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Abstrakt

Nazev: Interval odpocinku a jeho vliv na akceleraci

Cile: Hlavnim cilem bylo zjisténi vlivu rtizného intervalu odpocinku mezi sprinty na 30 m.
Vedlejsim cilem bylo pomoci ankety zjistit, jaké jsou nazory trenérii rdznych sportovnich

odvétvi na interval odpocinku, charakter odpocinku, a jak podle nich mize ovlivnit rychlost.

Metody: Data pro vysledky mé bakalaiské prace byla ziskdna pomoci metody testovaci a
nasledné komparace opakovanych rychlostnich béhti na 4 x 30 m, mezi kterymi byl rizny
interval odpocinku. Méfeni se zucastnilo 15 hraci kopané adolescentniho veku. Tti skupiny
hrach fotbalu po klasickém ptedzapasovém rozcviceni (zahtati, mobilizace a dynamické cviky
bez mice, cviky s micem) absolvovali 2x béh na 30 m mezi kterymi byl interval odpoc¢inku 4
minuty. Nasledné¢ pak kazdd skupina méla odliSnou dobu odpocinku, kdy SKUPINA I
odpocivala 10 minut, SKUPINA II 20 minut a SKUPINA III 40 minut. Po stanovené dob¢
odpocinku m¢li testovani absolvovat zapracovani v casovém useku 5 minut, které¢ obsahovalo
zkracenou verzi SBC s vyb&éhem a nésledovali dalsi dva béhy na 30 metrii s odstupem 4 minut.
Celkem probéhly 3 méteni, postupné si skupiny vSechny intervaly s tydennim ¢i dvoutydennim
rozestupem vymenily

Nameétené hodnoty byly porovnany a zpracovany pomoci funkci rozptylu VAR.P. a F.TESTU

v Microsoft Excel.

Vysledky: V rychlostnich testech s odliSnym intervalem odpoc¢inku doséahli probandi
nejhorsich primérnych ¢ast po intervalu odpoc¢inku 10 minut. Naopak nejlepsich cast dosahli
probandi po intervalu odpoc¢inku 40 minut. Vysledky F.TESTU mély hodnoty p > 0,05, tedy
vysledky jsou statisticky nevyznamné. Z hlediska vécné vyznamnosti vysledky napovidaji pro
akcelerac¢ni test interval odpocinku 40 minut jako dobu, po které je vhodné zaradit

znovurozcvideni.

Klicova slova: kopana, rychlostni schopnosti adolescence, zapracovani, testovani



Abstract

Titel: Recovery duration and its effect on acceleration

Objectives: The primary goal was to find out the effect of different recovery duration
between sprints of 30 m distance. The secondary goal was to find out what are the views of
trainers from different sports sectors on the interval of rest, the nature of the rest, and how

they can influence the speed.

Methods: Data for the results of my bachelor thesis were obtained by the method of testing
and subsequent comparison of repeated speed runs to 4 x 30 m, among which there was a
different interval of rest. Measurement was attended by 15 football players of adolescent age.
Three groups of soccer players after a classic pre-match warm-up (warm-up, mobilization,
and dynamic ballless exercises, ball exercises) have completed two runs of 30 meters, among
which rest was 4 minutes. Subsequently, each group had a different recovery duration when
GROUP I rested 10 minutes, GROUP II 20 minutes, and GROUP III 40 minutes. After a set
recovery interval, the test was to complete a 5 minute run, which contained a shortened
version of the special running excersizes and followed by another two runs of 30 meters with
a 4 minute interval of rest. In total, 3 measurements were taken, and the groups changed all
the intervals with the weekly spacing.

Measured values were compared and processed using the VAR.P variance function. F. TEST

in Microsoft Excel.

Results: In speed tests with different duration of recovery, the probands reached the worst
average times after the rest interval of 10 minutes. On the contrary, probands reached the best
times after the duration of recovery 40 minutes. The results of F.TEST have values p> 0.05,
so the results are statistically insignificant. From the point of view of material significance,
the results indicate for the acceleration test a duration of recovery of 40 minutes as a period of

re-training.

Keywords: soccer, speed capabilities, adolescence, incorporation, testing
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Seznam pouzitych zkratek

apod. (a podobn¢)

- atd. (a tak dale)

- ATP (adenosintrifosfat)

- cm (centimetr)

- CNS (centralni nervova soustava)
- CP (kreatinfosfat)

- DK (dolni koncetiny)

- g(gram)

- 10 — (interval odpocinku)

- kg (kilogram)

- km (kilometr)

- L (levd)

- m (metr)

- max. (maximaln¢)

- napft. (naptiklad)

- NBA (National basketball association)
- P (prava)

- prek. (prekazky)

- s (sekunda)

- SBC (specialni bézecka cviceni)

- tzv. (takzvan¢)



UvVoD

Stat na travniku, palubovce ¢i tfeba atletické draze v pribéhu utkani ¢i zdvodu neni z
mého pohledu jednoduché véc. Zde se od vés neocekava nic jiného, nez Ze jste v nejlepsi mozné
formé¢. Pro tento moment jste mozna trénovali 1 nékolik sezén a ted’ miizete jen doufat, Ze trenér
zvolil ty nejlepsi metody pro vyladéni formy praveé na tento den ¢i nékolikadenni soutéz.

V soucasné dobé¢ jsou sporty vice a vice narocnéjsi, jak kondi¢né, tak psychicky. Od
mala hraji kopanou a vim, ze kdybych mél ja ve svych sedmi letech ¢i dnes moji svétfenci v
mladsi ptipravce hrat bez odpocinku ptil hodiny, je to pro organismus velmi naro¢né. Proto ma
fada sportti ve svych pravidlech zakotvené time-outy (oddechové casy), polocasy a razné
intervaly odpocinku. Kopand ma svoji polo¢asovou piestdvku, florbal méa dvojity odpocinek
mezi tietinami. Nékteré sporty nemaji pfimo v pravidlech zakotvené intervaly odpocinku, ale
jisté prodlevy mezi vykony se mohou objevovat. U sprinteri nejen v regionalnich ¢i
republikovych kolech, ale také na mistrovstvi svéta ¢i olympijskych hrach, nastava situace, kdy
tomu tak je napf. ve vicebojich, kdy atleti absolvuji vice disciplin v jeden den s mnoha
prestavkami a prostoji. VSechny kamery jsou zaméfeny na findlovy vykon v daném sportovnim
odvétvi. Moje pozornost by vSak radéji smétovala tam, kam uz se moc kamer nedostava. Rad
A protoze mé¢ vzdy fascinovala rychlost a jeji rozvoj ve sportu, tak mi tyto odliSné intervaly
odpocinku vnucuji otazky. Jaky vliv ma interval odpocinku na nasledny rychlostni vykon v
daném sportu? MiiZze nam piestavka dodat energii a odplavit co nejvice Skodlivych latek, aby
byl vykon lepsi ¢i alespoil na stejné urovni jako v prvni ¢asti? Nebo se vlivem zklidnéni
nasledny vykon zhors$i? Je tato asova piestdvka dlouhd natolik, aby bylo potieba se znovu
rozcvicit? Nebo uz je télo dostatecné piipravené a potiebuje jen par zrychlenych rovinek ¢i
néjaké dynamické cviCeni na znovunastartovani té€la pro nejlepsi vykon? Jelikoz trénuji ve
Fotbalové akademii, vybiral jsem probandy pro mij experiment pravé zfad svych hract

vzhledem k jednoduchosti jejich vyuziti.
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1 SOUCASNY STAV BADANI, PREHLED LITERATURY

Jednim z autord, zabyvajicich se podobnou tématikou jako je ma prace, byl Nalbandian
(2017). Tématem jeho prace bylo pomoci méfeni laktatu v krvi zjistit vliv aktivniho a pasivniho
odpocinku na nasledny Wingate test u trénovanych muzi. Test se skladal ze tii vykonil
trvajicich 30 s, které byly prokladany bud’ aktivnim ¢i pasivnim odpocinkem v délce 4 minut.
Vykon ve Wingate testu byl vyznamné vyssi po odpocinku aktivnim. Dale byla po aktivnim
odpocinku niz$i hladina laktatu v krvi oproti odpocinku pasivnimu.

Mohr, Krustrup a Bangsbo (2005) zkoumali svalovou teplotu a vykon ve sprintu béhem
fotbalovych zapasu. Polovina hra¢t v polocase odpocivala pasivné, druhd polovina pak méla
aktivni odpocinek. Méfeni mélo dvé Casti. V prvni ¢asti se méfila teplota svali béhem zéapasu,
v té druhé se pak méfil 3x sprint na 30 m oddé€leny aktivnim odpocinkem trvajicim 25 s.

Sprinterské Casy s aktivnim odpocdinkem byly stejné jako tivodni ¢asy. Oproti tomu
vysledné sprinterské Casy s pasivnim odpocinkem se oproti ivodnim sprintiim zhorsily.

Diky vysledkiim dosli Mohr, Krustrup a Bangsbo (2005) k zavéru, Ze pasivni odpocinek
b&hem polocasu neni dobry pro ptipravu na druhy polo¢as. Moznosti je podle nich nejprve 7
minut pasivniho odpocinku s rozborem taktiky a poté 7 minut, kdy hra¢i provadéji cviceni
mirné intenzity. Aktivita nesmi byt vysoké intenzity, jinak dochazi ke snizeni glykogenovych
zasob, dale k navySeni hladiny laktatu a snizeni pH. Tento aktivni odpocinek pak zvySuje i
hra¢skou pripravenost na druhy polocas a jest¢ muize snizovat riziko zranéni ve druhém
polocase.

Balsom et al. (1992) ve své praci pracoval se sedmi, dobfe trénovanymi studenty
muzského pohlavi a zkoumal vliv rizného intervalu odpocinku u opakovanych sprintt. Test se
skladal ze sprintli na vzdalenost 40 metri, s intervalem odpocinku 120, 60 nebo 30 s. V této
praci métili ¢as zabéhnuty od prvniho do patnactého behu, koncentraci laktatu v krvi, spottebu
kysliku a srde¢ni frekvenci. Z hlediska ¢asového méteni se ukazalo, Ze ¢im kratsi byl interval
odpocinku, tim byla rychlost mensi.

Opacny nazor prosazuje Buchheit (2009) ve své¢ studii, kde trénovani muzi provadéli 6x
béh na nemotorovém bézeckém pdasu trvajici 4 s. Interval odpocinku mezi béhy byl 21 s
a jednalo se bud’ o aktivni nebo pasivni druh odpocinku. Vysledkem pak byla vyrazné nizsi
primérnd rychlost a procentudlni rychlostni sniZzeni bylo vys§i po aktivnim odpocinku.
Zavérem podle Buchheita (2009) vyplyva, ze béhem tymovych sportovnich soutézi by nizsi

intenzita odpocinku jako je sezeni Ci stani byla efektivné;si strategii nez napfi. jogging.
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Kazda z téchto praci méla ve svém méfeni zahrnuty intervaly odpocinku o délce max.
dvé minuty. Nenalezl jsem zadnou praci, kterd by se zabyvala intervaly s delSim ¢asovym

odstupem.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika sportii rychlostniho charakteru

Protoze se v mé bakalaiské praci zaobiram intervalem odpocinku a rychlostnimi
schopnostmi, zminim nejdiive charakteristiku nékolika sportl, kde interval odpocinku a
nasledné zapracovani mulze vyrazné ovlivnit kvalitu rychlostniho vykonu. Jelikoz nepatii
zkoumany soubor probandi do kategorie dospélych, je zde potfeba zminit, jaké jsou odliSnosti

pro jednotlivé vékové kategorie mladeze.

2.1.1 Kopana

Fotbal, v praci dale zmiflovan pod ¢eskym terminem kopanad, je kolektivni sportovni
hra brankového typu, kterd se t€si velké oblibenosti jak u nas, tak ve svété. Od svych
prvopocatkti v Anglii, za¢atkem 19. stoleti, se kopana zna¢né€ vyvijela. V soucasné dobé je vice
a vice kladen diiraz na kondi¢ni schopnosti a také na precizni techniku. Rychlostni schopnosti
jsou velice dilezitym aspektem struktury sportovniho vykonu. V pribéhu hry dochazi u hraci
ke stfidavému vyuzivani jak aerobni metabolické kapacity, kdy se jedna o pohyby pievazné
maximalni intenzity (Téborsky, 2007). Dle platnych pravidel kopané se doba hry déli na dva
polocasy, které¢ trvaji 45 minut s moznosti nastaveni Casu v piipadé¢ zdrzeni v pritbéhu hry.
Polocasova prestavka je 15 minut. Nektere soutéze a jejich pravidla mohou stanovit, Ze pokud
je utkani na konci druhého polo€asu nerozhodné, tak se o vitézi rozhodne v prodlouzené dobé
utkdni. Hra¢i maji tedy pravo na konci druhého poloc¢asu na piestavku v trvani 5 minut. Poté
nasleduje hra 2 x 15 minut, kdy mezi jednotlivymi polocasy neni Zadné ptestavka a tymy si

pouze vyméni strany. Pokud ani poté neni rozhodnuto o vitézi utkdni, nastavaji pokutové kopy.

Rozdily podle vé€kovych kategorii dle platnych pravidel kopané (2016):
e muZi, Zeny a star§i dorost maji dva polocasy po 45 minutach

e mladsi dorost mé dva polocasy po 40 minutach

e starSi zaci maji dva polocasy po 35 minutach

e mladsi Zaci maji dva polocasy po 35 minutach

e starSi pfipravka ma Ctyfi Ctvrtiny po 17 minutach

e mladsi pfipravka ma Ctyfi Ctvrtiny po 15 minutach
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Od mladsi ptipravky po starSi zaky jsou prestdvky mezi jednotlivymi ¢astmi 5-10 minut,
kdy velmi zélezi na dohod¢ obou tymil. Od mladsiho dorostu a starSich kategorii je piestavka

15 minut (Kures, 1988; Plachy, 2016).

2.1.2 Hokej

Ledni hokej je kolektivni sportovni hra brankového typu odehrdvajici se na led¢. V hokeji
se nejcastéji objevuji aktivity intervalového a prerusovaného charakteru. Hra¢ ledniho hokeje musi
mit dobfe rozvinuté Siroké spektrum motorickych dovednosti, schopnost rychlé reakce na riizné
zmény situaci a také velmi vysokou celkovou télesnou zdatnost. Ve hie se stfidaji cyklické
(brusleni) a acyklické (stfelba) pohybové Cinnosti. Dale také piihravky, souboje, kratké useky
s maximalnim zrychlenim ¢i plynulé brusleni. V pribéhu hry dochdzi vlivem maximalnich vykont
behem kratkého casu k Castému stiiddni hrac¢i. Pomér mezi Casem strdvenym na ledové plose
a pasivnim odpocinkem na stfidacce je priblizn€ 1:5 (Havlickova, 1993).

Pravidla hokeje (2014-2018) stanovuji hraci dobu na 3 x 20 minut. Tfetiny jsou
oddéleny dvéma piestdvkami trvajicimi 15 minut. Pokud je utkani hrané do rozhodnuti a stav
je po Sedesati minutach nerozhodny, nasleduje prodlouZeni, které mutze trvat 5, 10 nebo 20
minut. Vzdy je vSak prodlouzeni hrano stylem nahlé smrti (kdo da prvni gol, vitézi). Jedna-li
se o prodlouzeni s délkou 5 nebo 10 minut, je pfestdvka pred danym prodlouZzenim 3 minuty.
JestliZe je prodlouZeni nastavené na 20 minut, tymy odchazeji do Saten na klasickou pfestavku

v délce 15 minut. Pokud ani poté neni rozhodnuto, nasleduji samostatné najezdy.

