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•• NovNov éé pohledy na kondipohledy na kondi ččnníí ppřříípravu podle pravu podle 
RaymondaRaymonda VerheijenaVerheijena



NovNov éé pohledy na kondipohledy na kondi ččnníí ppřříípravu dle pravu dle 
RaymondaRaymonda VerheijenaVerheijena

TrTréénujete tradinujete tradi ččnněě nebo sprnebo spr áávnvněě??
K osobK osob ěě panapana RaymondaRaymonda VerheijenaVerheijena
•• PoprvPoprv éé upoutal poupoutal po řřáádndněě pozornost fotbalovpozornost fotbalov éého svho sv ěěta pta p řři MS i MS 

2002, kdy2002, kdy žž byl podbyl pod GuusemGuusem HiddinkemHiddinkem zodpovzodpov ěědný za dný za 
ppřřekvapivekvapiv ěě výbornou kondivýbornou kondi ččnníí ppřřipravenost jihokorejských ipravenost jihokorejských 
fotbalistfotbalist ůů. Spolupracoval v. Spolupracoval v ššak nejen sak nejen s ttíímto mezinmto mezin áárodnrodn ěě
uznuzn áávaným trenvaným tren éérem.rem.

•• 2000:2000: ME sME s Holandskem; Frank Holandskem; Frank RijkaardRijkaard ; ; 
semifinsemifin áálele

•• 2001:2001: U17 MS sU17 MS s Holandskem; Louis van Holandskem; Louis van GaalGaal
•• 2002:2002: MS sMS s JiJi žžnníí Koreou; Koreou; GuusGuus HiddinkHiddink ; 4. m; 4. m íístosto
•• 2003 2003 –– 2006:2006: FC Barcelona; Frank FC Barcelona; Frank RijkaardRijkaard ; v; v ííttěěz ligy z ligy 

mistrmistr ůů 20062006
•• 2004:2004: ME sME s Holandskem; Holandskem; DickDick AdvocaatAdvocaat ; ; 

semifinsemifin áálele
•• 2006:2006: MS sMS s AustrAustr áálili íí; ; GuusGuus HiddinkHiddink ; osmifin; osmifin áálele
•• 2006 2006 –– 2009:2009: FeynordFeynord Rotterdam; dorostenecký koncept Rotterdam; dorostenecký koncept 

U13 U13 –– U23; U23; šéšéftrenftren éér U23r U23
•• 2008:2008: ME sME s Ruskem; Ruskem; GuusGuus HiddinkHiddink ; semifin; semifin áálele
•• 2009:2009: Manchester City; Manchester City; MarkMark HughesHughes
•• 2011:2011: Wales; reprezentaWales; reprezenta ččnníí týmtým



•• FyzickFyzickáá kondice rozvkondice rozvííjena pjena přředevedevšíším vytrvalostnm vytrvalostníími bmi běěhy a hy a 
velmi intenzivnvelmi intenzivněě (p(přřehnaným zpehnaným způůsobem). sobem). „„Jde to takJde to takéé jinak!jinak!““

•• FotbalovFotbalováá kondice se zkondice se zíískskáá hranhraníím fotbalu!?m fotbalu!?

•• PPřřes celou sezes celou sezóónu provnu prováádděět jen jednu fotbalovt jen jednu fotbalověě kondikondiččnníí
trtrééninkovou jednotku za týden.ninkovou jednotku za týden.

•• Rychle vytvoRychle vytvořřit zit zááklady: vklady: víícekrcekráát týdnt týdněě, bez m, bez mííčče e versvers. pomalu . pomalu 
vybudovat kondici: jedenkrvybudovat kondici: jedenkráát týdnt týdněě, s, s mmííččem.em.

•• NetrNetréénovat kondici, abychom mohli hrnovat kondici, abychom mohli hráát fotbal, nýbrt fotbal, nýbržž hrhráát t 
fotbal, abychom se dostali dofotbal, abychom se dostali do kondice kondice –– aby mohly být uraby mohly být urččeny eny 
specifickspecifickéé znaky kondice, kterznaky kondice, kteréé fotbalista potfotbalista potřřebuje, musebuje, musíí se se 
analyzovat, jakanalyzovat, jakéé kondikondiččnníí schopnosti hrschopnosti hrááčč vv utkutkáánníí prokazuje. prokazuje. 
ZZ ttěěchto výpovchto výpověěddíí mohou být odvozeny trmohou být odvozeny trééninkovninkovéé ccííle le 
(Obr(Obráázek 1).zek 1).



