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1.  UVOD

1.1. Zdivodnéni volby tématu

Jen kdyz jsou svaly diikladné zahtaté mizeme doséhnout v tréninkovém procesu
a utkdni maximalniho vykonu. Taktéz minimalizujeme riziko zranéni zejména
svalového aparatu a aktivizujeme oblast kognitivné - percepcnich vlastnosti.

Rozcvigeni nesmime chapat jen jako n&jakou nudnou nutnost. Casto se v praxi
setkavame s jednotvarnymi, nezazivnymi a stereotypnimi pohybovymi ¢innostmi ve
fazi rozeviceni. Ve skutecnosti se jedna o planovany a systematicky program, ktery ma
nezastupitelné misto v tréninkové jednotce.

Kazdy hra¢ se musi naucit a to jiz v etap¢ zakladniho tréninku jak dokonale
ptipravit své svalstvo pfed blizicim se zatizenim tak, aby mohl podat maximalni vykon.
Trenér, jako Ustfedni postava v fizeni tréninkového procesu zde plni dilezitou funkei -
podava pfiméfené instrukce a vykonava dozor nad realizaci rozcviceni.

Rozcviceni tvoii podstatnou soucast pripravy fotbalisty na ocekavané zatizeni
v utkani a v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Hlavnim cilem je zrychleni krevniho
ob¢hu a zvySeni srde¢ni frekvence. Pohybova cinnost poskytuje mimo jiné dostatek
¢asu na pfechod z klidového stavu organismu k ocekdvanému zatizeni v hlavni ¢asti
tréninkové jednotky, tedy adaptaci organismu. Tyto cviky maji za cil zlepSeni
vykonnosti a sniZzeni pravdépodobnosti poranéni tim, Ze sportovce piipravi po psychické
a fyzické strance na sportovni vykon.

Snahou diplomové prace je definovat n¢které terminy, popsat strukturu a obsah
rozcviceni u jednotlivych kategorii vzhledem k cili tréninkové jednotky a porovnat ji
s modelem, ktery vychazi z teoretickych poznatki. DalSim ukolem je monitorovani

tepové frekvence u vybranych jedincii v prubéhu rozcviceni.



1. 2. Zaméreni prace

Cilem mé prace je popsat strukturu, obsah tivodniho rozcviceni v tréninkové
jednotce a konfrontovat ji s doporu¢enym modelem. Dal§im cilem bude monitorovani
tepové frekvence (jako diilezitého ukazatele intenzity) béhem rozcviceni.

Rozcviceni je neoddélitelna soucast tréninkového procesu a tudiz ji musi byt
vénovana patficna pozornost pfi planovani tréninkové jednotky.

Je tfeba aby si trenéti vSech vékovych kategorii uvédomili dulezitost této faze
Vv tréninkové jednotce a pfistupovali k ni maximalné zodpovédné.

Pro sledovani jsem si vybral tfi mladeznickd muzstva AC Sparta Praha. Sparta
Praha patii dlouhodobé svym systematickym a profesiondlnim pfistupem k vychové

fotbalovych talenti ke §picce v Ceské republice.



Il TEORETICKA CAST

2.1. Charakteristika a soucasné pojeti fotbalu

Sir§i laicka vefejnost vidi fotbal jako jednoduchou hru, podle ptedem
stanovenych pravidel. Hlubsi a odborné¢jsi pohled ndm vsak prozrazuje, ze se jedna o
slozitou a odbornou zélezitost, ktera si vyzaduje profesionalni pfistup jak jednotlivych
hra¢t muzstva, tak vSech ¢lent realizacniho tymu v procesu fizeni tréninku

Fotbal je sportovni kolektivni, brankovd hra. Je to soutéZiva cinnost dvou
soupeticich celkli, z nichz kazdy se snazi vstfelit soupefi co nejvétsi pocet branek a
soucasn¢ jich co nejméné obdrzet. Uskutecnuje se v konkrétnim utkani, které probiha
podle pfesn¢ vymezenych pravidel.

V charakteristice obsahu hry je nutné vychdzet z toho, ze v pribéhu hry se
sttidaji useky hry, kdy ma druzstvo mi¢ pod kontrolou a kdy nema mic¢ v drZeni.
Z tohoto hlediska rozliSujeme ve hie dvé zakladni faze — uto¢nou a obrannou. Obsah
fotbalu tvoii herni ¢innosti jednotlivee, herni kombinace a herni systémy. V modernim
fotbale lze fyzické naroky na hrace popsat modelem sttidavého zatizeni, ve kterém se
stiidaji intervaly kratkodobého zatiZzeni maximalni intenzity, s intervaly niZsi intenzity,
které maji zotavny charakter.