Rozdily podle v€kovych kategorii:

e kategorie dospélych, juniort, starSiho a mladSiho dorostu, starSiho a mladsiho Zactva

hraji 3 x 20 minut a pfestavky mezi tfetinami trvaji 15 minut

e druZstva minihokeje hraji 3 x 15 minut a pfestdvky mezi tietinami jsou minimalni

2.1.3 Hazena

Taborsky (2007) popisuje hdzenou jako kolektivni sportovni hru brankového typu, ve
které se neustdle méni herni situace, které kladou velky ndrok jak na kondi¢ni, tak
psychologické pozadavky. V hazené jsou zdsadni hlavné¢ opakované kratkodobé cinnosti

explozivniho rychlostné silového charakteru vysoké intenzity. Tato sportovni hra vyzaduje mit
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vysokou kapacitu jak anaerobni, tak aerobni zony metabolického kryti. Hraci potiebuji mit
velmi dobfe rozvinutou jemnou mezisvalovou a nitrosvalovou koordinaci.

Dle platnych pravidel hazené (2014) mohou hraci vystidat kdykoliv v prabéhu hry,
pokud jimi stiidany hrac jiz opustil hraci plochu. Hraci doba v hazené je 2 x 30 minut hrubého
gasu. Cas se tedy ve vétsing piipadt pii preruseni hry nezastavuje. Pokud je potieba ¢as zastavit,
rozhod¢i nafizuje time-out (oddechovy ¢as). Piestavka mezi polocCasy je stanovend na 10 minut.
Mezinarodni, kontinentdlni a narodni federace vSak maji pravo na upravu pravidel a doba
prestavky miize byt max. 15 minut. Pokud je stav utkani po skonceni regulérni hraci doby
nerozhodny a je potfeba urcit vitéze, nasleduje prestavka 5 minut a poté nasleduje hraci doba,
ktera trva 2 x 5 minut. Mezi nastavovanymi polocasy je prestavka trvajici 1 minutu. Pokud ani
poté neni rozhodnuto, tak se situace opakuje. Je-li stav i po této dobé nerozhodny, vitéze urci

stielba sedmimetrovych hodi.

Rozdily vékovych kategorii:
e pro druzstva mladeze ve ve€ku 12-16 let ¢ini hraci doba 2 x 25 minut s pfestavkou 10
minut

e pro druzstva mladeze ve veéku 8-12 €ini hraci doba 2 x 20 minut s piestavkou 10 minut

2.1.4 KoSikova

Kosikova, ¢i prevzaty nazev z anglického jazyka basketbal, je tymova sportovni hra
brankového typu, kde narozdil od jinych brankovych her se tento sport odliSuje umisténim
branek (kosl), které jsou zavéSené nad zemi v riizné vySce pro riizné kategorie (Taborsky,
2007). V prabéhu hry jsou velmi ¢asto zastoupeny béhy, skoky, ptihravky, driblink, stfelba.
Jedna se tedy o narocny cyklicky i1 acyklicky vykon. Rozhodujici jsou pak kromé rychlostné-
silovych schopnosti jedince 1 obratnost a vytrvalost (Havlickova, 1993).

Pravidla kosikové (2017) natizuji, Ze o stfidani si musi pozadat hrac, ktery chce jit do hry. Poté
¢eka na preruSeni hry. Utkani se skladé ze ¢tyt hracich obdobi trvajicich kazdé 10 minut. Mezi
prvnim a druhym (prvni polocas) a tfetim a ctvrtym (druhy poloc¢as) obdobim je piestavka
trvajici 2 minuty. Polo¢asova pfestavka trva 15 minut. Je-li stav utkani na konci ¢tvrtého obdobi
nerozhodny, utkdni pokracuje tolika prodlouZenimi po 5 minutach, dokud neni rozhodnuto.
Interval odpocinku v tomto piipadé trva 2 minuty. Stubbs (2009) pak zminuje rozdil v

pravidlech pro americkou NBA, ve kter¢ jsou ¢tyti Ctvrtiny hrany po 12 minutach.
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Rozdily v€kovych kategorii podle pravidel koSikové (2017):

e Juniorské, dorostenecké a zakovské kategorie hraji stejn¢ jako dospéli 4 x 10 minut,

odpocinek mezi ¢tvrtinami je 2 minuty a polocasova ptestavka je 15 minut.

e V kategoriich star§iho mini zactva, mlad§iho minizactva a nejmlad$iho minizactva je

hraci doba 4 x 8 minut, mezi ¢tvrtinami je prestavka 2 minuty a v polocase 15 minut.

2.1.5 Florbal

Relativné mladd kolektivni sportovni hra brankového typu. Vlivem podobnosti
jednotlivych aspektl (branky, mantinely, hokejka, stfidani hraci) je florbal bran jako alternativa
ledniho hokeje. Oproti hokeji je zde fyzicky kontakt protihraci regulovan pravidly (Téborsky,
2007). Kysel (2010) popisuje florbal jako hru, ve které jsou potiebni fyzicky disponovani hraci.
Ve hie se objevuji opakované kratkodobé ¢innosti obzvlastné explozivniho rychlostné-silového
charakteru vysoké intenzity. Je potfeba tedy komplex rychlostnich a koordina¢nich schopnosti
daného jedince.

Pravidla florbalu (2018) stanovuji, Ze stfidani hrac¢t se mize provést kdykoliv béhem
utkani v nepterusené hie. Toto stiidani musi byt provedeno ve vlastnim prostoru pro stfidani a
hrag, ktery opousti hfisté, musi piekrocit mantinel diive nez hrac, ktery vchazi do hry. Florbal
je rozdélen na tii hraci obdobi trvajici 20 minut &istého Easu. Cas je tedy zastavovan pii
preruseni hry. Mezi jednotlivymi tfetinami jsou dvé prestavky trvajici 10 minut. Pokud po
skonceni tfetiho hraciho obdobi je stav nerozhodny, maji hraci pravo na ptestavku 2 minuty
a poté nasleduje prodlouzeni hrané¢ 10 minut s tim, Ze pokud nékdo v tomto prodlouzeném case

vstieli branku, tak hra kon¢i. Je-li stav i po prodlouZeni nerozhodny, nasleduji trestna sttileni.

Rozdily v€kovych kategorii podle pravidel florbalu (2018):

e juniofi a juniorky hraji 3 x 20 minut a interval odpocinku je 10 minut

e dorostenci a dorostenky hraji 3 x 15 minut a interval odpo¢inku je 5 minut

Protoze se v mladSich kategoriich hraje turnajovym systémem, jsou hraci doby velmi
individualni.

Napt.: liga starSich zakt pro Karlovarsky a Plzenisky kraj ma pro své turnaje nastavené
hraci doby 2 x 12 minut, pokud je v losovacim kosi Sest druzstev. Pokud je druzstev pét, hraci

doba je 2 x 10 minut. Interval odpocinku je v tomto piipad€ nastaven na 2 minuty. Oproti tomu

liga pro Prazsky a StfedocCesky kraj ma pro losovaci kos se Sesti a ¢tyfmi druzstvy herni ¢as 2
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x 13 minut a v pfipad¢ péti druzstev 2 x 10 minut. Liga Vysociny starSich Zaku ma herni cas 3

X 13 minut s intervalem odpocinku 3 minuty.
e mladsi Zaci a kategorie elévii maji hraci doby 2 x 10 minut

e kategorie ptipravek ma hraci ¢as 2 x 8 minut

2.1.6 Atletika

Atletika v sob¢ zahrnuje discipliny a vykony velice riznorodé. Stejné tak pozadavky,
které na sportovce klade, se zna¢né lisi. Rlizna je 1 narocnost na psychiku, energetické zatizend,
fyziologické funkce téla ¢i na motorické predpoklady. Z pohybového hlediska se v atletice
objevuji zakladni a pfirozené druhy pohybu, jako jsou pohyby cyklické (chtize, béh atd.) a
acyklické (vrh kouli, hod diskem atd.). Dale se tyto pohyby kombinuji (skoky, hod ostépem
atd.) (Vinduskova, 2003). V mnoha disciplindich maji atleti vice pokust na dosazeni co
nejlepsich vykont, at’ uz to jsou skoky, hody ¢i nékteré discipliny viceboje. Kazda tato atleticka
disciplina v sob¢ skryva prvky rychlosti, kdy kazdy nésledujici pokus je ptferuSen urcitou
pauzou. I zde bych rad z atletickych disciplin zminil jen ty, které by mohly vysledky mé prace

ovlivnit.

Hladké béhy a Stafetové béhy na 60 a 100 m

Tyto kratké béhy se fadi do skupiny cvi€eni cyklického typu, kterd jsou vykondvana
v maximalni rychlosti a s maximalni intenzitou. Atlet tedy chce zvladnout zavodni trat’ v co
nejkrat§im case. D4 se fici, Ze sprintersky b¢h se d4 povaZovat za nenaro¢ny, ale protoZe se
provadi v maximalni rychlosti, je potieba jeho dokonalé technické zvladnuti.

Vzdalenost 60 m diive byla vyuZzivana jako trat’ doplitkova, ale s vystavbou atletickych
hal se stala trati zdvodni (Millerova, 2002).
Tyto discipliny jsou naro¢né také proto, Ze atleti velmi Casto museji absolvovat rozbéhy,
semifindle i findle v jeden den s Casovym odstupem, ktery se velmi 1isi podle propozic dané

soutéze.
Rozdily vékovych kategorii podle platnych pravidel atletiky (2018):

e muzi, Zeny, dorostenci a dorostenky zavodi na 100 m a ve Stafeté¢ 4 x 100 m, v hale pak

na 60 metra
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e star$i zaci a zakyn¢ zavodi venku v béhu na 60 m a ve Stafeté¢ 4 x 60 m, v hale na 60 m

hladky sprint
e mladsi zaci a zdkyné zavodi venku v béhu na 60 m a ve Stafeté¢ 4 x 60 m, v hale na 60
m hladky sprint
Skoky

Atletické discipliny skokt tfadi Havlickova (1993) mezi tzv. technické discipliny. Jedna se o
sportovni vykony kratkodobé, rychlostné-silové a koordinacné narocné. Doba trvani
jednotlivych disciplin se muze velmi lisit, stejné tak 1 interval odpo¢inku mezi jednotlivymi
pokusy. Je to dano poctem startujicich, vlivem taktiky u vynechavanych pokusi nebo napf.
riznymi prerusenimi v prubéhu zévodu.

Dle Vinduskové (2003) je vykon ve skoku dalekém a trojskoku dén kvalitou
motorickych, somatickych, osobnostnich ¢i socialnich piedpokladii a urovni techniky.

Podle Havlickové (1993) maji skok daleky a trojskok z hlediska fyziologického nejblize
ke sprintim na kratkou vzdalenost. Zahrnuji v sobé¢ totiz vysoce intenzivni asi 40 m rozb¢h —
sprint. Rychlost rozb¢hu se pohybuje okolo 90 % maximalni rychlosti pfi béhu hladkém. Pro
mohutny odraz je pak potieba velké mnozstvi explozivni sily dolnich koncetin.

U skoku vysokého zminuje Hlavonova (2017) potiebu klast vétsi diiraz na koordinaci.
Dale zminuje, ze skok vysoky je méné silove zalozeny nez délka a trojskok. Rozbéh je kratsi a
znacnd Cast pomalejsi.
vyrazné pomalejsi nez napf. u skoku do dalky. Tyckat musi byt jak vybornym sprinterem, tak

skokanem. Déle musi koordina¢né své télo ovladat jako gymnasta (Vinduskova, 2003).

Rozdily vékovych kategorii podle platnych pravidel atletiky (2018):

e muZi, Zeny, juniofi, juniorky, dorostenci a dorostenky absolvuji vSechny skokanské

discipliny — venkovni i halové
e starSi Zaci nemaji v programu trojskok, star§i Zakyné€ nemaji trojskok a skok o tyci
e mladsi Zaci a zakyn€ nezavodi ve skoku o ty¢i a trojskoku

Vrhy a hody
Stejné jako skoky, patii vrhy a hody do skupiny technickych disciplin. Vzhledem k

tématu prace zde jsou zahrnuty pouze hod mickem a oStépem, které¢ v sobé maji zahrnutou
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bézeckou slozku. Hody a vrhy jsou fazeny mezi vykony rychlostné-silového typu. Hod mickem

a o§tépem jsou discipliny §vihové a maji nejvyssi naroky na pohybovou rychlost (Simon, 2004).

Rozdily v€kovych kategorii ostépu podle platnych pravidel atletiky (2018):
e muzi a juniofi hazi oStépem o hmotnosti 800 g

e dorostenci hazi ostépem o hmotnosti 700 g

e star$i zaci hazi oStépem o hmotnosti 600 g

e Zeny a juniorky hazi oStépem o hmotnosti 600 g

e dorostenky hazi o$tépem o hmotnosti 500 g

e starsi zakyn¢ hazi oStépem o hmotnosti 500 g

Rozdily vékovych kategorii v hodu mi¢kem podle platnych pravidel atletiky (2018):
e mladsi zaci a mladsi zakyné hazeji mickem o hmotnosti 150 g

Tyty discipliny nejsou zahrnuty v soutézich pofadanych v hale.

Viceboje

Nejen diky naSim usp€Snym sportovcim v této discipling, ale také svoji rozmanitosti
a potiebou vSestrannosti, patii atletické viceboje k velmi sledovanym disciplindam. Zavodnici a
zédvodnice museji béhem dvou dni absolvovat velmi narocné, jak vice fyzické, tak vice
technické discipliny. Tyto discipliny jsou na sobé& relativné nezédvislé a mohou se i negativné
ovliviiovat. Je potfeba, aby sportovci méli dobfe rozvinuté vSechny pohybové schopnosti.
Z rychlostnich schopnosti uplatiujeme ve vicebojich nejvice rychlost reakce, akcelerace,
maximalni rychlost a rychlostni vytrvalost. Ze silovych schopnosti pak nejvice vyuzijeme
vybusnou silu. Velmi dilezita je také schopnost vytrvalostni. Vicebojaiské zavody trvaji
u vétsSiny ptipadi dva dny, ve kterych se sportovec musi stile udrzovat v aktivnim stavu.
Zavodnik tak absolvuje v jednom dni vicendsobné rozcvicovani pro jednotlivé discipliny, dale
pak jednotlivé pokusy, které také oddéluji ur€ité intervaly. To vSechno klade naroky na tzv.
specialni vicebojaiskou vytrvalost (Ryba, 2009).

Viceboje se uskuteciiyji, jak pod Sirym nebem, tak s modifikacemi v halach.

19



Rozdily vékovych kategorii podle Pravidel atletiky (2018):

e muzi, juniofi a dorostenci maji pod Sirym nebem desetiboj ve dvou dnech

e muzi, juniofi a dorostenci maji v hale sedmiboj ve dvou dnech

e Zeny, juniorky a dorostenky maji pod Sirym nebem sedmiboj ve dvou dnech
e Zeny juniorky a dorostenky maji v hale pétiboj v jednom dni

e star$i zaci maji pod Sirym nebem devitiboj ve dvou dnech

e starSi zakyné maji upraveny sedmiboj ve dvou dnech

e mladsi Zaci a zakyn€ maji pod Sirym nebem pétiboj v jednom dni

Starsi zaci a zakyn¢ a mladsi zéci a zakyné neabsolvuji v hale viceboje.