ObrObr áázek 1. Fotbalovzek 1. Fotbalov ěě –– kondikondi ččnníí trtr éénink: Znaky nink: Znaky 
traditradi ččnníího a fotbalovho a fotbalov ěě –– kondikondi ččnníího pho p řříístupustupu

odpadáMěření laktátudoprovázející/ řídící

s míčemBez míče nebo s mí čem?bez míče a s míčem

vzrůstajícíSezónní periodizacevlnovitý pr ůběh

1x za týdenJak často v sezónn ě?1x za týden

1x za týdenJak často v p řípravě na 
sezónu?

vícekrát za týden

fotbalov ě specifickéKondi ční cílevšeobecné a fotbalov ě specifické

velmi vysokáIntenzita?střední až velmi vysoká

Fotbalov ě – kondi ční
přístup

Tradiční přístup



Analýza hry Analýza hry –– kondikondi ččnníí schopnostischopnosti
xx------xx--------xx----------xx------------xx--------------xx analýza hry, kanalýza hry, křříížžky na ky na ččasovasovéé oseose

x = x = ččinnost, innost, -- = = úúnava, odponava, odpoččinekinek

•• leplepšíší fotbalovfotbalovéé akce na zaakce na začčáátku hry (tku hry (maximmaximáálnlníí výbuvýbuššnostnost))

•• vvííce kvalitnce kvalitníích akcch akcíí za minutu (za minutu (maximmaximáálnlněě rychlrychléé zotavenzotaveníí))

•• vvííce kvalitnce kvalitníích akcch akcíí taktakéé na konci utkna konci utkáánníí ((výbuvýbuššnost ve vytrvalosti, zachovnost ve vytrvalosti, zachováánníí
maximmaximáálnlníí výbuvýbuššnosti, explozivnnosti, explozivníí vytrvalostvytrvalost))

•• zachovzachováánníí kvality i na konci utkkvality i na konci utkáánníí ((zachovzachováánníí rychlrychléého zotavenho zotaveníí))

Toto jsou Toto jsou ččtytyřři znaky hry z hlediska kondice ve fotbale na jejichi znaky hry z hlediska kondice ve fotbale na jejichžž zzáákladkladěě
volvolííme fotbalovme fotbalováá cvicviččeneníí..

Chceme explozivnChceme explozivněějjšíší akce a rychlakce a rychléé zotavenzotaveníí, vysokou kvalitu (explozivn, vysokou kvalitu (explozivníí
akce) i kvantitu v zakce) i kvantitu v záávvěěru utkru utkáánníí..



ČČtyty řři fotbalovi fotbalov ěě –– kondikondi ččnníí schopnostischopnosti

•• MaximMaxim áálnln íí výbuvýbu ššnostnost –– zjistit, zjistit, žže hre hrááčč provprovááddíí ppřředevedevšíším rychlostnm rychlostněě silovsilovéé
výbuvýbuššnnéé akce (kakce (křříížžky na ky na ččasovasovéé ppřříímce hry), (Obrmce hry), (Obráázek 2).zek 2).

ObrObr áázek 2. Fotbalovzek 2. Fotbalov ěě –– kondikondi ččnníí schopnosti na schopnosti na ččasovasov éé ppřříímce hry: Takový je stav a takový mmce hry: Takový je stav a takový m áá být stavbýt stav

•• MaximMaxim áálnlněě rychlrychl éé zotavenzotaven íí –– dotydotyččný hrný hrááčč musmusíí akce prokakce prokáázat nejen zat nejen 
jedenkrjedenkráát, nýbrt, nýbržž minimminimáálnlněě nněěkolikrkolikráát. Tt. Třři ni náástupy bstupy běěhem them třřiceti sekund.iceti sekund.

•• VýbuVýbu ššnost ve vytrvalostinost ve vytrvalosti –– jednat maximjednat maximáálnlněě výbuvýbuššnněě nejen na zanejen na začčáátku tku 
utkutkáánníí, nýbr, nýbržž taktakéé jeješšttěě vv devadesdevadesááttéé minutminutěě..

