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Fotbalovy trénink - kazdodenni drina na
hristi i v posilovné

Zavidéli jste nékdy fotbalistum jejich Zivotni styl? Po pfecteni tohoto
¢lanku mozna svij postoj pfehodnotite. Zivot profesionalniho fotbalisty
totiz...

.,Zelena je trava, fotbal to je hra...” Tento kolektivni sport, ktery je nejpopularnéjsi na
celém sveté, netreba nijak dlouze predstavovat. Fotbalu je vSude plno - v televizi bézi
fotbalové zapasy, média vSeho druhu se predhani s riznymi analyzami a rozhovory a déti si
na placku pred domem ¢i na skolnich hristich hraji na Ronalda ¢i Messiho. Vite vsak, jak
profesionalni fotbalisté trénuji?

Kdekdo si rika, ze fotbalisté jsou zbytecné preplaceni, a pritom jen béhaji za micem a obc¢as daji gél.
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kazdy mésic v roce. Bez jedné véci, by totiz fotbalisté nemohli dosahovat svych prvotiidnich vykonl
- a tou véci je trénink.

Na zacatek je treba podotknout, ze cilem tohoto ¢lanku neni poskytnout detailni informace k vedeni
fotbalového tréninku, vedeni mladeze Ci rozvoji schopnosti, nybrz pouze vhlédnout do fotbalového
zakulisi, které je skryté oku bézného fotbalového divéka.

Nic nez fotbal

Zavidéli jste nékdy fotbalistim jejich zivotni styl? Po precteni tohoto ¢lanku mozné svij postoj
prehodnotite. Zivot profesionalniho fotbalisty totiZ neni jen o jednom zapase za tyden, ale o



kazdodennim tréninku a neustalém hlidéni. Fotbalisté, kteri chtéji néceho dosahnout, si musi hlidat
jidelnicek, vyhnout se ostatnim sportim z davodu rizika zranéni ¢i mit pravidelny a dostatecny
spanek. D4 se v podstaté rict, Ze neexistuje nic nez fotbal.

Pravidelny fotbalovy trénink je treba

Asi kazdy fotbalista uprednostiiuje zapasy pred tréninkem. Ne Ze by se nikomu nechtélo drit a
makat, ale zapasy jsou preci jen to hlavni ve fotbalové profesi. Pravidelny fotbalovy trénink je
ovSem nutnosti, bez niZ se neobejde ani sebevic talentovany fotbalista. A tak hraci nékelikrat v
tydnu az dvakrat denné opakuji ruzné herni Cinnosti, nabiraji kondici nebo se u¢i taktice.

Fotbalovy trénink - herni ¢cinnosti

,KdyZ uz trénovat, tak jediné s micem!” Tak tuto vétu byste nejspis slySeli od vétsSiny fotbalista,
pokud byste se jich zeptali, jestli radi trénuji. Fotbalovy trénink zaméreny na herni cinnosti,
vedeni mice, zlepSovani techniky s micem a reseni specifickym situaci se tési velké oblibé, jelikoz se
v o¢ich hracl jedna vice o hru, nez trénink.

I kdyz to tak na prvni pohled nemusi vypadat, moderni fotbalovy trénink zaméreny na techniku herni
¢innosti muze byt velmi naro¢ny. A jak tedy takovy trénink vypada? Kazdy trénink zacind
rozbéhénim, rozcvickou nebo tzv. bagem (hréci si v krouzku prihravaji mi¢ na jeden dotek, jeden
hrac je uprostred kruhu a snazi se mi¢ zachytit).

Poté néasleduji ruzné specifické Cinnosti jako vedeni mice v rychlosti mezi kuzely (nejCastéji ve
dvojici), hra v omezeném prostoru (tym se napriklad rozdéli do tiech skupin, z nichz kazda ma jiné
tkoly), fotbalovy trénink prihravek - to vSe s cilem, aby hraci zvladali bez problémi zpracovat mic,
udrzovat si ho pri béhu u nohy a umét s nim rychle pracovat a improvizovat. Vyjimkou jsou
brankari, ktefi maji vlastni trénink zaméreny na zdokonaleni chytani, reflex(i, predvidavosti Ci
hbitosti.