V této kapitole jsou uvedeny piiklady sportii, které jsou jak u nas, tak v dalSich zemich
oblibené a zndmé. Mohou sem vSak patfit i dalsi sporty podobného charakteru: americky fotbal,
ragby, baseball, softball, lakros, halova kopana, malad kopana, pozemni hokej atd. Na téchto
prikladech je vidét, jak se jednotlivé sporty v intervalech odpocinku lisi, a proto je potfeba mit

odli$né pfistupy jak v tréninku, tak zavodech ¢i zapasech jednotlivych sportovnich odvétvi.

2.2 Zaklady fyziologie

Pro leps$i pochopeni tématiky moji prace je nutno znat fyziologii clovéka a zplsob, jak
se t&lo chova béhem zatéZze. Konkrétné pak praci svalstva a jeho energetické kryti. Nasledné
pak tyto poznatky uplatnime pro jednotlivé sporty, které nas zajimaji.

Kazda pohybova aktivita Ci sport je urcita télesna zatéz. Tato télesnd zatéZ by nemohla
byt vykonana bez pohybové €innosti. Pohybovy systém je délen na aktivni slozku (kosterni
sval) a pasivni slozku (kosti, vazy, klouby). Jednotlivd pohybova ¢innost potiebuje dodavku
energie. Pokud svaly pracuji, tato energie se spotiebovava, nasledné se preméiuje z veétsi ¢asti
na teplo, mensi ¢ast je poté vyjadiena ve vykonané, mefitelné praci (Macek a Radvansky, 2011;

Macdougall a Sale, 2014).

2.2.1 Svalova soustava

Bez pohybu by ¢lovék nemohl ptezit. Lokomoce ¢lovéka je zajisténa diky schopnosti
svalt zkracovat se (kontrahovat) (Bernacikova, 2014). Podle Cacka (2008) mé kazdy sval svoji
zakladni stavebni jednotku a tou je svalové vldkno. Schopnost kontrakce je mozna diky

pfitomnosti tzv. kontraktibilnich bilkovin (aktin, myozin) ve svalové tkani. Dle Bernacikové
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(2014) pak tyto bilkoviny mame ve vSech typech svalové tkané, i kdyZ v kazdé z nich jsou jinak

organizovany.

V téle nachazime tii typy svalovych tkani dle Barttnkové (2010):

svalstvo hladké — svalovina orgdnti a cév, ktera neni vzdy ovladana volnim

mechanismem, stah je pomaly.

svalstvo pficn¢ pruhované — svalovina kosterni, ktera se pomoci $lach upina na
kostru téla. Kontrakci vyvolavaji podnéty vedené nervy, bez kterych by sval
nefungoval a nasledné atrofoval. Stah je u pti¢né pruhovaného svalstva nejrychlejsi

ze vsech t typd.

svalstvo pficn¢ pruhované srde€ni — svalovina pokryvajici stény srdce, kde
kontrakce je vyvolana iontovymi piesuny a je automaticka. Stah je rychlejsi nez u

svalstva hladkého typu.

Kosterni svalstvo u muzu tvoii okolo 40—45 % télesné hmotnosti, u Zen tvoii zhruba 25-

35 % télesné hmotnosti. Vldkna kosterniho svalu se skladaji ze 75 % z vody, 20 % tvofi

bilkoviny a zbytek, tedy zhruba 5 % hmoty, jsou sacharidy, tuky, anorganické soli a pigmenty
(Mécek a Radvansky, 2011).

Marieb, Wilhelm a Mallatt (2017) popisuji, Ze kosterni sval ma podle nich ur€ité typy

vladken, ktera podle morfologickych vlastnosti délime na vldkna Cervena a bila a podle

funk¢nich vlastnosti na vldkna rychla a pomala.

pomala Cervena vlakna (slow oxidantive) — typ I, vlakna jsou tenka a dobfe cévné
zasobend. Jedna se o typ svalu s mensi unavitelnosti, tedy vhodny pro ¢innosti
vytrvalostniho typu. Kontrakce je pomalejsi. Cervena barva znaéi vysoky obsah
myoglobinu.

cervend rychla vladkna (fast oxidantive and glycolytic) — typ II A, kontrakce je
rychlej$i nez u typu I, zarovenl maji vétsi obsah myoglobinu nez typ II B. Tato
vlakna jsou také odolné proti inavé, ne vsak vice nez typ L.

bila rychla vlakna (fast glycolytic) — typ II B, jsou méné cévné zasobena a jsou malo
odolna proti unavé. Tato vlakna jsou schopna rychlé kontrakce s maximalni silou.

Maji bledou barvu, protoze obsahuji mensi mnozstvi myoglobinu.
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Jednotliva zastoupeni danych typt svalovych vlaken se u jednotlivet 1isi. Dle Buzka
(2007) méa mnozstvi vlaken daného typu pak velky vyznam pro svalovou vykonnost, rychlost
a ekonomii svalové prace. Marieb, Wilhelm a Mallatt (2017) pak dodavaji skuteCnost, ze
rozdilnost svalovych vlaken je u jednotlivcti dana genetikou. Nicméné skutecnost je i takova,

ze se tato vlakna daji pomoci cilené¢ho tréninku ¢asteéné pretvofit z jednoho typu na jiny.

2.2.2 Energeticky metabolismus

Kazdy organismus je na zacatku télesné zatéze provazen fadou zmén. Organismus je
vychylen z klidového stavu. Pfi télesné zatézi Ci praci dochdzi ke spotiebé energie (Macek
a Radvansky, 2011; Westerblad, Bruton, Katz, 2010). V téle dochazi pii svalové Cinnosti
k uplatiiovani jednotlivych energetickych zon. Jedna-li se o ¢innost maximalni intenzity, sval
uvoliiuje makroergni fosfaty (ATP, CP), které jsou hlavnim zdrojem pro praci v délce trvani od
10 do 20 s. Trva-li ¢innost 10 s, dochazi k poklesu ATP v aktivnim svalu o 11 %
a k poklesu CP 0 45 %. ATP se pak vice nez z 50 % obnovuje pravé z CP (Havlickova, 1999).
Macek a Radvansky (2011) zminuji dtlezitost resyntézy zasob (ATP, CP). Bez moznosti
obnoveni téchto zasob by doslo k vycerpani béhem nékolika desitek sekund intenzivni préce.
Resyntéza ATP je podle Havlickové (1999) rychla. Po ukonceni ¢innosti se hodnoty ATP
obnovi za 8 s, CP se pak za 4 minuty obnovi z 90 %. Rychlost spotfeby pak déle zavisi na typu
svalovych vléken, kdy v rychlych svalovych vlaknech je spotteba ATP a CP rychle;jsi.

Jedna-li se o Cinnosti submaximdlni intenzity, v délce trvani od 40 do 90 sa za
nedostate¢ného dodavani kysliku do téla, hradi se energie pomoci laktatového neoxidativniho
(anaerobniho) systému. Tento systém je charakterizovany narlistem koncentrace kyseliny
mlécné (laktatu) v krvi, ktera je disledkem anaerobni glykolyzy. Pti zatizeni tohoto typu vlivem
vyplaveni kyseliny mlé¢né, ktera snizuje hladinu pH, je moznost délky prace v této zo6né Ciste
subjektivni. Kazdy jedinec je schopen tolerovat nepiijemné dusledky metabolické acidozy jinak
(Havlickova, 1999). U déti do 15 let Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) nedoporucuji zatazovani
cviceni, ve kterych zna¢né stoupa hladina laktatu. Détsky organismus v tomto véku jesté neni
zcela pfipraven na to jej odbourdvat.

Cinnosti stfedni a miré intenzity trvajici nad 90 s jsou pak hrazeny oxidativnim
(aerobnim) zptsobem hrazeni, kde dodavka kysliku pro kosterni sval je dostate¢na. Vlivem

dostatec¢ného ptisunu kysliku nedochéazi k navyseni hodnot laktatu v krvi.
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2.2.3 Fyziologie vybranych sporti

Kopana

Havlickova (1993) popisuje charakter svalovych vldken u hract kopané jako prevazné
rychlostni. Jedna se 0 59,8 £ 10,6 % rychlych vlaken typu II.

Dle Alghannama (2013) dokazou hraci v zapase svym pohybem zdolat vzdalenost az 12
km. Tato vzdalenost vSak zna¢né zavisi na hracském postu, stylu hry ¢i tieba na podminkach
prostfedi. Dle Teplana a kol. (2012) se pohybova struktura sklada hlavné z chiize, béhti riznych
intenzit, skokli, padi a obratd. Pomér mezi prvky provadény pomalou intenzitou
a rychlou intenzitou je pak 7:1.

Alghannam (2013) déale popisuje, ze hrac¢i v pribéhu zapasu provadi prvky jak
aerobniho, tak anaerobniho charakteru. U prvkii anaerobniho charakteru se jedna o cviceni
kratké maximalni intenzity trvajici 6-8 s. Konkrétné se pak jedna o zmény sméru, zrychlovani,
zpomalovani, hru hlavou ¢i stfelbu. Tyto €innosti jsou kryty témét vyhradné makroergnimi
fosfaty jako jsou ATP a CP. Znac¢na ¢ast zapasu je také aerobni aktivity. Pii voln&j$im tempu
jsou pak dulezit¢ odpocinky, diky kterym dochdzi k obnové zdroji ATP
a CP. V priibehu zatizeni klesa hladina glykogenu ve svalu témét o 50 %.

Havlickova (1993) dale zmituje rozdil hladiny laktatu u chlapct ve véku 11 let oproti
laktatu u muzd. U chlapcti je hladina laktdtu po prvnim polocase 3-4 mmol.l"!, kdezto u muzi
je to kolem 8-12 mmol.I"!. U hra¢t dale dochazi k negativni dusikové bilanci, ztraté kreatininu,

kyseliny moc¢ové a mo€oviny.

Ledni hokej
Hréci ledniho hokeje, co se tyCe zastoupeni typti svalovych vldken, maji spiSe vétsi

pomér pomalych svalovych vldken v dolnich koncetinach. V téch hornich je podil pomalych a
rychlych pomérmné vyrovnany (Havlickova, 1993).

Bernacikova, Kapounkova, Novotny, a kol. (2010) popisuji ledniho hokej jako sport, ve
kterém se objevuje mnoho intervalovych zplsobu prace, jez kladou specifické pozadavky na
energetické zabezpeceni sportovcl. Hra¢ v pribéhu jedné tietiny vystiida pétkrat az Sestkrat.
Hra¢ stravi primérné na ledé 40-60 s a nasledné az 250 s stravi odpocinkem na stiidacce. Od
stylu hry, délky odpo€inku a urovné trénovanosti se pak odviji, ktery druh energetického kryti
je zrovna dominantni. Hlavni zdroje energetického kryti jsou ATP, CP
a glykogen. Pfi kratkych sprintech, stielbé, osobnich soubojich se uplatituje hlavné ATP a CP.
Intervaly odpocinku pak dovoluji obnovu tohoto systému. Intenzita je vSak v lednim hokeji

velika, proto se zasoby CP ve svalu vyCerpavaji a dochazi tim ke Stépeni glykogenovych zasob.
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Tim vznika v téle laktat. Noonan (2010) zminiuje hodnoty laktatu, které¢ se v prubéhu
zépasu pohybuji mezi 4,4 a 13,7 mmol.I". Primé&rna hodnota je pak kolem 8 mmol.I"\. Hodnota

nad 10 mmol.I"!" se jiz projevuje negativné na rychlosti a presnosti hrace.

Hazena

V hédzené se Casto objevuji kratka rychlostni zatizeni trvajici do 10 s. Ta vyuzivaji
energii hlavné¢ v podobé ATP, CP a glykogenu. V pribéhu zépasu ¢i tréninku se vlivem
opakovanych uto¢nych a obrannych akci télo vSak dostava do anaerobniho stavu. Intenzita
zatizeni v zépase se pohybuje nékde mezi stfednimi az maximalnimi hodnotami. Herni Cas se
bez pteruseni pohybuje mezi 20 — 120 s (Bernacikova, Kapounkova, Novotny, a kol, 2010).

I proto se hladina laktatu pohybuje kolem 6-7 mmol.I"'a miiZe se vy$plhat az k hodnotam
10 mmol.I"" (Grasgruber a Cacek, 2008).

Velmi cCasto se také objevuji Cinnosti stfedni a mirné intenzity. K regenera¢nim
pochodiim dochazi pii pteruseni hry a v intervalu odpoc¢inku, kdy nastava resyntéza ATP, CP

a ¢astecné odstranéni laktatu (Havlickova, 1993).

Kosikova
se o zatizeni kratkodobé v délce od 40 do 150 s. V pribehu hry se objevuji 1 ¢innosti pohybujici
se z80 % vaerobnim uvoliovani, zbytek je pak anaerobniho charakteru (Dobry
a Velensky 1980). Rozhodujicim energetickym zdrojem pro basketbalisty jsou makroergni
fosfaty. Vedle aerobnich pochodii se z Casti uplatiiuje 1 anaerobni glykolyza. Vzhledem
k charakteru utkani a jeho délce se podstatné neuplatiiuji lipidy jako zdroj energetického kryti.
Hlavni ¢erpéni energie vychézi z anaerobni alaktatové kapacity (Havlickova, 1993).

Hodnoty laktatu se v krvi u muz@ pohybuji okolo 8 mmolL.I"" + 3mmol.I"!. U Zen jsou
pak tyto hodnoty o néco mensi, a to okolo 5,7 mmol.I"" + 2.1 mmol.I"' (Montgomery, Pyne a

Ninaham, 2010).
Atletika

Béhy
Procentudlni zastoupeni rychlych svalovych vldken s pfibyvajici délkou traté
u zavodnikt klesa a zastoupeni pomalych vldken stoupd. U sprinterii na tratich 100,200 a 400

m se rychla vldkna pohybuji kolem 70-80 %. U béZzch na 800 m je ptiblizna hodnota rychlych
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vlaken kolem 50 %. Maratonci pak maji okolo 23 % rychlych vlaken, zato az okolo 77 % vlaken
pomalych (Havlickova, 1993).

Sprintefi Cerpaji energetické zadsoby hlavné z ATP a CP, jedna se o anaerobni laktatovy
systém, pokud Cinnost trva 6-8 s. Pii pokracujicim vykonu vznika kyslikovy dluh a stoupa
hladina laktatu v krvi a je vice vyuZivan glykogen (Cilik, Roskova, 2003).

Hladina laktatu se u sprinterskych vykonti pohybuje zhruba mezi 12-18 mmol.I".
V bézich na 400 — 800 metri dochazi k nejvyssimu nérlstu hladiny laktatu, kterd se muize
vy$plhat az k hodnotdm 20 mmol.l"!. U béhu na 1500 m je podil energetického ¢erpani zasob
aerobnim a anaerobnim zptusobem zhruba stejny. U delSich béht (maraton) jsou vyuzivany jako

zdroj energie predevsim tuky (Grasgruber a Cacek, 2008).

Skoky

Skokani mivaji vyrazné vétSi zastoupeni rychlych svalovych vlaken, pfedevSim
v lytkovych svalech (Havlickova, 1993).

Ve skocich se jednd o nékolikasekundové vykony, které vyuzivaji jako hlavni zdroj
energie ATP a CP. Pokud skokani absolvuji vét§i pocet pokusii, zdrojem energie se stava
1 glykogen. Skokané se pohybuji v anaerobni alaktatové zoné. Po skonceni skokanské soutéze
je mnozstvi laktatu v krvi okolo 3-6 mmol.I"! (Bernacikova, 2010).

Vrhy, hody
Silovym tréninkem vrhaci vyvolavaji adaptani zmény svald a dochéazi ke zvySeni CP.