•• ZachovZachov áánníí rychlrychl éého zotavenho zotaven íí –– hrhrááčč prokprokáázal ke konci hry jezal ke konci hry ješšttěě jednou jednou 
svou výbusvou výbuššnost. Pnost. Přředtedtíím si ale jen chvm si ale jen chvííli odpoli odpoččinul. Dinul. Důůleležžititéé je, je, žže to zvle to zvláádal dal 
taktakéé jijižž ppřředtedtíím, a m, a žže to doke to dokáázal jezal ješšttěě jednou vjednou v 83., 84. a 88. minut83., 84. a 88. minutěě!!

KaKažžddáá schopnost mschopnost m áá svsv éé vlastnvlastn íí trtr ééninkovninkov éé formy!formy!



MaximMaxim áálnln íí výbuvýbu ššnostnost
•• krkráátkodobtkodobéé, vysoce intenzivn, vysoce intenzivníí akce,akce,

•• sprinterský souboj o msprinterský souboj o mííčč s protihrs protihrááččem,em,

•• mezi opakovmezi opakováánníím akcm akcíí dlouhdlouhéé ppřřestestáávky (avky (ažž 6060″″) ) –– maximmaximáálnlníí zotavenzotaveníí,,

•• kontrkontr situace maximsituace maximáálnlníí rychlostrychlostíí,,

•• 2x10 opakov2x10 opakováánníí,,

•• souboj o msouboj o mííčč a zakona zakonččeneníí, lep, lepšíší rozvoj, nerozvoj, nežž kdykdyžž bběžěžíí ssáám, tlak protihrm, tlak protihrááčče e 
100% výkon100% výkon

PPřřííklady cviklady cviččeneníí::



MaximMaxim áálnlněě rychlrychl éé zotavenzotaven íí
•• schopnost rychle se zotavit po intenzivnschopnost rychle se zotavit po intenzivníích akcch akcíích,ch,

•• velmi malvelmi maléé formy her: 3:3, 4:4 na dvformy her: 3:3, 4:4 na dvěě branky s brankbranky s brankáářři (branki (brankáářř je je 
zapozapoččííttáán),n),

•• bběěhem krhem kráátktkéé doby provdoby prováádděět mnoho výbut mnoho výbuššných akcných akcíí,,

•• zvyzvyššovováánníí popožžadavkadavkůů se dse děěje redukcje redukcíí ppřřestestáávek ze 3vek ze 3′′ na 2,5na 2,5′′; 2; 2′′; 1,5; 1,5′′; 1; 1′′ ne ne 
prodluprodlužžovováánníím m ččasu hry,asu hry,

•• hrhrááčči se maji se majíí naunauččit zotavit se bit zotavit se běěhem krhem kráátktkéého ho ččasu z intenzivnasu z intenzivníího zatho zatíížženeníí,,

•• kdykdyžž nejsou k dispozici 2 branknejsou k dispozici 2 brankáářři, hry jsou neproveditelni, hry jsou neproveditelnéé,,

•• lze vyulze využžíít i stt i střřednedníí formy her: 5:5 aformy her: 5:5 ažž 7:7 s kr7:7 s kráátkými ptkými přřestestáávkami.vkami.

PPřřííklady her:klady her:



VýbuVýbu ššnost ve vytrvalostinost ve vytrvalosti
•• aby se hraby se hrááčči naui nauččili po rychlostnili po rychlostněě--silových akcsilových akcíích jech ješšttěě jednou maximjednou maximáálnlněě

vystartovat, mohou být provvystartovat, mohou být prováádděěna ta samna ta samáá cvicviččeneníí jako k vylepjako k vylepššeneníí
maximmaximáálnlníí výbuvýbuššnosti, ovnosti, ovššem s kratem s kratšíšími pmi přřestestáávkami (10vkami (10″″),),

•• tyto hry jsou vhodntyto hry jsou vhodnéé pro cpro cíílenlenéé zatzatíížženeníí hrhrááčůčů nebo skupin v nnebo skupin v náásledujsledujííccíí
regeneraregeneraččnníí TJ, jeTJ, ježž o vo vííkendu pkendu přříílilišš nehrnehrááli.li.