Fotbalovy trénink - nabirani kondice a sily

Letni a zimni priprava - pri téchto slovech spousté profesionalnich fotbalistu naskakuje husi kize.
Priprava pred novou sezonou nebo v jeji pulce je totiz skvélou moznosti pro trenéry, jak u svych
hracu vybudovat potfebnou fyzickou kondici a silu. Jedna se totiz o velmi naro¢né tréninky, které v
prubéhu sezény neni mozné kvuli vytizeni fotbalistl praktikovat.

A tak v tomto obdobi fotbalisté odkladaji mi¢, skripou zuby a nabihaji desitky kilometru nebo
trénuji zrychleni intervalovym zpusobem v podobé kratkych sprintt. Kromé béhani a nabirani fyzicky
je dulezity také trénink v posilovné, aby hra¢ pri prvnim kontaktu se souperem neupadl a vyhraval
silové souboje (nebo aby mohl ukazovat vypracované svaly divakum a fotografiim jako Cristiano
Ronaldo). Fotbal totiZ neni jen o klickéch a technickych finesach, ale je stale silovéjsi a naroCnéjsi.

V posilovné fotbalisté trénuji predev$im dynamickym zpusobem ve formé kruhového tréninku, kdy
je urCeno spousta stanovist, na nichz se hraci stiidaji. Jedna se tedy o vysoko intenzivni
intervalovy trénink neboli HIIT, pri némz se efektivné nabira fyzicka kondice i sila (o HIIT jsme
psali zde). Fotbalisté trénuji jak na klasickych posilovacich strojich, ale i s TRX, jednoruénymi
¢inkami, gymnastickymi balény, medicimbaly nebo balan¢nimi podlozkami.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sport-a-fitness/hiit-narocne-intenzivni-cviceni-ktere-posili-telo-i-vuli
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Fotbalovy trénink pod dohledem modernich technologii

Nejlepsi fotbalové tymy pouzivaji pri trénincich spoustu modernich technologii od sporttestert,
pres GPS, az po kamerové systémy cCi analytické pocitacové programy. Trenéri tak velmi snadno
poznaji, pokud se fotbalista v tréninku dostate¢né nesnazil. Fotbalisté tak jsou pod neustalym
dohledem a tlakem, ze kazdou véc musi délat na maximum, a to Casto s rizikem zranéni, které ho
muze vyradit ze hry a pripravit o jeho pozici.

Fotbalovy trénink - dalsi aspekty

V sezong, kdy se hraji dulezité soutézni zapasy, jsou fotbalové tréninky ¢asto doplnovany o taktickeé
porady ¢i videotréninky. Trenéri si pripravi ruzné sestrihy z minulych utkéni nadchazejiciho
soupere a hrace s nim detailné seznamuji. Jedna se opét o fotbalovy trénink, ktery opét nepatri u
hract k tém nejoblibenéjsim, ale v soucasnosti je na néj kladen velky duraz. Fotbalové zapasy jsou
totiz stale Castéji spiSe taktickymi bitvami, v nichz rozhoduji pouze malickosti.

Nedilnou soucasti kazdého sportovniho tréninku na profesionélni urovni je dostatecna regenerace
a rehabilitace. Po hernim ¢i kondi¢nim tréninku tak v pripadé fotbalistt nasleduji masaze, vyrivky a
jiné dalSi wellness procedury. Neumérné naroc¢ny trénink s nedostatec¢nou regeneraci je totiz
paradoxné na skodu.

Jelikoz je ve sportu dulezitd i psychika, tak nékteri fotbalisté vyuzivaji sluzeb tymovych Ci
soukromych psychologu. Neni totiz nic horsiho, nez kdyz ma hra¢ prili$ nizké sebevédomi, neveéri
si v soubojich ¢i zakonceni nebo je zoufaly ze své pozice v tymu.

Fotbalisté se jako hvézdy nerodi

Aby byl dany fotbalista opravdu komplexnim fotbalistou po vSech strankach, je za tim opravdu
spousta prace. Proto se hvézdou nestane kazdy kluk, ktery si kope na placku u sidlisté. Fotbalisté
musi mit vali obétovat fotbalu uplné vsSe, touhu na sobé neustéle makat a silné odhodlani vydrzet,
i kdyz se nedari, v tymu je silnd konkurence nebo prijde zranéni - a to zhruba po dobu dlouhych
20-30 let. To opravdu nedokaze jen tak nékdo. Jesté si rikate, Zze byt fotbalistou je skvélé povolani?