Ve vrhac¢skych disciplinach se objevuji kratkodobé sportovni vykony, kde je rozhodujici
velikost anaerobni alaktatové kapacity, a tedy mnoZstvi makroergnich fosfath (ATP, CP)
ulozenych ve svalovych buikach. Aerobni metabolismus je ve vrhaéskych disciplinach
aktivovén jen minimaln¢ (Havlickova, 1993).

Dle Simona (2004) se energie pii vrzich a hodech uvoliiuje hlavné neoxidativng.
Vykony jsou podle n€j zna¢né ovlivnény mnozstvim makroergnich fosfati a také mnozstvim

rychlych svalovych vléken ve svalu.

Viceboje

Ve vicebojich se objevuje vysokd variabilita sportovcl. Je zde potiebnd vysoka
komplexnost. Ryba (2002) zmiiiuje hledat vhodné atlety pro viceboje mezi obratnymi, Stihlymi,
vysokymi sportovci, ktefi maji dostatecnou genetickou vybavenost co do mnozstvi rychlych

svalovych vlaken.
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Vsestrannost vicebojli zajistuje v prubéhu dne stfidani vétSiny energetickych systémt,

hlavné pak ten anaerobné¢ alaktatovy.

2.3 Charakteristika rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ve velké mife dulezitym aspektem vykonu v mnoha
sportovnich disciplinach. U nékterych sportlh — atletické sprinty nebo drahova cyklistika, je
rychlost prvek, ktery rozhoduje. Zna¢ny vliv ma rychlost i ve sportovnich hrach, kde byt
rychlejsi nez soupeft je vyhoda velkého vyznamu.

Definice podle Peri¢e a Dovalila (2010) naznacuje, Ze je to schopnost vyvijet ¢innost
s maximalni intenzitou v co nejkrat§im ¢asovém useku (do 20 sekund). Tato ¢innost musi byt
provadéna bez nebo jen s minimalnim vnéj§im odporem. Pokud je odpor vétsi, stava se
z rychlosti explozivni sila.

Ve sportovnim odvétvi je na rychlost v dnesni dobé kladeny velky diraz. Kazdy atlet
ma v sob¢ rychlostni potencidl. Nékteti vEtsi, dalsi zase mensi. VSe zavisi na jejich genetickém
zékladu (Rogers, 2000).

Rychlost neni jedna univerzalni schopnost. Pro spravné pochopeni rychlostnich

schopnosti je Dovalil a Choutka (2012) dale rozlisuji na:

e rychlost reakéni — doba reakce na urc¢ity podnét (napf. startovni vystiel a vybéh atleta

z blokd, ztrata mice a ptechod z utoku do obrany)

e rychlost acyklicka — rychlost jednotlivého pohybu, je poznat jasny zacatek a konec

pohybu (napft. skok, hod, stiela)
e rychlost cyklicka — jednotlivy pohyb se opakuje (b¢h, jizda na kole, brusleni)
e rychlost komplexni — spojeni acyklickych a cyklickych pohybil

Dle Dovalila a Choutky (2012) jsou tyto schopnosti na sob¢ relativné nezavislé. Stejné
tak tuto teorii potvrzuji ve své praci Young, McDowell a Scarlett (2001), ktefi zminuji, Ze
trénink rovného sprintu nemd zadny nebo jen maly vliv na zlepSeni rychlosti sprintu, ktera
zahrnuje zménu sméru. Také to znamena, ze pokud ma bézec skvélou rychlost reakce, tak
rychlost cyklicka nemusi byt viibec na tak dobré urovni.

Pokud bychom chtéli rozvijet rychlost, je potfeba se zaméfit na jeji jednotlivé Casti,
rozvijet je samostatné a specifickymi prosttedky (Dovalil a Choutka, 2012).

Rychlost reakce znamena schopnost zareagovat na urcity podnét pohybem v co

nejkratS$im Case. Tato doba se pocita od vzniku daného podnétu k zahajeni svalové kontrakce.
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Tento podnét, podle piisobeni na dany analyzator, déli Mékota a Novosad (2005) na akusticky
(napf. startovni vystiel v atletice), opticky (napt. zména polohy ¢i pohybu mice ve sportovnich
hrach), taktilni (dotykovy signal napt. v bojovych sportech) a kinesteticky (skoky na lyzich)
signal. Havel a Hnizdil (2010) k témto podnétim ptidavaji konkrétni Casy dob reakce. U
akustickych podnétl je primérna reak¢ni doba kolem 0,15 — 0,16 s. U optickych (vizuélnich)
podnétl trva primérna doba reakce nejdéle, a to okolo 0,19 — 0,21 s. Nejrychlejsi primérna
reak¢ni doba je pak u podnéti taktilnich (dotykovych), kde se ¢asy pohybuji okolo 0,14 —0,15s.

Reakéni rychlost se da dale de€lit na jednoduchou reakci a reakcei slozitou (jinak takeé
vybérovou ¢i komplexni). Jednoduché reakce pro nas znamenda jednoduchy, ptfesné urceny
a oCekavany podnét ¢i signal, na ktery je i stejnd neménici se odpoveéd’ (startovni vystiel ve
sprintu). Doba od podnétu po svalovou praci u jednoduché reakce je znaéné podminéna
geneticky. Je v8ak vidét rozdil v dobé reakce u trénovanych jedinci (okolo 0,10 s)
a u netrénovanych, kde se hodnoty pohybuji okolo 0,25 s. SloZitou (vybérovou) reakci
rozumime schopnost reagovat na rizné ocekavané nebo neocekavané podnéty — signaly, kdy
sportovec odpovida na podnét nékterou z osvojenych pohybovych cinnosti (napt. fotbalovy
brankaf ma chytit penaltu a sleduje pohyb protihrace). Pti této vybérové reakci hraji velkou roli
inteligence a zkuSenosti daného jedince. Souhrnné se jednd o pojem anticipace, coZ je
psychicky proces, diky kterému sportovec odhaduje pribeh a nasledny vysledek pohybu podle
jeho zahajeni a naznakt urcité situace (Mékota, Novosad, 2005).

Jednotlivy pohyb provedeny v maximalni rychlosti se nazyva rychlost acyklicka.
V tomto piipad€ jde hlavné o hody, vrhy, skoky, kopy (Peri¢ a Dovalil, 2010). U téchto pohybt
se Casto vyskytuje piisobeni malého odporu (kop do mice, sme¢ ve volejbale, hod mickem).
Velmi se svym charakterem podoba explosivni sile a existuje mezi nimi Uzky vztah (Peri¢ a
Dovalil, 2010; M¢kota a Novosad, 2005).

Peri¢ a Dovalil (2010) déale popisuji rychlost komplexniho pohybového projevu ¢i
rychlost lokomoce. I tak se dd nazvat snaha o pfekonani urCité vzdalenosti nebo premisténi
v prostoru. Souhrnné jde tedy o rychlost cyklickou. Nejcastéji se jedna o béh, plavani, cyklistiku
atd., tedy pohyby, které se cyklicky opakuji. Tato rychlost v§ak neni od zacatku do konce stejna,

proto se da dale délit napf-:
e schopnost akcelerace (schopnost zrychleni)
e schopnost rychlé zmény sméru

e schopnost maximalni frekvence pohybi
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Rychlost lokomoce v sob¢ skryva i pojem agility. Jedna se o anglicky pojem, ktery se
u nés preklada jako hbitost. Ackland, Elliott a Bloomfield (2009) jednoduse tuto schopnost
definuji jako schopnost rychlé zmény sméru pohybu. Sheppard a Young (2005) berou agilitu
jako rychly pohyb celého téla se zménou rychlosti nebo sméru v reakci na podnét. Podle
Browna, Ferringa a Santany (2000) je to schopnost zrychleni, zpomaleni a zmény sméru pii
zachovani dobré kontroly téla, pfi které zaroven nedochdzi ke snizeni rychlosti.

Stejni autofi se dale zminuji, Ze hbitost je izce spojena s koordinaci vlivem rychlych
zmén celkového tézisté téla. Tato schopnost se vlivem netrénovani neztraci takovou rychlosti
jako napt.: sila, vytrvalost ¢i rychlost. Trénink hbitosti se velmi vyznamné uklada v nasi svalové
paméti. Trénink hbitosti je velmi oblibeny jak v atletickych, tak ve sportovnich tréninkovych

jednotkach. Existuje pfima korelace mezi zlepSenou hbitosti a atletickym nacasovanim,

zlepSenim rytmizace a zrychlenim frekvence pohybu.

Jak jiz bylo uvedeno v textu vyse, lidé maji vlivem genetickych piedpokladd ulozené
razné rychlostni potencidly. Spravnym a kvalitnim tréninkem muzeme tento potencial do
zna¢né miry rozvijet. Je vSak potieba znat parametry pro rozvoj rychlostnich schopnosti,

a proto se na né v nasledujici kapitole zamétim.

2.4 Interval a zpusob odpocinku

Pokud bychom chtéli rozvijet rychlostni, silové ¢i napt. vytrvalostni schopnosti, je
potieba znat, za jakych podminek se tyto schopnosti rozvijeji nejlépe. K tomu ndm ke kazdé
schopnosti slouzi metodotvorni €initelé.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou dle Havla a Hnizdila (2010) daleziti tito
metodotvorni Cinitelé:

e intenzita zatiZeni - maximalni

e doba trvani zatiZzeni — 10 az 15 s

e pocet opakovani — 10 az 15 opakovani

e interval odpocinku — 2 az 5 minut

e zpisob odpocinku - aktivni

Dle Horaka (2008) je interval odpocinku pro rozvoj rychlosti stejné dulezity jako
samotné cviceni. ZajiStuje nam totiz zotaveni z predeslé aktivity. Interval odpocinku nam dle

Zahradnika a Korvase (2012) napomaha pti resyntéze energetickych zdrojii, dale odstraiuje
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c¢asti kyslikového dluhu, ktery pii pfedchozi anaerobni ¢innosti vznikl a v neposledni fad¢ diky
nému dochazi k zotaveni CNS. Zahradnik a Korvas (2012) doporucuji ¢asové rozmezi intervalu
odpocinku 2-5 minut. Havel a Hnizdil (2010) dopliiuji, Ze pokud tedy cvi€eni trva od 4 do 20
s, klesa hladina CP. U trénovanych osob se tato hladina za 30-40 s odpocinku obnovi z 50 %.
Za 2-4 minuty jsou hodnoty CP obnoveny z 90 %. Velmi podobné se pak obnovuje 1 ATP.

Pinos (2007) rozdéluje interval odpocinku podle délky na:
e plny IO, ve kterém dochazi k aplnému zotaveni

e optimalni IO, ve kterém je nasledné cviceni provedeno za netplného zotaveni napft.

neni pln¢ vyrovnan kyslikovy deficit

e zkraceny IO, ve kterém nedochézi k celkovému zotaveni a je vyuzivan pro rozvoj

vice vytrvalostnich aspektt

Dal$im metodotvornym ¢Cinitelem je pak charakter odpocinku. Ten podle Havla
a Hnizdila (2010) stejn€ jako interval odpocinku zna¢né ovlivituje prubéh zotaveni, dale pak
funkéni i1 psychicky stav organismu.

Pitlos (2007) déli charakter odpoc¢inku podle charakteru pohybu na:

e pasivni IO, u kter¢ho nedochdzi k naméahavé§js$i pohybové aktivité a sportovec

v prubehu odpocinku sedi ¢i lezi

e aktivni IO, u kterého se sportovec hybe mirngjsi aktivitou, jako je chiize, klus,

protahovani atd.

Havel a Hnizdil (2010), Zahradnik a Korvas (2012), Hordk (2008), Brooks (2000)
doporucuji jako vhodnéjsi zplisob odpocinku aktivni odpocinek, jelikoz pii ném dochazi
k rychlejsimu vyplaveni Skodlivych latek. Dale se té€lo rychleji zotavi a centralni nervovy

systém zlistava stale aktivni.

Jak jsem tedy zjistil, je potieba dodrzovat spravny interval odpocinku. Prili§ kratky
odpocinek zplisobuje rychlej§i ndstup Unavy a tim padem nemizeme rozvijet kvalitné
rychlostni schopnosti. Naopak pfili§ dlouhy odpocinek zptisobuje utlum organismu. Rychlost

neni podminéna pouze geneticky, ale také do jisté miry 1 rozcvi¢enim. Nepfedvedeme kvalitni
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rychlostni vykon, pokud se k nému nedopracujeme kvalitnim piipravenim téla na danou zatéz.

Proto se v nasledujici kapitole zamétim praveé na rozcviceni.

2.5 Rozcviceni

Pokud chce sportovec podat dobry vykon, je potfeba své télo na néj pfipravit. Stejné
jako napftiklad automobilovy zavodnici zahtivaji a piipravuji své vozy, sportovci museji
pomoci rozcviceni postupné piejit z rezimu bézného fungovani do toho zavodniho (Dufour,
2015).

Jiz pfed samotnym zahajenim pohybu zacinaji v téle pracovat nervové a humoralni
regulacni mechanismy, které¢ zplsobuji fadu zmén. Tyto regulacni mechanismy vyvoléavaji
zmény zejména krevniho ob&hu a dychani. VSechny tyto transformace maji za ukol zvysit
metabolismus jiz pied zah4jenim ¢innosti, aby nasledné zvySovani aktivity bylo co nejrychle;jsi
(Havlickova, 1999).

Vlivem rozcviceni cilené ovliviiujeme somatické a vegetativni funkce pomoci
pohybovych ¢innosti riizné intenzity a délky trvani. Timto zplisobem jsme schopni dosahnout
optimalniho stupné pfipravenosti nasich fyziologickych funkci a byt pfipraveni na co nejvyssi
sportovni vykon (Havlickova, 1999). Pokud by rozcviceni bylo nedostatecné nebo chybné,
muze dojit k aktivaci dychaciho a kardiovaskularniho systému pozdé&ji, coz zvySuje nas
energeticky vydej a subjektivné také zvySuje ndmahu (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014). Prace ve
velkych rychlostech je skute¢ny test pro nase svaly a Slachy. Velikost svalového napéti pii
takové praci je tak velikd, Ze zde hrozi riziko svalovych zranéni. Velmi €astymi pfi¢inami
zranéni jsou pravé rychlost a nedostate¢na ptipravenost na ni. Za téchto pfedpokladi ndm
rozcvi€eni slouZi jako prevence a ochrana (Dufour, 2015).

Rozceviceni je pro sportovce jakymsi mostem mezi normalni klidnou denni aktivitou a
tréninkem ¢i zavodem. Zakladem rozcviceni je zvySeni teploty jadra a srdecniho tepu. Na co se
ale tolik neodkazuje, v pfirovnani k rozcvi€eni, je aktivace nervového systému. Nervovy

systém je velici a kontrolni soustava celého téla (Gambetta, 2007).

2.5.1 Struktura rozcviceni

At uz se chystame jit si zab¢&hat do piirody nebo nam zac¢ind hodina télesné vychovy ve
Skole ¢i nas ¢eka mistrovské utkani v kopané, je potfeba spravnym zptsobem pfipravit nase
té€lo k nadchazejicimu vykonu. K tomu ndm ma pomoci rozcviceni. Stejné tak jako se ustalila

struktura napf. tréninkové jednotky se svym rozdélenim ¢asti na ivodni, hlavni a zdvérecnou
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¢ast, tak 1 struktura rozcviceni je jiz pomérné dobie popsana tak, aby z hlediska fyziologického,
pedagogického i psychologického byla efektivni (Dovalil a Choutka, 2012). Peri¢ a Dovalil
(2010) k tomu dale dodavaji, Ze neni potieba tuto strukturu striktn¢ dodrzovat. Staci ji brat jako
doporuceni, které se ale jiz mnohokrat v praxi osvéd¢ilo. Jebavy, Hojka

a Kaplan (2014) rozdéluji rozcviceni na ¢ast vSeobecnou a ¢ast specialni.