PPřřííklady cviklady cviččeneníí::



ZachovZachov áánníí rychlrychl éého zotavenho zotaven íí
•• schopnost opakovat intenzivnschopnost opakovat intenzivníí ččinnosti s miniminnosti s minimáálnlníím odpom odpoččinkem jeinkem ješšttěě ke ke 

konci utkkonci utkáánníí,,

•• tedy schopnost umtedy schopnost uměět se rychle zotavit i v zt se rychle zotavit i v záávvěěru utkru utkáánníí,,

•• kdo to zvlkdo to zvláádne, bývdne, býváá rychlejrychlejšíší a mnoha mnoháá utkutkáánníí se rozhodujse rozhodujíí v zv záávvěěrereččných ných 
minutminutáách,ch,

•• trtréénovat velknovat velkéé formy her, delformy her, delšíšího trvho trváánníí 5:5 a5:5 ažž 7:7, 8:8 a7:7, 8:8 ažž 11:11.11:11.

PPřřííklady her:klady her:



ZZáákladnkladn íí pravidlo kpravidlo k velikosti hracvelikosti hrac íí plochy: 10x5 metrplochy: 10x5 metr ůů na hrna hr ááččee

•• Velikost hracVelikost hracíí plochy musplochy musíí být menbýt menšíší nenežž soutsoutěžěžnníí velikost, aby se zajistilo velikost, aby se zajistilo 
maximmaximáálnlníí zatzatíížženeníí. Tedy po. Tedy poččííttááme na hrme na hrááčče jednoho týmu prostor 10x5 e jednoho týmu prostor 10x5 
metrmetrůů. P. Přři hi hřře 8:8 to znamene 8:8 to znamenáá ppřřimiměřěřeneněě 80x40 metr80x40 metrůů atd.atd.

TradiTradiččnníí atletický patletický přříístupstup –– 100% koncentrace na maxim100% koncentrace na maximáálnlníí rychlost.rychlost.

SrovnSrovnáánníí atletický sprint vs. fotbalovýatletický sprint vs. fotbalový

•• atletický sprint: startovacatletický sprint: startovacíí bloky bloky –– signsignáál z pistole l z pistole –– udrudržžet bet běžěžeckou linii eckou linii ––
maximmaximáálnlníí rychlostrychlost, d, dřřííve koncentrace jen na maximve koncentrace jen na maximáálnlníí rychlost, terychlost, teďď
koncentrace na prvnkoncentrace na prvníí ttřři prvky,i prvky,

•• fotbalový sprint: startovnfotbalový sprint: startovníí pozice (mohu si ji urpozice (mohu si ji urččit) it) –– startovnstartovníí signsignáál l 
(ne(neččekekáám na signm na signáál, url, urččuji vhodný moment) uji vhodný moment) –– bběžěžeckeckáá linie nenlinie neníí ururččena ena 
(vol(volíím si smm si směěr sprintu) r sprintu) –– maximmaximáálnlníí rychlostrychlost. . 



Kdy trKdy tr éénuji fotbalovou kondici?nuji fotbalovou kondici?
Principy periodizacePrincipy periodizace

•• TradiTradiččnníí ppřříístup stup –– v pv přříípravpravěě rychlrychláá fyzický výstavba (2 afyzický výstavba (2 ažž 3 týdny), taktický 3 týdny), taktický 
trtréénink (2 anink (2 ažž 3 týdny), z3 týdny), zíískskáánníí krkráátkodobtkodobéé kondice, vrcholem je 1. utkkondice, vrcholem je 1. utkáánníí, ale , ale 
sezsezóóna trvna trváá 11 m11 měěssííccůů, pokles kondice (listopad/prosinec, duben/kv, pokles kondice (listopad/prosinec, duben/kvěěten), ten), 
vvííce zrance zraněěnníí, m, méénněě trtrééninkninkůů/utk/utkáánníí s nejsilns nejsilněějjšíší sestavou (kompletnsestavou (kompletníí kkáádr), dr), 
velkvelkéé mnomnožžstvstvíí úúnavy.navy.