Pro fotbal je v odborné literatuie pouzivan termin multiple sprints sport, doslova
sport s pakovanymi sprinty. Schopnost opakovat kratkodobou c¢innost maximalni
intenzity se ukazuje jako vyznamny pifedpoklad pro ucinné plnéni tkoll. V téchto
¢innostnich strukturach v ramci agresivniho uto¢ného a obranného pojeti hry (pressink,
rychly protittok,...) jsou vyrazné stimulovany anaerobni-neoxidativni energetické
zdroje. Vybusné herni situace jsou energeticky zabezpeCovany uvolfiovanim energie
Z pohotovostni zasoby ATP-CP ze svalu. Pfi opakovanych velmi intenzivnich herné
dovednostnich vykonech hrace, kdy oxidativni nesta¢i na resyntézu ATP, dodavka
energie pracujicim svali se ziskava glykolyzou z glykogenovych zasob ve svalu

Celkova cinnost hrace v utkdni je ovlivnéna jejim objemem, intenzitou i

slozitosti zatizeni. Typickym ukazatelem soucasného pojeti hry je stalé zvySovani
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pozadavki na herni ¢innost jednotlivce za ztizenych podminek z hlediska ¢asu, prostoru
a soupefte. Je pfirozené, ze hrac v téchto situacich musi podavat maximalni vykon.

VysSe uvedena fakta podporuji myslenku, Ze rozcviceni jako ptfiprava a tedy
neoddélitelnd soucast tréninkovém procesu a utkani je jednim ze zakladnich kameni,

ktery umoziuje podat optimalni herni vykon.

2.2. Obecné o rozcviceni

Rozcviceni je komplex cviCeni, ktera maji postupné pfipravit organismus
K nasledujicimu zatizeni, tj. uvést ho do takového stavu, aby byl pfipraven k feSeni
tréninkovych, ¢i  soutéznich ukoll rdzu fyziologického, psychologického a
pedagogického. Jde o navozeni stavu optimalni aktivace, v jejimz disledku dochazi ke
zvySeni lability nervovych procesii a zvySeni aktivity riznych systémi organismu
vcetné jejich koordinace.Vlastni tréninkova ¢innost, ¢i vykon, mohou potom zacinat za
optimalnich pomérl nervové vzrusivosti a na vyssi metabolické tirovni. Pohyb se stava
uvolnény, zvysuje se pohyblivost v kloubech a pruznost svalstva.

Kvalita rozcvieni pfedurcuje jak bude hrac ptipraven po fyzické a psychické
strance na vykon v utkdni nebo schopnosti ucit se novym dovednostem v tréninkovém
procesu. V praxi se nékdy setkdvame ve fazi rozcviceni s nedostatky v pfipravé hrace na
vykon (velkd nebo mala intenzita, monotonnost a stereotypi¢nost obsahu, nedostatek
emotivnich podnétll). Rozcvieni musi probihat tak, aby pomohlo pfipravit hrace jak
fyzicky, tak mentaln€ na hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Intenzita rozcviceni musi byt
tak dlouho kontinualné zvySovana, az budou vSechny pro pozadovany vykon relevantni
systémy téla, jako napt. kardiovaskuldrni systém, hormonalni systém, enzymovy
systém, svalovy systém a oblast kognitivné - percepcnich vlastnosti dostate¢né

pfipraveny.
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2.3. Aspekty rozcviceni

2.3.1 Fyziologické aspekty rozcviceni

Z tyziologického hlediska vede rozcviceni ke znacnému zvySeni pracovniho
metabolismu. Pro zajisténi vSech metabolickych potfeb jsou cestou nervovych a
humorélnich regulacnich mechanismil vyvolany potiebné zmény v ¢innosti fady organi,
zejména v krevnim obé&hu, v dychacich funkcich a funkcich CNS. Mocnym podnétem
pro zménu téchto funkci je svalovd Cinnost. Pravé intermedidrni metabolismus
v lidském organismu je znaéné ovlivnén fyzickym zatizenim.VSechny zmény
predchazejici pohybovou ¢innost maji za ucel zvysit metabolismus jiz pfed pocatkem
fyzické Cinnosti tak, aby zvySovani funkci organismu sportovce na zacatku pohybové
¢innosti bylo co nejrychlejsi, ovSem ne za cenu prudkého zvySeni hladiny kyseliny
mlécné v krvi. Vytvéreji se tak pfedpoklady pro to, aby se vykon uskutecnil jiz od
samotné¢ho zacatku pohybové Cinnosti s co nejvyssi efektivitou vSech funkénich a
metabolickych d&jt. To je zaruka dosazeni vysokého stupn¢ vykonnosti.