VSeobecna ¢ast

I tato Cast ma sva dalsi rozdéleni, a tedy ¢ast uvodni a Cast prapravnou. V tvodni ¢asti
je potieba zahtat t€lo pomoci aktivity mirné a stiedni intenzity jako je béh, kolo atd. Nutné je
také ptizpusobit rozbéhani meteorologickym podminkam, tedy v chladnéjsim pocasi prodlouzit
uvodni zahtati, naopak pifi vysSich teplotdich twvodni zahtati zkratit (Jebavy, Hojka
a Kaplan, 2014). Dle Bishopa (2003) miize byt vzhledem k adaptaci na tréninkovy proces
u vrcholovych sportovet t€z81 doséhnout vhodné teploty téla a svald pied zdvodem. Proto je
potieba prodlouzit dobu nebo zvysit intenzitu rozcviceni.

Jedna-li se o hromadné rozcviceni, trenéti mohou v této Casti pro zpestfeni vyuzit
raznych pohybovych her a honicek (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014). Po tvodni ¢asti nasleduje
¢ast prupravnda, ve které se pomoci opakovanych cvi€eni nejdiive vSeobecného a nasledné
specialniho charakteru snazime zvysit elasticitu a plasticitu svald, $lach a vazl. Déle se snazime
témito cviky zvysit kloubni pohyblivost. Je potieba vybirat cviky, které maji podobnou
pohybovou strukturu jako hlavni ¢ast tréninku. Do této Césti rozcviceni zatazujeme hlavné
cviceni dynamického typu. (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014). Dfive mnoho trenérti v této ¢asti
zafazovalo statické protahovaci cviky. Do dneSniho dne jiZ vznikla spousta praci potvrzujicich
benefity dynamickych cviceni jako napi. Young (2009), Bishop (2003) atd. Tato cviceni
vyuzivaji Uklonli, krouZivych a Svihovych pohybli s postupnym zvétSovanim rozsahu.
Provadéna jsou na misté nebo s pfidanym kontrolovanym pohybem. Pfiblizné by se mélo jednat

o0 8-12 cviceni (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014).

Specialni ¢ast

Woods, Bishop a Jones (2007) popisuji specidlni ¢ast rozcviceni jako vyuziti aktivit,
které svoji strukturou jiz odpovidaji ndsledné pohybové ¢innosti. Zatazeni této casti rozcviceni
je podle nich vhodné, protoze napodobuji aktivitu, kterd se bude nasledné provadét
a ptipravi télo 1épe nez cviky, které s naslednou aktivitou nemaji nic spole¢ného. Jebavy, Hojka

a Kaplan (2014) tuto ¢ast dopliiuji o nutnost zafazovat specialni ¢ast rozcviceni, protoze diky
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nim aktivuji nervové drahy. Daéle jsou uvedeny v ¢innost naucené pohybové stereotypy
a dochazi k optimalni trovni drazdivosti.

Pro sporty mi¢ové tedy v této ¢asti fadi Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) pravé praci
s micem at’ jiz jako jednotlivec ¢i skupinové. V atletickych disciplinach to mohou byt specialni
bézecka, odrazova Ci vrhacska cviceni. V palkovacich sportech se mohou objevovat rtizné
druhy odpalt a prace s nimi.

Pro udrzeni aktivniho stavu navozeného rozcvic¢enim je potteba, aby bylo ukonceno 5-

10 minut pied vlastnim startem.

2.5.2 Rozcviceni hrace

V soucasné dobé& stdle vzrlstaji naroky na sportovni vykony hraci. Proto i
predtréninkové &i predzapasové rozceviteni se musi upravit témto pozadavkim. Casto se tak do
tohoto procesu zapojuji kondi¢ni trenéfi a specialisté, ktefi se snazi sestavit idedlni rozcviceni
kazdému hréci podle jeho potieb (Holienka, 2013).

Rozcvicovaci aktivity jsou u sportovnich her velmi riznorodé. Spravné rozcviceni je
potieba v kazdé tréninkové jednotce ¢i utkani. Aby nedochézelo pti rozcviceni ke stereotyptiim,
snazi se trenéfi vodni Cast tréninku zpestfovat. Délka rozcviceni se pohybuje kolem 10-20
minut. Vlivem napéti svalstva v utkani ¢i tréninkové jednotce hrace, které je mensi nez u
sprinterd na draze, se mize doba rozcvieni zkracovat. Ackoliv je rychlost hrace dulezita,
nejedna se o setiny sekund jako u sprinteri, a proto by zkracené rozcvic¢eni nemélo negativné
ovlivnit motoriku hrace ¢i vysledek utkani. Veliké mnoZstvi zranéni hlavné zadni strany stehen
u hracl kopané néas nuti minimalné zatadit do rozcviceni aktivity typu liftink, skipink,
zakopavani a useky vzristajici akcelerace jako minimalni opatieni pro snizeni rizika. (Dofour,

2015).

2.5.3 Vicenasobné rozcviceni a zapracovani

Co se tyka vétsiho poctu rozevicovani v jednom dni, literatura ndm toho moc o tomto
tématu neposkytuje. Vyjimkou je napt. Gambetta (2007), ktery zminuje, ze se jednd
o nepodlozené informace. Podle néj by se kazdé rozcviceni po ,,prvnim* rozcviceni mélo
zkracovat. Divodem pro néj je tzv. efekt metabolického preliti. Jakmile jsme se jednou
rozevi€ili, metabolicky efekt tohoto rozcviceni vydrzi dvé az tfi hodiny, v teplejSim a vlhéim

prostiedi klidn€ 1 hodiny ¢tyfi. Pokud bychom to tedy s dal§im rozcvi¢enim v téchto hodinach
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piehnali, mize dojit k nadmérmému zvySeni metabolického efektu a zhorSeni vykonu.
S ukoncenim cviceni teplota svalii a rozsah pohybu neklesaji rapidni rychlosti, specialné pokud
je po ukonceni cviceni zatazena kvalitni forma zklidnéni, napt. vyklusani. Méme-li v jeden den
vice tréninkovych jednotek nebo nas ¢eka vice zapast ¢i zdvodul, kazdé dalsi rozcviceni by se
melo zkracovat a byt vice specifické k potiebam atleta, zavodu nebo zapasu. Dalsi kompletni
rozcvieni podle Gambetta (2007) neni nutné diive nez po ctyfech hodinach od prvniho
rozcviceni.

K této ¢asti bych zminil pojem zapracovani. Timto pojmem se dle Havlickové (1999)
rozumi obdobi od zahdjeni sportovniho vykonu az k dosazeni plné vykonnosti. Nejedna se
o skok z klidové ¢innosti do t€¢ vykonové, nybrz o plynuly nastup. Rozcviceni, stejné jako
zapracovani pak zkoordinuji neuro-humoralni funkce tak, aby télo bylo ve stavu optimalni
ptipravenosti a bylo dosaZeno kvalitniho sportovniho vykonu. Dle mého nézoru tento pojem
muizeme pouZzit pravé i pro ¢innost mezi jednotlivymi intervaly odpocinku, jako jsou Etvrtinové
¢i polocasové prestavky. Do tohoto zapracovani bych pak tadil cviceni a prvky podobné
specifickému vykonu daného sportu ¢i discipliny jako napt. SBC s vybéhnutim pro stimulaci

spravného bézeckého kroku a rychlosti.

2.6 Unava a zotaveni

2.6.1 Unava

Pii unavé dochazi k ubyvani vykonnosti. Hlavnimi hledisky, na kterych je unava
zavisla, je sportovcluv zdravotni stav, druh a kvalita ¢innosti, kterou provozuje, ale i prostiedi,
ve kterém se ¢innost odehrava (Javirek, 1982).

Buzek (2007) popisuje Unavu jako jev komplexniho charakteru, kdy organismus

odpovidé na podnéty stejné sily snizenou intenzitou. Ta se da délit nékolika zptsoby:

e centralni (psychickd) unava, kterd vznikd poklesem nebo vycerpanim bunck

centralniho nervového systému

e periferni (svalovd) unava, vznikajici vyCerpdnim zdsob energie (CP, glykogen)
a elektrolytli, nahromadénim odpadnich latek v téle (kyselina mlécna) a také ztratou

vody.

Dalsi déleni podle Buzka (2007) je inava patologicka a fyziologicka.
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e patologicka tinava se dale d€li na unavu akutni (pfepéti, pietizeni, schvaceni) a inavu
chronickou (pietrénovani). Tato unava casto vznikd zvySovanim tréninkovych
objemii a intenzit, na které tclo neni zcela pfipravené. Ddle pak vznikd
jednostrannosti tréninkovych metod, ¢i nedostatecnymi intervaly odpocinku mezi
tréninkovymi jednotkami nebo utkdnimi. Odstranéni této formy Uinavy je t€zsi a trva

delsi dobu.

e fyziologickd tnava mize byt mistni ¢i celkova nebo anaerobni ¢i aerobni.
Havlickova (1999) oznacuje tuto tnavu také jako zdravou tnavu, protoze zatiZeni,
které neni provadéno do jisté formy inavy, nevyvolava adaptacni mechanismy a tim
padem je trénink zbytecny. Odstranéni této formy unavy je leh¢i nez u unavy

patologické.

2.6.2 Zotaveni

Jednd se o biologicky proces, pii kterém dochdzi k obnové sniZzenych funkénich
schopnosti, jak jednotlivych organt, tak celého organismu (Javiirek, 1982). Zotaveni nesmi byt
brano pouze jako obdobi po ukonceni prace ¢i zatéze. Pojem regenerace, jak se zotavnym
procesim také jinak nazyva, se trvale prolind s kazdou nasi ¢innosti. Zotavné procesy jsou
nedilnou slozkou tréninkového planu a trenéfi by s timto aspektem méli pocitat v kazdé
ptipravé. Pokud tak necinni, mohou velmi negativné svého svétence ovlivnit (Jirka, 1990).

Vlivem zatizeni dochdzi v téle ke zménam, které museji byt nasledné¢ po ukonceni
cviceni kompenzovany. Je potieba, aby télo tyto fyziologické funkce navratilo do klidového
stadia (homeostazy). Jako ptiklady uvadi navraceni srde¢ni frekvence do klidovych hodnot,
pokles krevniho tlaku nebo sniZzeni dechové frekvence (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Havlickova (1999) zminuje rizné druhy pribéhu zotaveni. Pokud po ukonceni ¢innosti
neprovadime fyzické aktivity, jedna se odpocinek pasivni. Odpocivat mizeme vsed¢ ¢i vleze,
ale za hlavni druh pasivniho odpocinku bereme spanek, ke kterému Peri¢ a Dovalil (2010)
dodévaji nutnost jeho dostatecnosti a kvality. DalSi mozZnosti, jak pasivné odpocivat, jsou
masaze, koupele ¢i rizné druhy saun.

Vrcholovi sportovei ve svém tréninkovém procesu ¢asto nemohou spoléhat pouze
na pasivni odpocinek, u kterého zotaveni trva delsi dobu. Pokud k procesu zotaveni vyuzijeme
pohybové aktivity, jedna se o odpocinek aktivni. Tato ¢innost je odlisnd od ¢innosti zdvodni a
je realizovana v niz8i intenzité¢ (Peri¢ a Dovalil, 2010). Do aktivniho odpocinku nejcastéji

zatazujeme kompenzaéni cviCeni, provozovani doplitkovych sportl, cvi¢eni ve vodnim
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prostiedi. Vlivem téchto aktivit mé naSe télo stale zvySeny pratok krve nad klidovymi
hodnotami a diky tomu dochazi k urychleni zotavnych procest. Vlivem aktivniho odpocinku
se z naseho t¢la rychleji odstranuji zaté¢zové metabolity (Havlickova 1999).

V pribéhu zatizeni nastava spotieba energetickych zdrojt, jako jsou glykogen, ATP
apod. Po ukonceni aktivity se télo nevraci do stavu homeostazy rovnomérné. Zotaveni se déli
na dv¢ faze, a to na rychlou a pomalou. Rychla faze nastdva hned po ukonceni zatizeni a dochézi
zde k doplnéni energetickych zdroju a také castecné vyplaveni negativnich latek. Tato faze trva
radove sekundy az minuty. Faze pomalého zotaveni trva zhruba 10x déle oproti fazi rychlé. Zde
jiz dochazi k tipInému vyrovnani zdrojt energie lidského téla a metabolity jsou z téla vyplaveny
(Peri¢ a Dovalil, 2010).

V zotavnych procesech hraje roli 1 vék. V riiznych vékovych kategoriich tyto procesy

probihaji odlisné, proto dalsi kapitola bude vénovana vékovym zékonitostem.

2.7 Charakteristika vékového obdobi

Ve své praci bych rad vénoval ¢ast tykajici se vékového obdobi osob zahrnutych v mém
testovani. Az do dospélosti se lidské télo v urcitych obdobich vyrazné¢ méni. Konkrétné ve
sportu je potfeba vnimat rozdilnosti kazdé vékové kategorie a znat jejich zdkonitosti.

Dle H4jka (2001), patii obdobi adolescence do periody mladi. Je to stadium vyvoje, kdy
dochazi ke sjednoceni motoriky a zavrSeni motorického rozvoje. Celé obdobi mezi 15. a 20.
rokem Zivota se dale déli na dvé faze. V prvni fazi mezi 15. a 17. rokem dochdzi k dosazeni
pohlavni dospélosti. V t€ druhé, mezi 18. a 20. rokem se jiz projevuje tzv. pohlavni zralost a
zpomaluje se rist. Jetdbek (2008) dodava, ze v tomto vékovém obdobi se tempo rlstu
zpomaluje. Chlapcim ptibyva svalovd hmota. Divkdm se zveda procento podkozniho tuku
a vice se uklada v urcitych télesnych partiich (hyzd¢, boky). Uzaviraji se riistové Stérbiny.

Po anatomicko-fyziologické strance je funk¢éné rozvinuty ob&hovy (srdce) a dychaci
(plice) systém. Takto rozvinuty systém jiz dovoluje sportovci trénovat ve zna¢né¢ intenzivnim
zatizeni. Pohybové schopnosti jsou zde plné rozvinuty. Vzrlstd i pracovni vykonnost a
vytrvalost (Buzek, 2007).

Intelektudlni ¢innost byla doposud rozvijena a vyvoj v této oblasti stale pokracuje na
vysoké urovni. Zdokonaluje se abstraktni mysleni a jeho logické komponenty. Jedinec je

Falk a Dotan (2006) popisuji rozdilnost rychlosti zotaveni déti oproti dospélym. Déti se

dle jeho nazoru zotavuji z kratkych, vysoko intenzivnich cvi€eni rychleji nez dospéli. Diivodem
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toho je détska neschopnost rekrutace vyse postavenych motorickych jednotek, které dospéli
v zatizeni bézné€ vyuzivaji. Déti maji dale mensi svalovou hmotu, diky tomu také vlastni mensi
pocet energetickych zasob ve svalech.