•• TrTréénink/hra nink/hra –– kondice pomkondice pomůžůže, kdye, kdyžž je dobrý hernje dobrý herníí styl, dobrý tým = styl, dobrý tým = žžáádndnáá
zranzraněěnníí, je pot, je potřřeba 40 treba 40 trééninkninkůů bez zranbez zraněěnníí = dobrý hern= dobrý herníí styl.styl.

•• Principy periodizace Principy periodizace –– postupnpostupnéé budovbudováánníí kondice (4 kondice (4 –– 6 týdn6 týdnůů kondikondiččnníí
fotbalovfotbalováá ppřřííprava, zprava, zůůstane dlouhodobstane dlouhodobáá kondice, 1 fotbalový trkondice, 1 fotbalový tréénink na hnink na hřřiiššti ti 
denndenněě (maxim(maximáálnlněě), po dovolen), po dovolenéé je je úúroveroveňň kondice nkondice níízkzkáá, proto budovat , proto budovat 
postupnpostupněě, nikoliv velkými d, nikoliv velkými dáávkami, kondice se neztrvkami, kondice se neztrááccíí, naopak zvy, naopak zvyššuje, uje, 
ttéémměřěř žžáádndnáá zranzraněěnníí, v, vííce trce trééninkninkůů/utk/utkáánníí s nejsilns nejsilněějjšíším km káádrem, tdrem, téémměřěř
žžáádndnáá úúnava v pnava v přříípravpravěě..

•• BBěěhem zranhem zraněěnníí se rychleji ztrse rychleji ztrááccíí kondice pkondice přři jeji jejíí rychlrychléé výstavbvýstavběě, p, přři i 
postupnpostupnéém budovm budováánníí kondice, nenkondice, neníí takový rozdtakový rozdííl po nl po náávratu po zranvratu po zraněěnníí a a 
neriskuji dalneriskuji dalšíší zranzraněěnníí ppřři jeji jejíím dohm doháánněěnníí..



•• PostupnPostupněě budovat kondici, jen jeden trbudovat kondici, jen jeden tréénink dennnink denněě, ne dva!!! Hr, ne dva!!! Hrááčči nejsou i nejsou 
vyvyččerperpááni.ni.

•• Po zranPo zraněěnníí: : 

x trenx trenééřři navozuji navozujíí trtrééninkovninkovéé zatzatíížženeníí zdezde

toto je toto je ššpatnpatněě, mus, musíí být postupný vzestupbýt postupný vzestup

x kondice se nachx kondice se nacháázzíí zdezde



Kdy trKdy tr éénuji fotbalovou kondici?nuji fotbalovou kondici?
Periodizace trPeriodizace tr ééninkovninkov éého týdneho týdne

UtkáníSobota

Taktický tréninkPátek

Taktický tréninkČtvrtek

Fotbalově – kondiční trénink, když je utkání
uprostřed týdne = neutrální týdenbez kondičního 
tréninku.

Středa

Taktický tréninkÚterý

VolnoPondělí

Zotavovací tréninkNeděle

UtkáníSobota

TRÉNINKOVÝ TÝDEN X

ObrObr áázek 3. Periodizace trzek 3. Periodizace tr ééninkovninkov éého týdne (mikrocyklu)ho týdne (mikrocyklu)



Kdy trKdy tr éénuji jaknuji jak éé fotbalovfotbalov ěě –– kondikondi ččnníí zzáámměěry?ry?
Periodizace vPeriodizace v ppřříípravnpravn éém obdobm obdob íí

ObrObr áázek 4. zek 4. ŠŠestitýdennestitýdenn íí cyklus na pcyklus na p řřííkladu pkladu p řříípravnpravn éého obdobho obdob íí

vzrůstajícívzrůstajícívzrůstajícíZatížení

3:3/4:45:5/6:6/7:78:8/9:9/10:10/11:11Obsah

654321Týden

ŠESTI TÝDENNÍ CYKLUS 1 (PŘÍPRAVNÉ OBDOBÍ)



TTřři dvoutýdenni dvoutýdenn íí blokybloky

Postupujeme od vytrvalosti k intenzitPostupujeme od vytrvalosti k intenzit ěě::
•• 1. a1. ažž 2. týden2. týden –– explozivnexplozivníí ppřříípravnpravnáá cvicviččeneníí, extenzivn, extenzivníí vytrvalostnvytrvalostníí trtréénink nink 

