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Historie futsalu

Futsal je halova obdoba fotbalu. Vznikl v Brazilii plvodné jako
sport fotbalovych veteranu. Po fotbalové kariére se premistili
hraci z travnikd do mensich ploch, do hal.

Prvni mezinarodni soutéz byla sehrana v roce 1965. Tehdy
Paraguay ziskala prvni Jihoamericky pohar. VVSech sest dalsSich
Jihoamerickych poharu, az do roku 1979, vyhrala Brazilie.

V CR se futsal zacal rozvijet jiz v Sedesatych letech Poradala se
pravidelné mistrovstvi republiky, na vytvoreni pravidelné
dlouhodobé soutéze vsak nebyl cas az do zacatku
devadesatych let.Az v roce 1990, se futsal zaradil do
organizaéni struktury tehdej$iho CMFS

Od roku 1993 se hraje pravidelné celostatni liga s 16 tymy
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Tvar a rozméry hristé

Musi mit obdélnikovy tvar s rozméry:
podélné strany: max. 40 a min. 28 metrd
brankové strany: max. 20 a min. 16 metrU somcmctomzzn
Mic

obvod mice je 58-60 cm a hmotnost 450-470 g. Velikost mice 4

Hraci doba
2x20 minut. Prestavka mezi polocasy je 10 minut

Utkani ridi dva delegovani rozhodci

Hradi

Kazdy tym muUze mit az 14 hracu.Na hristi jich maze byt 5
systém 4+1 a jeden z hracl na hristi musi byt kapitan.Stridani je
hokejové a neomezené.



Kineziologicka analyza

Jedna se o bipedalni lokomoci cyklickeho i acyklického typu

zaklad tvori bézné lokomocni Cinnosti: krok
béh
kop
skok

Intenzita zatizeni a namahy je charakterizovana nepravidelnym
stfidanim vsSech jejich stupnd: maximalni
submaximalni
stredni
mirné




Morfofunkcni charakteristika

Vzhledem k podobnosti s fotbalem je nejvhodnéjsi
mezomorfni typ s vyrovnanou endoektomorfni slozkou

VétSina hracu futsalu bud drive fotbal hrala a nebo ma
futsal jako doplnujici sport k fotbalu a proto maji TF
,vitalni kapacitu plic apod. stejnou, nebo podobnou jako
fotbalisté, ovsem jejich vydej energie a nabehané km jsou
vzhledem k hraci dobé mensi.



Funkcéni a metabolicka charakteristika

Za zapas 5-7 km ubéhnuta vzdalenost(béhy,sprinty,chlze)
Aerobni glykolyza (vetSinu zapasu)

Anaerobni charakter — kratké useky, max.intenzity
zrychleni ,sprinty(6-8sec —ATP+CP)

Zvyseni metabolismu az na 1100% BM,nejvetsi pri strele
Energeticky vydej — kolem 1300-1800k]J

Prevazuji rychla svalova vlakna

Spotreba kysliku — 60ml/min/kg

Laktat — kolem S5mmol/I



Tréninkovy plan

David Cupak- Helas Kajot Brno A
— Kapitan reprezentace do 21 let na MS Brazilie 2008

Rozdéleni béhem roku:

— PO od konce cervence do konce srpna
* Atletickd priprava-kondicné zaméreny trénink (prekazky, odrazova sila, posilovani)
e 2xtydné 1,5 hod, 1xtydné hala
— Z0 od zari do pulky kvétna
» Taktika, strelba, prihravky, standardni situace
* Méné narocny jak kondicni priprava, vice soustfedéni na zapas
e Obcas tydenni nebo 2tydenni repre pauzy
— PrO konec kvétna az Cerven
* Lehky trénink — dobrovolny, trénink dovednosti, ,,Bago”
e 2xtydné
— Cervenec volno



Tydenni plan ZO

* Po- pozap. regeneracni trénink
— Rozbor zapasu z vikendu — video

— 10 min vyklus, 10 min abeceda, 15 min dukladné protazeni, 10 min
béh stridavé tempo, 10min individualni protazeni (ti co nehrali zapas o
vikendu jesté trénuji cca 25min)

— Nasleduje povinna regenerace 30-60 min dle potreby

* Sauna, bazén, virivka, masaze, kryokomora

* St- rdno posilovna nebo cviéeni na bossu 1h
— Odpoledne herni trénink 1h—zacatek stejné jako v po -rozbéhani,
strecink, ,,Bago”, zameéren na hru s micem, dynamictejsi nez v pondeéli,
na zavér 10min individualni protazeni



Ct- odpoledne 1,5 h
— Zacatek opét jako v po —rozbehani, strecink

— Hlavni naplni tréninku je strelba, kombinace, koordinace, na zavér hra
na 2 doteky na zmenseném prostoru, individualni protazeni

— Povinna regenerace 30-60 min sauna, bazén, virivka, masaze

Pa- lehky trénink smeéruje k zapasu na vikend 1 h

— Hazena, hlavickova — prlpravna hra —zahrati, strecink , ,,Bago”, kratka
strelba, nacvik standardnich situaci(dtkladné), rychlost(vyrazeni 3:4x),
na zaver kratka hra 2x8 min — stredni tempo

So- zapas
Ne- volno



Tréeninkové jednotky

Z0 po 8 meésicu — 3xtydné jednou denné, 1xtydné 2xdenng,
1x tydné zapas (cca 208 hodin)

PO po 1 mésic — 2x tydneé atl.pr 1,5h,1x tydné hala 1h(cca 18h)
Pr po 2 mésice — 2x tydné 1h (cca 18hodin)

Za rok 244 hodin za rok

Soustredeni nebyva



Regenerace a kompenzace

Regenerace je stejna behem ZO,PO 2xtydné
Kompenzace jen jednou tydné cviceni na bossu

Myslim, ze regenerace a kompenzace vzhledem k tréninkdm
futsalu je dostacujici. Ale vzhledem k tomu ze hrac hraje i za
1.FC Brno a tréninkld ma tedy jesté daleko vice je jak
regenerace tak i kompenzace nedostacujici..Unaveny se ale
neciti, se zranenim problémy nemiva a regenerace se mu zda
dostacujici.