Havlickova (1999) zminuje nutnost respektovat pii zatézovani déti jejich biologicky
vek, kdy spravné zatézovani podporuje rast a vyvoj, kdezto nadmérné zat€Zovani muize vést
k retardaci jedince. Kazda pohybova schopnost ma své senzitivni obdobi, tedy dobu, ve které

je nejlepsi danou schopnost rozvijet. Peri¢ (2004) tyto obdobi rozdéluje:

e senzitivni obdobi obratnostnich schopnosti ve véku 7—12 let

senzitivni obdobi rychlostnich schopnosti je ve véku 8-13 let pro rychlost reakce a

jednotlivého pohybu a vék 15-18 let pro rychlost lokomoce

e senzitivni obdobi silovych schopnosti je ve véku 8-14 let pro explozivni silu a 14-

18 let pro maximalni nartst svalové sily

e senzitivni obdobi pro vytrvalostni schopnosti neni pfesné stanovena, do 15 let ale

télo zatézovat pouze aerobné

e senzitivni obdobi pro rozvoj pohyblivosti je mezi 8-12 rokem

Po prozkoumadni teorie se ndm nedostalo piesné odpovédi na to, jaky interval odpoc¢inku
je pro opakované akceleracni Useky nejvhodnégjsi. Proto se ve vyzkumné €asti zaméfim na

experimentalni Setfeni této problematiky.
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3 CILE, UKOLY A HYPOTEZY PRACE

3.1 Cile prace
Hlavnim cilem bylo zjisténi vlivu rtizného intervalu odpocinku mezi sprinty na 30 m.
Vedlejsim cilem bylo pomoci ankety zjistit, jaké jsou nazory trenéri riznych sportovnich

odvétvi na interval odpocinku, charakter odpoc€inku, a jak podle nich miiZze ovlivnit rychlost.

3.2 Ukoly prace
e prostudovani a zpracovani literatury potfebné ke zhotoveni prace
e vytvofeni ankety pro trenéry riznych sportovnich odvétvi
e ptedlozeni ankety trenérim
e provést terénni meieni experimentu
e sbérdat
e zpracovani dat

e porovnani vysledkl prace s hypotézami a diskuze

3.3 Hypotézy prace

H1: Na zakladg literatury pifedpokladam, Ze opakované seky po intervalu odpocinku 10—
40 minut budou pomalej$i neZ béhy pied nim.
H2: Na zakladé literatury pfedpokladam, Ze Casy zab&hnuté po 40 minutach odpocinku

budou nejpomale;jsi.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Design vyzkumu

Data pro vysledky mé bakalaiské prace byla ziskana pomoci komparace opakovanych
rychlostnich béhii na 4 x 30 m, mezi kterymi byl riizny interval odpocinku. Pro méteni bylo v
planu vyuzit fotobunky, bohuzel byly v dany ¢as jediné fotobuiiky, které¢ byly k dispozici
nefunk¢éni. Vzhledem k ¢asovému rozlozeni bylo potieba zajistit jiny druh méticiho zatizeni. K
ziskani Casii jednotlivych béhl byly pouzity digitalni stopky. Aby byla zajisténa vEtsi presnost
zab¢hnutych Cast, byly pouzity stopky dvoje, jedny znacky Digi Sport Instruments a druhé
znacky Spartan Sport Profi s paméti 100 cast.

4.2 Analyza dat

Data byla analyzovana a zpracovana v programu Microsoft Excel 2016. Pomoci funkce
VAR.P. jsem zjistil rozptyly jednotlivych skupin v kazdém z interval. Pro porovnéani dvou
rozptylil, tj. souborti (tzv. chvostll) jsem pouzil funkci F.TEST (MS Excel). Jednd se o
statisticky test, ktery se pouziva k ovéfeni zavéru vypoctu. Pro zjisténi rozdili v jednotlivych
rychlostnich testech jsem pracoval s aritmetickym prumérem. Statistickd vyznamnost ,,p* byla
nastavena, pokud p < 0,05, tak vysledky méfeni se statisticky vyznamné neliSi. V opacném
piipadé by se zjiSténé rozptyly statisticky vyznamné liSily. Na druhé strané zde vSak méame
vécnou vyznamnost, ktera se od té statistické vyznamnosti li§i. Vécnd vyznamnost je pro nas
do sportovni praxe velmi podstatna, a proto i nepatrné rozdily mizeme brat jako dulezité pro

sport, 1 kdyZ nejsou statisticky vyznamné.

4.3 Charakteristika sledovaného souboru

Do vyzkumného souboru byli zafazeni hraci Fotbalové akademie Alexe Zbura, ktefi
jsou ucastniky prazské 1. tfidy mladSich dorostencti. Jedna se o 15 hrac¢a narozenych v letech
2002-2003, z toho jsou dva brankafi, Ctyfi obranci, pét zaloznikl a Ctyfi uto€nici. Primérna
vySka hrach je 172,4 cm + 7,8 cm a primé&rnd hmotnost je 60,4 kg + 7,1 kg. VSechny hodnoty
jednotlivych probandi jsou zaznamenany viz. Tabulka 1. Probandi trénuji 3x — 4x tydné€ a o
vikendu absolvuji pratelské ¢1 mistrovské utkani. Filozofie v klubu nastavend na vSestrannost
zajiStuje moznost navstévovat kazdy ctvrtek také plavecké tréninky v centru Aqua Dream
Barrandov. Vedeni tymu, hraci i rodice byli obezndmeni s experimentem a kazdy podepsal

informovany souhlas.
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Tabulka 1: Antropometrické ukazatele sledovaného souboru

Hraci Fotbalové akademie Alexe Zbura

Hrac Rocnik Vyska (cm) Hmotnost (kg)
Hrac 1 2003 181 cm 72 kg
Hrac 2 2002 178 cm 67 kg
Hrac 3 2003 177 cm 58 kg
Hrac 4 2003 178 cm 70 kg
Hrac¢ 5 2002 174 cm 56 kg
Hrac 6 2003 178 cm 60 kg
Hrac¢ 7 2002 160 cm 52 kg
Hrac 8 2003 155 cm 52 kg
Hrac 9 2003 179 cm 64 kg
Hrac 10 2002 182 cm 75 kg
Hrac 11 2002 164 cm 60 kg
Hrac 12 2002 175 cm 70 kg
Hrac 13 2002 175 cm 60 kg
Hrac 14 2003 170 cm 54 kg
Hrac 15 2002 165,5 cm 61 kg

Zdroj: Vlastni Setieni

4.4 Organizace vyzkumu

Aby vysledky byly kvalitni, stanovil jsem urcité parametry. Aby vysledky neovlivnila
negativné predchozi aktivita, bylo vybrano pond¢li jako den méfeni. Testovani byli pfedem
obeznameni s nutnosti odpocinku den pred méfenim. Déle méli testovani povinnost mit vhodné
sportovni obleceni a kvalitni fotbalovou obuv lisového typu. Pfed kazdym méfenim testovani
na Skale od 1 do 3 (1 = Zadna inava, 2 = stfedni inava 3 = velk4 tnava) subjektivné hodnotili
svoji unavu. Pied kazdym meétfenim jsem se dostavil na hfisté s dostatenym piedstihem tak,
abych pfipravil vSechna potiebné stanovisté. Rozdéleni do stejné pocetnych skupin (n = 5)
probéhlo ndhodnym losovanim ¢isel. V dané skuping jiz testovani zistali az do dokonceni
celého experimentu a kazdy tyden méla skupina jeden ze tfi riznych intervali odpocinku.
Ptedem jsem si urcil, jaky interval odpoc¢inku budou skupiny mit pro jednotlivd méfeni (viz.

Tabulka 2).
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Tabulka 2: Rozdéleni intervalii odpocinku pro jednotlivé skupiny

Interval odpo€inku | Interval odpocinku | Interval odpocinku
SKUPINY v, v o
pro MERENI I pro MERENI 11 pro MERENI II1
SKUPINA I 10 minut 40 minut 20 minut
SKUPINA 11 20 minut 10 minut 40 minut
SKUPINA III 40 minut 20 minut 10 minut

Zdroj: Vlastni Setfeni

Kazd4 skupina méla v nasledném méfeni odlisny ¢as odpocinku mezi 2. a 3. usekem
tak, ze vSechny skupiny absolvovali vSechny druhy odpocinku. Pfed méfenim byli testovani
podrobné seznameni s rozcvicenim, které bylo pro vSechny skupiny stejné. Rozcviceni bylo
provedeno spolecné a bylo fizeno examinatorem. Obsah rozcvic¢eni s podrobnym popisem
a obrazky je uveden v ptiloze 4. Vzdalenost tsekll v rozcviceni byla méfena pasmem o délce
50 m. Doba trvani rozcviceni a jeho jednotlivych usekl byla kontrolovana stopkami. Poté
nasledovalo samotné méfeni. VSechny métené ¢asy byly zaznamenany do predem vytvorené
tabulky v programu Microsoft Excel 2016. Se zapisovanim a dodrzenim jednotlivych ¢asi mi

pomahal asistent.

4.5 Charakteristika prostredi

Meéfteni probihalo po dobu tii tydnt kazdé pondé€li v pritbéhu ¢ervna na fotbalovém hiisti
Cechoslovanu Chuchle. Cas méfeni byl vzdy stejny a to v 17:30. Celkové ¢asova dotace méteni
byla 90 minut s tim, ze Méfeni I se protdhlo o 15 minut kviili nesrovnalostem. Testovani méli
kvalitni sportovni obleceni 1 fotbalovou obuv lisového typu. Méteni I probihalo za teploty 19
°C, bezvétii a polojasno. Méteni II teplota 24 °C, bezvétii a jasno. Méfeni III teplota 19 °C,
mirny vitr a zatazeno. MZeme tedy fict, Ze pocasi bylo vZdy podobného charakteru a nemohlo

negativng ovlivnit jednotliva méfeni.

4.6 Terénni rychlostni test na 30 m

Béh byl vzdy proveden na travnatém povrchu fotbalového hiisté. Bézecky tsek byl
zméfen pomoci pasma. Cas byl zméfen pomoci dvou riiznych digitalnich stopek, které byly
spustény ve stejny okamzik a nasledné byly ¢asy zprimérovany. Casy jsem zaokrouhlil na dvé

desetinna mista. Testovany zaujal polohu polovysokého startu pied linii oznacujici start, ze
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kterého na vlastni podnét vybéhl. Pi zvednuti zanozené dolni koncetiny se zapocalo s méfenim.
Za ukol bylo probehnout dany usek v co nejkratsim case. Takto nasledovali i dal$i testovani.
V jednom méfeni testovani absolvovali tento test 4x s riznym intervalem odpocinku, ktery byl

pro danou skupinu v daném testovani ptid€len (viz. Tabulka 2).

4.7 Obsah intervalu odpocinku

Mezi rozcvi¢enim a prvnim béhem byl odpocinek 4 minuty. Probandi se pfesunuli ze
stanovi$té pro rozcviceni na stanovisté pro métenti, proto se tento odpocinek pocita jako aktivni.
Mezi 1. a 2. béhem a mezi 3. a 4. béhem méli testovani vzdy interval odpoc¢inku 4 minuty, ktery
byl pasivni (testovani sed¢li, obCasné chlize, vyklepani DK). Mezi 2. a 3. béhem pak kazda
skupina méla odlisny ¢as odpocinku viz. Tabulka 2. Tento odpocinek byl z vétsi ¢asti pasivni.
Vzhledem k vysokému intervalu odpocinku vyuzil hlavni trenér této kategorie tento ¢as jako
taktickou poradu s jednotlivymi testovanymi. Vzdy 5 minut pied 3. béhem byl kazdy testovany
obezndmen o zbyvajicim casu a mél za kol se dojit do ptfipraveného tiseku zapracovat. 20 m
skipink, pomalym klusem zpét a 20 m zakopavani s aktivnim vyb&hnutim. Poté ve stanoveny

cas odb¢hli testovani svij 3. a 4. béh.

4.8 Anketa

Jednim z vedlejsich cili mé bakalarské prace bylo zjistit, jaké maji vlastné trenéfi
raznych sportovnich odvétvi povédomi o intervalu odpocinku, charakteru odpocinku a jejim
vlivu na rychlostni schopnosti. Pro zji$téni t€chto nazorti jsem si zvolil metodu ankety, ktera
ma oproti dotazniku dle Gavory (2010) volnéji nastavené parametry a také krat$i rozsah. Pro
ziskani kvalitnich vysledkdi jsem sportovist¢ a trenéry riznych sportovnich specializaci
navstévoval osobné na zakladé dostupnosti. Jedinym kritériem, aby trenér mohl vyplnit anketu,
byla minimalné¢ dvouro¢ni praxe v daném sportovnim odvétvi. Vzor ankety, ktery byl

predkladan trenérim se nachazi v Piiloze 3.
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5 VYSLEDKY PRACE

Hlavnim cilem moji prace bylo pomoci opakovanych rychlostnich testii na 30 m zjistit
vliv intervalu odpocinku na akceleraci. Proto prvni zndzornime vysledky jednotlivych méteni.
Nasledné se pak zamétim na cil vedlejsi, a to zjisténi povédomi o vlivu intervalu odpoc¢inku na
rychlostni schopnosti. Toto zjisténi jsem ziskal pomoci ankety, na kterou se v druhé casti

vysledkii zamétim.

5.1 Vysledky rychlostniho testu na 30 m
Pro lepsi prehlednost jsem barevné odlisil jednotlivé ¢asy od nejlepSiho po nejhorsi.

Legenda pro tabulky 3,4 a S:

Nejlepsi ¢as
Druhy nejlepsi ¢as

Druhi' ne|'h0r§i cas

V tabulce 3 jsou zaznamenany vSechny ¢asy prvniho méfeni. SKUPINA I v prvnim

méteni odpocivala 10 minut, SKUPINA II odpocivala 20 minut a SKUPINA III odpocivala 40

minut. VSechny ¢tyfi zaznamenané béhy byly néasledné barevné odliSeny. Diky barevnému
odliSeni si miZzeme vSimnout, Ze vétSina probandi az na par vyjimek ma dva nejhorsi ¢asy az
po stanoveném intervalu odpocinku.

Tabulka 3: Méreni 1

SKUPINA 1 M¢éfeni 1 (s Interval odpocinku 10 minut (s
Hrac 1 4,78
Hra¢ 3 5,10
Hrag 4 \
Hrag 5 4,89 \
SKUPINA II Meéfeni 1 (s) Interval odpocinku 20 minut (s
Hrac 6 4,68 4,82
Hrac 7 5,12 5,08
Hrac¢ 8 5,09
Hrac 9 4,63 4,59
Hrag¢ 10 4,89 5,05
SKUPINA III Méfeni 1 (s)
Hrac 11 4,72 4,69
Hrac 12 4,70
Hrac 13 4,51
Hrac¢ 14 5,14
Hrag 15 4,48

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Tabulka 4 obsahuje jednotlivé ¢asy druhého méfeni, kdy SKUPINA I odpocivala 40
minut, SKUPINA II odpocivala 10 minut a SKUPINA III méla interval odpocinku 20 minut. U
tohoto méteni miizeme pozorovat mirné zlepSeni z hlediska vice druhych nejlepsich Casii az po
stanoveném intervalu odpocinku. Nicméné stale vice nez 2/3 probandl maji své nejhorsi casy

prave po stanoveném intervalu odpocinku.