(hry 8:8, 9:9, 10:10, 11:11),(hry 8:8, 9:9, 10:10, 11:11),

•• 3. a3. ažž 4. týden4. týden –– fotbalovfotbalovéé sprinty s krsprinty s kráátkými ptkými přřestestáávkami (10vkami (10″″), intenzivn), intenzivníí
vytrvalostnvytrvalostníí trtréénink (hry 5:5, 6:6, 7:7),nink (hry 5:5, 6:6, 7:7),

•• 5. a5. ažž 6. týden6. týden –– fotbalovfotbalovéé sprinty s dlouhými psprinty s dlouhými přřestestáávkami (60vkami (60″″) ) –– startovnstartovníí a a 
akceleraakceleraččnníí rychlost, extenzivnrychlost, extenzivníí intervalový trintervalový tréénink (hry 3:3, 4:4).  nink (hry 3:3, 4:4).  



DlouhodobDlouhodob éé plpl áánovnov áánníí ppřřed rychle ed rychle 
promprom ěňěňujuj ííccíím se m se úúspspěěchem!chem!
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= POMALÉ BUDOVÁNÍ KONDICE

= RYCHLÉ BUDOVÁNÍ KONDICE

ObrObr áázek 5. Rozdzek 5. Rozd ííly rychlly rychl éého a pomalho a pomal éého budovho budov áánníí fotbalovfotbalov éé kondicekondice



DbDbáát na stt na st áálost!lost!

•• fotbalovfotbalováá kondice nevydrkondice nevydržžíí zzáásadnsadněě ddééle, nele, nežž jak byla takjak byla takéé vybudovvybudováána,na,

•• tohoto principu trvalosti se nedbtohoto principu trvalosti se nedbáá ppřři tradii tradiččnníí periodizaci: hrperiodizaci: hrááčči sice i sice 
dosdosááhnou bhnou běěhem krhem kráátktkéé doby podoby požžadovanou adovanou úúroveroveňň a udra udržžíí ji takji takéé na na 
zazaččáátku seztku sezóóny, pny, přřece brzy po nece brzy po něěm jde výkonnostnm jde výkonnostníí kkřřivka lehce dolivka lehce dolůů!!

•• pomalý model periodizace buduje naproti tomu kondici postupnpomalý model periodizace buduje naproti tomu kondici postupněě a rozva rozvííjjíí ji ji 
ststáále dle dáál! l! 



DDáále rozvle rozv ííjet pomalu ale postupnjet pomalu ale postupn ěě aažž do do 
konce sezkonce sez óóny!ny!

•• dlouhodobou periodizacdlouhodobou periodizacíí mmůžůžete stete stáále vle vííce zvyce zvyššovat výkonnost hrovat výkonnost hrááčůčů
vv prprůůbběěhu sezhu sezóóny!ny!

•• roroččnníí plpláánovnováánníí je rozdje rozděěleno do vleno do víícero cyklcero cyklůů kakažždý trvajdý trvajííccíí ššest týdnest týdnůů, , 

•• tak se dostaneme vtak se dostaneme v prprůůbběěhu trhu trééninkovninkovéého roku cca na ho roku cca na ššest nebo sedm est nebo sedm 
cyklcyklůů,,

•• hrhrááčč potpotřřebuje po vysokých zatebuje po vysokých zatíížženeníích fch fáázi odpozi odpoččinku, inku, 

•• trtréénink je tedy trochu zmnink je tedy trochu zmíírnrněěn, aby potom opn, aby potom opěět zest zesíílil, lil, 

•• vv prprůůbběěhu celhu celéého roku vychho roku vycháázzíí vlnovitvlnovitáá kkřřivka zativka zatíížženeníí co do obsahu i co do obsahu i 
intenzity,intenzity,

•• podle principu pomalpodle principu pomaléé periodizace trperiodizace tréénujnujíí hrhrááčči na konci sezi na konci sezóóny intenzivnny intenzivněěji ji 
nenežž na jejna jejíím zam začčáátku! tku! 

•• koncept postupnkoncept postupnéého zvyho zvyššovováánníí zatzatíížženeníí vv prprůůbběěhu sezhu sezóóny nestanovny nestanovíí tedy tedy 
výkyvy nahoru a dolvýkyvy nahoru a dolůů, nýbr, nýbržž postupnpostupnéé zvyzvyššovováánníí nnáárokrokůů!!



