




