Tabulka 4: Méreni 2

SKUPINA I Mg¢feni 2 (s)
Hrac 1 4,59
Hrac 2
Hrac 3
Hrac 4
Hrac 5

SKUPINA II
Hrac 6
Hrac 7
Hrac 8
Hrac 9

Hrac¢ 10
SKUPINA III
Hrac 11
Hrac 12
Hrac 13
Hrac 14
Hrac 15
Zdroj: Vlastni Setfeni

Interval odpocinku 40 minut (s)

M¢éieni 2 (s)

4,91

Meéieni 2 (s)
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Pro skupiny zbyvala ve tfetim méteni posledni vyména jednotlivych ¢asii odpocinku.
SKUPINA I absolvovala béhy s intervalem odpocinku 20 minut, SKUPINA II méla interval
odpocinku 40 minut a SKUPINA III odpocivala 10 minut. Z Tabulky 5 mizeme vy¢ist velmi

podobné vysledky, jaké byly zaznamendny v Méfeni 2.

Tabulka 5: Méreni 3

SKUPINA I
Hrac 1
Hrac 2
Hrac 3
Hrac 4
Hrac 5

SKUPINA II
Hrac 6
Hrac 7
Hrac 8
Hrac 9
Hrac 10

SKUPINA III
Hrac 11
Hrac 12
Hrac 13
Hrac 14
Hrac 15

Zdroj: Vlastni Setfeni

Mg¢feni 3 (s) Interval odpocinku 20 minut (s)

4,59
4,89

Mg¢feni 3 (s) Interval odpocinku 40 minut (s)
4,83 4,88
5,17 5,09
5,05
4,69
4,96 5,03
Interval odpocinku 10 minut (s)

Meéfteni 3 (s)

Vysledné Casy jednotlivych probandt po stanoveném intervalu odpocinku jsem

nasledné zpriméroval a pro lepsi orientaci barevné odlisil.

Legenda pro tabulky 6,7 a 8:

7w

Nejlepsi c¢as

Prostiedni éas
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V tabulce 6 jsou znazornény a barevné odliSeny prumérné casy SKUPINY 1. Z barevného

rozliSeni miizeme rozpoznat lepsi primérné ¢asy jednotlivych testovanych pti dobé

odpocinku 40 minut nez pfi ostatnich intervalech.

Tabulka 6: Porovnani primérnych ¢asi skupiny I

SKUPINA I

Hrac |

Hrac 2

Hrac 3

Hrac 4

Hrac 5

Prumér ¢asu 10
10 min (s)

4,93

Zdroj: Vlastni Setieni

Primér casa 10 Pramér ¢asa 10
20 min (s) 40 min (s)
4,76 4,70
5,30 5,32

5,19
4,74 481
4,89

V tabulce 7 jsou znazornény a barevné odliSeny pramérné ¢asy SKUPINY II. I v této tabulce

muizeme az na vyjimky pozorovat lepsi primérné vykony u intervalu odpoc¢inku 40 minut.

Tabulka 7: Porovnani primérnych ¢asi skupiny I1

SKUPINA II Primér fv:asﬁ 10
10 min (s)
Hrac 6
Hrac 7
Hrac 8 5,13
Hrac¢ 9 4,74
Hrac 10

Zdroj: Vlastni Setfeni

Primér cast 10 Primér ¢ast 10
20 min (s) 40 min (s)
4,90 4,89
5,29 5,14

5,10
4,69
5,15 5,10
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V tabulce 8 jsou znazornény a barevné odliseny primérné casy SKUPINY III. U této

skupiny byly zabéhnuty nejhorsi primérné ¢asy po intervalu odpoc¢inku 20 minut.

Tabulka 8: Porovnani primérnych ¢ast skupiny I11

SKUPINA I

Hrac 11

Pramér ¢asu 10 10
min (s)

Hrac 12

4,76

Hrac 13

4,79

Hrac 14

4,62

Hrac 15

5,22

[ 480 |

Pramér ¢asu 10 20

min (s)

4,49

Zdroj: Vlastni Setieni

min (s)

Prumér ¢asu 10 40

4,74

4,80

4,60

5,20

4,62

Ve vrchni ¢asti Tabulky 9 vidime ¢asové rozptyly v jednotlivych skupinach, které jsou

nasledné za pomoci F-testu porovnavany mezi sebou. JelikoZ vSechny vysledky F-testu byly p

> 0,05, znamena to, ze rozdily mezi rozptyly jsou statisticky nevyznamné.

Tabulka 9: Vysledky rozptyla a F-test

Rozptyl 10 min Rozptyl 20 minut Rozptyl 40 minut
skupina I 0,031814 skupina | 0,05231 skupina | 0,054456
skupina II 0,057446 skupina II 0,04053 skupina II 0,025384
skupina II1 0,040656 skupina II1 0,074004 skupina IIT 0,046774
F-test.I-1I (p) 0,58109821 F-test.I-II (p) 0,810694 F-test.I-II (p) 0,517947
F-test 11-11I (p) 0,74578403 F-test II-11I (p) 0,574088 | F-test II-I1I (p) 0,568375
Zdroj: Vlastni Setfeni
5.2 Vysledky ankety

Ankety se zG&astnilo 70 trenérti pracujicich v riiznych sportovnich odvétvich. Ctyfi

ankety byly vyplnény chybné, a proto musely byt vyfazeny. Celkové jsem tedy pracoval s 66

vyplnénymi anketami. V grafu 1 miZzeme vidét, v jakych sportovnich odvétvich se dani trenéfi

pohybuji. Nejvétsi zastoupeni zde méli trenéii kopané, nasledovani lednim hokejem, florbalem,

hazenou a dal$imi sporty.
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Graf 1: Otazka ¢. 1: V jakém sportu se pohybujete?
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Zdroj: Vlastni Setfeni

Na otdzku ¢islo dvé ze 66 moznych odpovédi pouze jeden trenér odpovédél, ze v jeho
sportovnim odvétvi neni zapotiebi rychlostnich schopnosti. Konkrétné se jednalo o trenéra

sportovniho lezeni.

Graf 2: Otazka ¢. 2: Je zapotiebi ve VaSem sportovnim odvétvi mit rozvinuté

rychlostni schopnosti?

EAno ENe

Zdroj: Vlastni Setfeni
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V otazce Cislo ti1 méli trenéti moZnost zvolit vice odpovedi. 89 % trenéril zvolilo vyskyt
rychlosti reakce v jejich sportovnim odvétvi. Déle byla pak nejvice zastoupena v jednotlivych

sportech hbitost (agilita).

Graf 3: Otazka ¢. 3: O jaké rychlostni schopnosti se jedna?

rychlost cyklickd (napf. béh, jizda na kole) _
Rychlost acyklicka (napf. stfelba, hod) _

50.00% 60.00% 70.00% 80.00% 90.00% 100.00%

Zdroj: Vlastni Setfeni
Na otazku ¢islo 4 vétsina trenérti odpovédéla ANO. Ctyii trenéii odpovédéli na tuto
otazku NE. Sporty, ve kterych se tito ¢tyfi trenéfi pohybuji, byly 2x plavani, tanec a orientacni
beh.
Graf 4: Otazka ¢. 4: Oddéluje sportovciv vykon v soutézi urcity interval

odpocinku (tfetinova ¢i polocasova prestavka, intervaly mezi jednotlivymi pokusy)?

EHAno ENe

Zdroj: Vlastni Setfeni
Vzhledem k velkému zastoupeni trenérti kopané a hokeje se dalo predpokladat, ze

interval odpocinku 15 minut bude nejvice zastoupenou odpovédi. To se také vyplnilo. Nékteti
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z trenérii kopané dali interval odpocinku 10 minut. Da se tedy pfedpokléadat, Ze tito trenéii
pracuji s mladeznickymi kategoriemi. Ani jednou se neobjevila odpovéd’ intervalu odpocinku
20 minut. Interval odpocinku 30 minut pak odpovédél trenér sportovniho lezeni. V kolonce

jind se pak vyjadiovali hlavné trenéfi tenisu ¢i atletiky.

Graf 5: Otazka €. 5: O jak dlouhy interval odpoc¢inku se jedna?

jind I 24%
30 minut [l 2%
20 minut 0%
15 minut [ 58%
10 minut [ 16%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Zdroj: Vlastni Setfeni
Pouze trenéfi atletiky a sportovni gymnastiky odpoveédéli na nasledujici otazku, ze se

jedné o odpocinek aktivni. Ve zbytku sportovnich odvétvi se pak odpociva pasivné.

Graf 6: Otazka €. 6: O jaky druh odpocinku se jedna?

@ Pasivni (sportovec sedi, lezi) M Aktivni (sportovec se hybe)

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Velmi zajimavé vysledky ptfinasi odpovédi na otazku Cislo 7, kde 35 trenéra riznych
sportovnich odvétvi zafazuje aktivitu v intervalu odpocinku. V odpovédich na tuto otazku

muzeme vidét, ze nazory, zda zatazovat aktivitu v intervalu odpocinku se lisi.

Graf 7: Otazka €. 7: Zarazujete Vy v intervalu odpocdinku mezi vykony urcity

druh znovurozceviceni?

EAno ENe

Zdroj: Vlastni Setfeni

Pomérné znacné rozdilnost ndzort se vyskytuje i v odpovédich na otdzku 8, kdy si o
néco vice nez 1/3 trenérii mysli, Ze se prodluzujicim intervalem odpocinku rychlostni vykon
zhorSovat nebude. Naproti tomu skoro 2/3 trenérii zastava nazor, ze se vykony prodluzujicim
intervalem odpoc¢inku zhorsuji.

Graf 8: Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze ¢im je delSi interval pasivniho odpoc¢inku, tim

budou nasledné rychlostni vykony horsi?

EAno ENe

Zdroj: Vlastni Setfeni
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41 % trenéru zvolilo interval 30 minut jako ¢as, po kterém je jiz potieba se znovu
rozevicit. 24 % pak méli shodné interval odpocinku 10 minut a 1 hodina. Pouze dva trenéfi
zvolili interval 4 hodiny jako ¢as nutny pro znovurozcvi€eni. V tomto piipadé se jednalo o
jednoho trenéra fotbalu a jednoho trenéra orienta¢niho béhu. V kolonce jiné trenéfi zmitiovali

hlavné zavislost teploty prostfedi na nasledné dob¢ pro znovurozcviceni.

Graf 9: Otazka ¢. 9: Jaky je podle Vas minimalni interval mezi vykony, po

kterém je jiZ potfeba se znovu rozcevicit?

jindg N 8%
4hodiny [ 3%
lhodina [ 29%
sominut | 21%
10 minut [ 24%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Zdroj: Vlastni Setfeni
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Pomérné velké shody jsem se dockal u posledni otazky vztahujici se k druhu nasledného
rozcviceni. VétSina trenérii by tedy volila jen ¢asteéné rozcviceni. Kompletni rozcviceni by

volili trenéfi plavani a rychlostni kanoistiky.

Graf 10: Otazka ¢. 10: Jaké rozceviceni zvolite po tomto minimalnim intervalu

pasivniho odpocinku?

Ejen ¢astecné Mkompletni MEjiné

Zdroj: Vlastni Setfeni
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5.3 Diskuze vysledkii

Ukoly, které jsem si pro svoji bakalaiskou praci vytvofil, byly splnény. Prostudoval
jsem teorii tykajici se mého tématu intervalu odpocinku a jeho vlivu na rychlostni schopnosti.
Anketa byla vypracovana a predlozena 70 trenértim riznych sportovnich odvétvi. S jeji pomoci
se potvrdila dualezitost rychlostnich schopnosti danych sporti. Dilezit¢ pak bylo zjisténi
z otdzek 7 a 8, kde je vidét velka rozdilnost nazorii na interval odpocinku a jeho vlivu na
rychlostni schopnosti. O¢ividné existuji na tuto uvedenou problematiku odlisné nazory. Myslim
si tedy, Ze je potieba tuto problematiku vice rozpracovat, abychom dostali konkrétni odpovédi,
po jakém intervalu odpocinku je vhodné se znovu rozcvicit a jakym zpisobem. Nasledné byla
vybrana skupina 15 hract kopané kategorie mladsiho dorostu, kterd absolvovala ve tfech
nahodné rozdélenych skupinach tfi méfeni, kterd probéhla v rozmezi tii tydnli. Naméfené
vykony byly nasledné zprimérovany a porovnavany. U nékterych testovanych se Casové
rozdily pohybovaly v fadech setin, u nékterych se doba odpocinku projevila pomérné vice.
Nicméné nejhorsich primérnych casti dosahovali probandi pfi intervalu odpocinku 10 minut.
Mohlo to byt zapfi¢inéno tim, Ze v tomto kratkém intervalu méli probandi pouze 5 minut
pasivniho odpocinku a nasledné se jiz Sli znovu rozcvi¢ovat. To mohlo negativné ovlivnit
nasledny rychlostni vykon. Druhé nejhor$i primérné casy byly pfi intervalu odpocinku 20
minut. Tento interval v podstat¢ simuloval polo¢asovou prestavku v kopané, kdy hraci 15 minut
sedi. Naslednych 5 minut pak vénovali rozcviceni. Tyto dvé hodnoty se tedy ptiklanéji k nazoru
Buchheita (2009), ktery tvrdil, Ze béhem tymovych sportovnich her je vhodn&jsi strategii
pasivni odpocinek. Tyto vysledky mohou také castecné potvrzovat vyroky Gambetta (2007).
Znamenalo by to tedy, Ze metabolicky efekt ivodniho rozcviceni pretrvava urcité do 20 minut
po rozcviceni a ja ho zatazenim SBC negativné ovlivnil.

Nejlepsich primérnych ¢asi dosahovali probandi v méfeni s intervalem odpocinku 40
minut. MiZzeme se tedy domnivat, Ze tento interval odpoc€inku je jiz natolik dlouhy, Ze je potieba
zafadit jisty druh rozcvigeni. Césteéné rozcvieni nemuselo u tohoto intervalu odpoginku jiz
tedy negativné ovlivnit nasledné sprinty, ba naopak. 41 % trenérti zvolilo v anketé na otazku
¢.9 o minimalnim intervalu pro znovurozcviceni dobu 30 minut. Zda se, Ze s tim ma fada trenért
zkuSenosti a mé méteni by témto vyrokiim odpovidalo. Tim bychom mohli tvrzeni Gambetta
(2007) o nasledném rozcviceni po dvou az tfech hodinach zkratit na interval 40 minut. Jelikoz
probandy, ktefi se zucastnili mého méfeni, fadime do mladeznické kategorie, nemizeme

vysledky zobeciiovat pro jiné vékové kategorie.
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I pfes stanovené parametry popsané v Organizaci vyzkumu jsou zde dalsi limitace, které
mohli ovlivnit hodnoty méfeni. Casy byly ziskdny pomoci dvojitého méfeni ruénich stopek.
Vétim, e pokud bych mél k dispozici fotobuiiky, &asy by byly jesté piesn&jsi. Casy mohla
ovlivnit rozdilnost v kvalité¢ jednotlivych probandi a také jejich nizsi pocet. Ovlivnit vysledky
mohla i skute¢nost, Ze meteorologické podminky nebyly v jednotlivych dnech méfeni totozné.
Dalsi moznosti, jak ovlivnit vysledky byla motivace jednotlivych probandu splnit testovani

uréitou kvalitou.
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6 ZAVER

Problematikou vlivu intervalu odpocinku na akceleraci se mnoho studii nezabyva. Prave
proto jsem se rozhodl zaméfit na toto téma. Soucasti moji bakalatské prace bylo zjistit, jaky
vyznam ma odliSna doba intervalu odpocinku na nasledny rychlostni vykon. K témto zjisténim

smefovaly 1 mé vybrané hypotézy.

Hypotéza €. 1 se z velké ¢asti potvrdila. Znacna ¢ast probandii zab¢hla v prvni Casti
meéieni pied intervaly odpocinku své nejlepsi a druhé nejlepsi ¢asy. Pouze u par vyjimek at’ uz

v méfeni 1, 2 nebo 3 byly ¢asy zabéhnuté po stanoveném intervalu odpocinku lepsi.