TrTrééninkovninkov éé metody IZ a IOmetody IZ a IO

1. a 2. tr1. a 2. tr ééninkový týden (cyklus 1), pninkový týden (cyklus 1), p řříípravnpravn éé obdobobdob íí
•• explozivnexplozivn íí ppřříípravnpravn áá cvicvi ččeneníí –– bběěh se zrychlenh se zrychlen íím, kroky rozvrhnout do m, kroky rozvrhnout do 

dvou týdndvou týdn ůů (ne v(ne vššechny kroky vechny kroky v žždy v jednom týdnu)dy v jednom týdnu)
Krok 1Krok 1 TJ 1 a 2:TJ 1 a 2: 6 x 60 m 6 x 60 m →→ 60% / 6060% / 60″″ 6 m stop6 m stop

Krok 2Krok 2 TJ 3 a 4: TJ 3 a 4: 7 x 50 m 7 x 50 m →→ 70% / 5070% / 50″″ 5 m stop5 m stop

Krok 3Krok 3 TJ 5 a 6: TJ 5 a 6: 8 x 40 m 8 x 40 m →→ 80% / 4080% / 40″″ 4 m stop4 m stop

Krok 4Krok 4 TJ 7 a 8:TJ 7 a 8: 9 x 30 m 9 x 30 m →→ 90% / 3090% / 30″″ 3 m stop3 m stop

Krok 5Krok 5 TJ 9 a 10: TJ 9 a 10: 10 x 20 m 10 x 20 m →→ 100% / 20100% / 20″″ 2 m stop2 m stop

mohou nmohou náásledovat sledovat fotbalovfotbalovéé sprinty s krsprinty s kráátkými ptkými přřestestáávkamivkami, kter, kteréé

zazaččíínajnajíí ve 3. trve 3. trééninkovninkovéém týdnu m týdnu –– produkce laktprodukce laktáátutu

2 x 6 x 15 m 2 x 6 x 15 m →→ 100% / 10100% / 10″″ ((IOmsIOms 44′′))

JedenkrJedenkráát za týden:t za týden:

BBěěhem sezhem sezóóny a vny a v trtrééninkovninkovéém m cyklu 2/týden 1cyklu 2/týden 1: 8 x 40 m : 8 x 40 m →→ 80% / 4080% / 40″″ 4 m stop4 m stop

BBěěhem sezhem sezóóny a vny a v trtrééninkovninkovéém m cyklu 2/týden 2cyklu 2/týden 2: 9 x 30 m : 9 x 30 m →→ 90% / 3090% / 30″″ 3 m stop3 m stop

Systematicky stSystematicky střříídat po týdnu 8x40 m a 9x30 m.dat po týdnu 8x40 m a 9x30 m.



Aplikace do herAplikace do her

1. a 2. tr1. a 2. tr ééninkový týdenninkový týden
•• extenzivnextenzivn íí vytrvalostnvytrvalostn íí trtr éénink (hry 8:8/9:9/10:10/11:11)nink (hry 8:8/9:9/10:10/11:11)

2 2 –– 6 her x 10 6 her x 10 –– 1515′′ / 2/ 2′′

nejninejnižžšíší prprááce: 2 x 10ce: 2 x 10′′ / 2/ 2′′

nejvynejvyššíšší prprááce: 6 x 15ce: 6 x 15′′ / 2/ 2′′



3. a 4. tr3. a 4. tr ééninkový týdenninkový týden
•• fotbalovfotbalov éé sprinty s krsprinty s kr áátkými ptkými p řřestest áávkami (10vkami (10 ″″): výbu): výbu ššnost ve nost ve 

vytrvalostivytrvalosti

2 2 –– 4 x 6 4 x 6 –– 10 sprint10 sprintůů na 15 na 15 –– 25 m / 1025 m / 10″″ ((IOmsIOms 44′′))

nejninejnižžšíší prprááce: 2 x 6 x 15 ce: 2 x 6 x 15 –– 25 m 25 m →→ 100% / 10100% / 10″″ ((IOmsIOms 44′′))

nejvynejvyššíšší prprááce: 4 x 10 x 15 ce: 4 x 10 x 15 –– 25 m 25 m →→ 100% / 10100% / 10″″ ((IOmsIOms 44′′))



Aplikace do herAplikace do her

3. a 4. tr3. a 4. tr ééninkový týdenninkový týden
•• intenzivnintenzivn íí vytrvalostnvytrvalostn íí trtr éénink (hry 5:5/6:6/7:7)nink (hry 5:5/6:6/7:7)

4 4 –– 6 her x 4 6 her x 4 –– 88′′ / 2/ 2′′

nejninejnižžšíší prprááce: 4 x 4ce: 4 x 4′′ / 2/ 2′′

nejvynejvyššíšší prprááce: 6 x 8ce: 6 x 8′′ / 2/ 2′′

PPřři nii nižžšíším pom poččtu hrtu hrááčůčů (5:5) zvy(5:5) zvyššovat zatovat zatíížženeníí o po půůl minuty.l minuty.



5. a 6. tr5. a 6. tr ééninkový týdenninkový týden
•• fotbalovfotbalov éé sprinty s dlouhými psprinty s dlouhými p řřestest áávkami (60vkami (60 ″″) ) –– startovnstartovn íí a a 

akceleraakcelera ččnníí rychlost: maximrychlost: maxim áálnln íí výbuvýbu ššnostnost
1.1. sséérie 6 rie 6 –– 10 sprint10 sprintůů na 5 m / 30na 5 m / 30″″

2.2. sséérie 4 rie 4 –– 8 sprint8 sprintůů na 15 m / 45na 15 m / 45″″

3.3. sséérie 2 rie 2 –– 6 sprint6 sprintůů na 25 m / 60na 25 m / 60″″

IOmsIOms 44′′



Aplikace do herAplikace do her

5. a 6. tr5. a 6. tr ééninkový týdenninkový týden
•• extenzivnextenzivn íí intervalový trintervalový tr éénink (hry 3:3/4:4)nink (hry 3:3/4:4)

2 x 6 2 x 6 –– 10 her x 1 10 her x 1 –– 33′′ / 30/ 30″″ –– 33′′ ((IOmsIOms 44′′))

nejninejnižžšíší prprááce: 2 x 6 her x 1ce: 2 x 6 her x 1′′ / 3/ 3′′ ((IOmsIOms 44′′))

nejvynejvyššíšší prprááce: 2 x 6 her x 3ce: 2 x 6 her x 3′′ / 1/ 1′′ ((IOmsIOms 44′′))

ZvyZvyššovováánníí popožžadavkadavkůů se dse děěje redukcje redukcíí ppřřestestáávek ze 3vek ze 3′′ na 2,5na 2,5′′; 2; 2′′; 1,5; 1,5′′;;

11′′ ne výrazným prodlune výrazným prodlužžovováánníím m ččasu hry (jen v rozpasu hry (jen v rozpěěttíí 1 1 -- 33′′))



SezSezóóna vna v ššestitýdennestitýdenn íích cyklechch cyklech
ObrObr áázek 9. Ukzek 9. Uk áázka periodizace sezzka periodizace sez óóny vny v ššestitýdennestitýdenn íích cyklechch cyklech

…dále vzrůstajícídále vzrůstajícíCyklus 2

vzrůstajícívzrůstajícívzrůstajícíCyklus 1

3:3/4:45:5/6:6/7:78:8/9:9/10:10/11:11Obsah

654321Týden

OBSAHY CYKLU 1 A CYKLU 2…



VaVašše ne náázory proszory pros íím!m!

•• jaký mjaký mááte nte náázor na model periodizace zor na model periodizace RaymondaRaymonda VerheijenaVerheijena? Mohl ? Mohl 
by to být prby to být průůlom vlom v teorii trteorii trééninku? Mninku? Mááte jite jižž zkuzkuššenosti senosti s takovým takovým 
nebo podobným principem?nebo podobným principem?

•• napinapiššte proste prosíím na em na e--mail: mail: pneradilpneradil@@quickquick..czcz,,
•• vavašše ne náázory budou pzory budou přřeloeložženy a posleny a posláány ny RaymonduRaymondu VerheijenoviVerheijenovi..