Hypotéza ¢. 2 se nepotvrdila. V kazdé skupiné¢ 3 z 5 zucastnénych méli nejlepsi
pramérné ¢asy po intervalu odpocinku 40 minut. Pouze dva ze zi€astnénych proband méli po

intervalu 40 minut nejhorsi primérné casy.

Vysledky méteni vSech tfech skupin, a ndslednym vypocétem F-testem jsem ovéfil, ze
rozdily mezi rozptyly testovanych skupin hracii jsou statisticky nevyznamné, tim se nelisi

vyznamné¢ variabilita méfeni tfech skupin hraca. Vysledky lze povazovat za relevantni.

Na =zakladé¢ vysledki mé prace mohu tedy doporucit zatazovat nasledné
znovurozcviceni ¢i zapracovani u adolescentl aZ po minimalni dobé odpocinku 40 minut.
Znovurozcviceni ¢i zapracovani zarazené diive neZ po 40. minuté by mohlo negativné ovlivnit
nasledny akcelera¢ni vykon. Vysledky prace mohou napovédeét, jak trenériim, tak sportovetim,

za jakého intervalu odpocinku je jiz vhodné zatadit urcity druh zapracovani ¢i rozcvicend.
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Piiloha 1: Zadost o vyjadieni Etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni &i seminarni prace zahmujici lidské i€astniky
Nizev projektu: Doba odpotinku a jeji vliv na rychlost
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace
Obdobi realizace: ¢erven 2018 — Cervenec 2018
Piedkladatel: Ondiej Filip, UK FTVS, katedra atletiky
Hlavni FeSitel: Ondrej Filip, UK FTVS, katedra atletiky
Misto vyzkumu (pracovi§té): Fotbalové hfisté Cechoslovan Chuchle, Strakonické 418, Praha, Velka Chuchle
Vedouci price (v pfipad& studentské prace): PhDr. Radim Jebavy, Ph.D.

Popis projektu: Komparace opakovanych rychlostnich testii po plnohodnotném fotbalovém rozcvieni a nislednou
riiznou dobou odpotinku. Probandi po rozeviceni (bez mite, s mi¢em) budou provadét 2x beh na 30 metrii s odstupem 4
minut. Poté budou rozdéleni do tfech skupin, kdy kazda skupina bude mit jinou dobu odpo€inku. Skupina 1 bude mit 10
minut odpocinek, skupina 2 bude mit 20 minut a skupina 3 bude mit 40 minut odpoéinek. Po stanovené dobé odpotinku
maji hrégi pro zapracovani absolvovat na tiseku 20 metrii skipink a zakopavani a poté nasleduji dal3i dva b&hy na 30
metril s odstupem 4 minut. Tento postup probandi absolvuji je3té 2x s tydennim odstupem tak, aby kazda skupina byla
méfena ve viech dobach odpoéinku.

Pouzité metody: P¥imé méfeni probandii bude probihat pomoci kinematické analyzy. Testovani rychlosti se bude
provadét pomoci fotobunék na fotbalovém hiisti Cechoslovanu Chuchle.

Charakteristika a€astnikii vyzkumu: Vyzkumu se zi¢astni hra¢i Fotbalové akademie Alexe Zbura ve véku 15— 16
let, ktefi maji platnou sportovni prohlidku. Vyzkumu se zii&astni pfiblizng 15 hracd. Vyzkumu se nesmi zicastnit hraci,
ktefi maji napf: kardiovaskulamni onemocnéni (hypertenze, aj.), vyrazné respirani obtiZe (astma, aj.). CviCenec se
nemiize zidastnit vyzkumu v pfipadé svalovych obtizi &i jiného akutniho onemocnéni a v rekonvalescenci po
onemocnéni ¢i urazu.

Zaji¥téni bezpenosti: Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu. Probandi budou pfedem pouceni a sezndmeni
s pravidly a postupem celého vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez b&zné oekavana rizika u
aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu a nepfevySuje rizika bézného tréninkového procesu

Cviky byly vybrany za pomoci dostupné literatury a probrény s vedoucim bakalarské prace. Pred kazdym testovanim
budou probandi dotazani, zda jsou v dobré kondici bez indispozici. Pokud se tak stane, proband bude vyloucen

z protokolu. Toto testovani je zcela bezpetné a neinvazivni, proto nevyzaduje zvlatnich bezpe¢nostnich opatieni a
specialniho odborného dozoru.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu nezletilych osob ve veku 15 — 16 let. Zahrnuti této
vékové kategorie miiZe napomoci trenérim v mladiich v&kovych kategoriich zajistit spravné rozcviéeni vlivem dob
odpotinku. Ziskana data budou zpracovévina a bezpecné uchovana v anonymni podobé a publikovana v bakalaiské
praci, piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadng budou vyuZita pfi dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany
7adné fotografie ani videozaznam. V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.
Informovany souhlas: prilozen

Povinnosti viech aéastnikil vyzkumu na strané Feditele je chrinit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, privo na sebeurteni, soukromi a osobni data
zkoumanych subjekti, a podniknout k tomu veskerd preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych subjekti lezi vzdy na strang felitele,
nikdy na zkoumanych, byt' dali sviij souhlas k ucasti na vyzkumu. VSichni dcastnici vyzkumu na strané feditele musi brit v potaz etické, pravni a
regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejng jako ty, jez plati mezinrodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a Ze pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod, zadlu Etické komisi

UK FTVS revidovanou zidost.
V Praze dne: 18. 6. 2018 Podpis pfedk!adate]exﬁ&t?

Vyjadieni Etické komise UK FTVS
SloZzeni komise: Predsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSe.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Megr. Eva ProkeSovd, Ph.D.

MUDr. Simona Majorovi / ffé 1 ’Zﬂ /‘d’

'schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim &islem: ...
oZeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zisadami, predpisy a mezindrodni

o lidské Geastniky.
inky nutné k ziskini souhlasu Etické komise.

podpis pfedsedkynéE/K/UK FTVS
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Priloha 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazend pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udaji a 0 zméné

nékterych zakont, ve znéni pozdé&jsich predpisti a dal§imi obecné zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou

zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich

zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdach a podminkach jejich poskytovani (zejména

ustanoveni § 28 odst. 1 zékona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné & 96/2001, jsou-li

aplikovatelné), Véas zadam o souhlas s u€asti Vaseho syna ve vyzkumném projektu v rdmci bakalafské prace na

UK FTVS s nazvem Interval odpocinku a jeho vliv na rychlostni schopnosti, provadéném na fotbalovém hiisti

Cechoslovan Chuchle, Strakonické 418, Praha, Velk4 Chuchle.

1.

9]

10.

11.

Cilem vyzkumného projektu je komparace opakovanych rychlostnich testi po plnohodnotném
fotbalovém rozcvieni a naslednou rizny interval odpocinku.

Po rozcviéeni (bez mice, s mi¢em) bude provadét Vasi dité 2x béh na 30 metrti s odstupem 4 minut. Poté
budou rozdéleni do tfech skupin, kdy kazda skupina bude mit jiny interval odpoéinku. Skupina 1 bude
mit 10 minut odpocinek, skupina 2 bude mit 20 minut a skupina 3 bude mit 40 minut odpocinek. Po
stanoveném intervalu odpocinku bude mit pro zapracovani absolvovat na useku 20 metrti skipink a
zakopavani a poté nasleduji dal$i dva béhy na 30 metrd s odstupem 4 minut. Tento postup bude
absolvovat jest¢ 2x s tydennim odstupem tak, aby kazda skupina byla méfena ve vSech intervalech
odpocinku.

Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu. Budou pfedem pouceni a seznameni s pravidly a postupem
celého vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi nez bézné ocekavana rizika u aktivit a
testovani provadénych v ramci tohoto typu vyzkumu a nepfevysuje rizika bézného tréninkového procesu.
Cviky byly vybrany za pomoci dostupné literatury a probrany s vedoucim bakalaiské prace. Pred kazdym
testovanim budou probandi dotazani, zda jsou v dobré kondici bez indispozici. Pokud se tak stane,
proband bude vylouéen z protokolu.

Vyzkumu se zucastni hraci, ktefi maji napi: kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze, aj.), vyrazné
jiného akutniho onemocnéni a v rekonvalescenci po onemocnéni ¢i tirazu.

Cviceni bude provadéno v obdobi ¢ervna 2018. Cviceni bude provadéno 1x tydn€ po dobu 1,5 hodiny.
Nemélo by vzniknout zadné nadmérné nepohodli pfi cvi¢eni. Bude dodrZzovan standardni postup pfi
rozcviceni s ohledem na specifické potfeby cvicencti.

Tato bakalai'ska prace maze ptispét k ujasnéni ndzoru na problematiku intervalu odpo¢inku a jeho vlivu
na rychlost v atletice, sportovnich hrach.

Ucast Vaseho syna v projektu nebude finanéné ohodnocena.

Ziskana data budou zpracovavana a bezpe¢né uchovana v anonymni podob¢ a publikovana v bakalafské
praci, ptipadné v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pfipadné budou
vyuzita pfi dal$i vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data smazana. Béhem
vyzkumu nebudou potizovany zadné fotografie ani videozdznam.

Bakalafska prace bude uvefejnéna na webu a ve studentském informac¢nim systému (SIS), v piipade
zajmu budou data zpfistupnéna na e-mailu: ondrej.filipl 0@seznam.cz
V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a piijmeni pfedkladatele projektu: Ondrej Filip

Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Ondtej Filip Podpis:...ccccovenenencns
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http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2011-372
http://www.slg.cz/umluva-o-lidskych-pravech-a-biomedicine

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s ucasti ve vyse
uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case zvazit v§echny relevantni informace
o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas
kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, ktera bude nasledné informovat ptedkladatele

projektu.

Misto, datum ....................
Jméno a piijmeni UCastnika .........ccccovvvevveriirierieieeieieeenn Podpis: ..ooevveieiieen
Jméno a pfijmeni zdkonného zastupce .........ccoocvevevvvevennnnne.

Vztah zakonného zastupce k 1€astnikovi ........c.cceevecvervreennnnnen. Podpis: ..ooevveieiiieiene
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Priloha 3: Anketa

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
Ondfej Filip, student 3. ro¢niku TVS Bec. studia
Anketa pro potieby bakalarské prace

Réd bych se pomoci ankety dozvédél, jaké maji trenéii povédomi a nazory o intervalu odpocinku a jeho
vlivu na rychlostni schopnosti.

Vhodnou odpovéd’ zakrouzkujte nebo vyplite!

1) V jakém sportovnim odvétvi se pohybujete? .............

2) Je zapoti‘ebi ve Vasem sportovnim odvétvi mit rozvinuté rychlostni schopnosti?
Pokud je VaSe odpovéd’ NE, otazku Cislo 3 nevypliiujte!

Ano/Ne

3) O jaké rychlostni schopnosti se jedna? MozZno vybrat vice odpovédi!

a) rychlost reakce

b) rychlost jednotlivého pohybu (acyklickd) napft. stfelba, hod

¢) rychlost lokomoce (cyklickd) napf. béh, jizda na kole

d) hbitost (agility)

4) Oddéluje sportovciv vykon v soutéZi urcity interval odpocinku? (tFetinova ¢i polocasova prestavka,
intervaly mezi jednotlivymi pokusy)

Pokud je VaSe odpovéd’ NE, otazky 5,6 a 7 nevypliiujte!

Ano/Ne

5) O jak dlouhy interval odpocinku se jedna?

a) 10 minut

b) 15 minut

¢) 20 minut

d) 30 minut

6) O jaky druh odpocinku se jedna?

a) pasivni (sportovec sedi, lezi)

b) aktivni (sportovec se v priibéhu odpocinku hybe)

7) Zaiazujete Vy v intervalu odpoc¢inku mezi vykony urcity druh znovurozcviceni?

Ano/ne

8) Myslite si, Ze ¢im je delSi interval pasivniho odpoc¢inku, tim budou nasledné rychlostni vykony horsi?
Ano/Ne

9) Jaky je podle Vas minimalni interval mezi vykony, po kterém je jiZ potfeba se znovu rozcvicit?

a) 10 minut

b) 30 minut
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¢) 1 hodina
d) 4 hodiny

10) Jaké rozcviceni zvolite po tomto minimalnim intervalu pasivniho odpocinku?

a) kompletni rozcviceni znova

b) jen castecné rozcviceni
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Priloha 4: Podrobny popis rozcviceni

Cast
Rusna ¢éast

(zah¥4ti)

Mobilizace,
dynamické

protaZeni

Dynamicka

cast

Popis pohybové ¢innosti, divkovani Doba trvani

1 kolo po obvodu fotbalového hiisté zapojit 2 x 25 m cval

2 minuty

stranou 2 x 25 m b¢h zkiizeny

1) krouzeni hlavou 4x na jednu stranu 4x na druhou
2) kruhy rameny 4x vpied 4x vzad

3) krouZeni trupem 4x P 4x L

4) pomaly b&h na misté, stiidave ptitahnout koleno
k hrudniku 4xP, 4xL, vzdy po jednom opakovani
prolozit béhem

5) pomaly béh na misté, stiidave pritdhnout patu k
hyzdim 4xP, 4xL vzdy po jednom opakovani
prolozit béhem 4 minuty
6) pomaly béh na misté, stiidavé prednozovani, P
ruka k L chodidlu a naopak, 8x vzdy po jednom

opakovani prolozit béhem

7) pomaly béh na misté, stiidavé prednozovani
pokréené nohy vnitinim obloukem 4xP, 4xL
8) stoj rozkrocny, pokréenim P/L podiep unozny

L/P 8x

usek 10 m, 3 zastupy za kloboucky po 5 hracich

9) skipink, zpét volné
10) zakopavani, zpét volné
11) béh pozadu, zpét volné .
3 minuty
12) fotbalové posuny, piilku ¢elem vpted, ptilku
¢elem vzad

13) 2x dfep a sprint na znameni trenéra, zpét volné
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usek 10 m, 3 zastupy za kloboucky po 5 hracich
kazdy méa mic
e 14) vedeni pfimym nartem, co krok to dotek s
micem tak P, zpét L
e 15) ptfevalovani mice, tam P, zpét L
e 16) stfidavé naslapy P/L na balon tam vpted, zpét
Prace s vzad
6 minut
mi¢em e 17) vedenim mice pfimym nartem, v poloving tiseku
libovolna klicka se zrychlenim tam i zpét, 2x
2 hréci ze zastupu jdou na protéjsi kloboucek
e nahrévka s pfebéhnutim do protéjSiho zastupu,
kazdy nahraje 5x
e Nahravka s naslednym presinkem kazdy 5x

Cvik 1 a, b, c: krouzeni hlavou
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Cvik 2 a, b, c: krouZeni rameny

71



Cvik 5 a, b: pomaly béh na misté, stiidavé pritahnout patu k hyzdim

Cvik 6 a, b: pomaly béh na misté, stiidavé prednoZovani, P ruka k L chodidlu a

naopak

Cvik 7 a, b, ¢, d: pomaly béh na misté, stridavé prednozovani pokrc¢ené nohy

vnitifnim obloukem
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Cvik 8 a, b, c: stoj rozkro¢ny, pokréenim P/L podfep inozny L/P
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Cvik 11 a, b, c: béh pozadu, zpét volné
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Cvik 14 a, b, ¢, d: vedeni primym nartem, co krok to dotek s micem
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Cvik 17 a, b, ¢, d, e, f: vedenim mice primym nartem, v poloviné useku libovolna

klicka se zrychlenim
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