Rozcviceni je cilené ovlivnéni zejména somatickych a vegetativnich funkci
organismu cilenou pohybovou ¢innosti riizné délky a intenzity pro dosaZeni optimalniho
stupné pripravenosti fyziologickych funkci na co nejvyssi sportovni vykon. Rozeviceni
zejména zvysuje funkce vegetativné inervovanych organti, zvySuje pifisun Zzivin a
kysliku, dale zvySuje efektivitu prace svalli, snizuje naruseni homeostazy, podili se na
upraveé funkéniho stavu CNS (aktivacni irovné), posiluje podminéné pohybové reflexy
V organismu jiz vytvofené, optimalizuje drazdéni CNS. V rozcviCeni ma rovnéz
dalezitou roli ,,predehfati organismu, s optimalnim zvySenim energetického vydaje.
Mobilizuje troven metabolickych reakci, sniZzuje mozZnost urazu (zvySeni elasticity
pohybového systému). Celkové se maji zvysit funkce organismu tak, aby byl ulehcen
ptechod z klidu do prace. Pfi rozcviceni by méla byt urcita shoda pohybovych struktur
svlastnim vykonem (provérka techniky), to znamena, Ze c¢ast rozcviceni ma
komponentu specifického zatizeni, dochazi k tim k aktualizaci zautomatizovanych

pohybovych struktur s optimalizaci psychickych tenzi (usmérnéni startovniho a
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ptredstartovniho stavu). Délku rozcviceni je vhodné individualizovat, jeho intenzita a
trvani maji byt takové, aby nedoslo k unavé organismu (Havlickova, L. a kol. 2003).

V rozcviéeni dochazi k témto zménam:

o ZvySuje se svalova a télesna teplota — rozcviceni vede ke zvySeni télesné teploty
az na uroven 38,5°C — 39,5°C, tim urychluje aktivitu enzymatickych reakci a zvySuje
se rychlost uvoliovani energie. Pficemz, svalova teplota vzrustad rychleji v prvnich péti
minutach. Glukodza, kterd je potiebnd pro pocatecni Cinnost svalstva je uvoliiovana
z jaterniho a svalového glykogenu sympatogerni cestou. Teprve pozdéji se teplo
prostiednictvim krve rozvadi do celého organismu a teplota jadra stoupa. Tim dochazi
K prohiati obalovych vrstev a prostoupeni tepla na povrch. Télesna teplota pozvolna
teploty (Bischops, Gerards 2000). Karvonen (1995) uvadi, Ze zvySeni télesné teploty je
dano produkci tepla, které vznikd béhem pohybové Cinnosti v pracujicich svalech a
zavisi na intenzité a délce trvani cviceni. Produkce tepla se projevuje pocenim na kuzi
jez chrani organismus proti piehfati. ZvySeni télesné teploty o 1°C zvySuje bunécny
metabolismus o 13 %. Télesna teplota je primarné zvySovana intenzivnim cvicenim a
relativné je zvySovana individualni kapacitou jedince, teplotou vzduchu, proudénim a

vlhkosti vzduchu.

o Urychluji se metabolické procesy — pracujici svaly potrebuji ke své ¢innosti
zvySeny piisun energie. V rozcviCeni by mélo dochdzet k postupnému zvySovani
intenzity zatizeni. Energie pro svaly musi byt hrazena zejména aerobnimi (oxidativnimi)
procesy, tim se zrychluje krevni ob¢h a jsou kladeny zvySené pozadavky na saturaci
krve kyslikem (Havlickova a kol. 2003).

Karvonen (1995) uvadi, ze vysoka intenzita rozcviceni, kterd vede ke zvySovani
koncentrace kyseliny mlécné v krvi az na hranici 4 mmol/l neni zddouci. Zde zac¢ina byt
energie pro svaly hrazena zejména anaerobnimi (neoxidativnimi) procesy. Autor
doporucuje provadéni cviceni stfedni intenzitou, kdy je zapojen predevSim aerobni

energeticky systém.
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V rozcviceni se v prvnich sekundach uvoliiuje energie anaerobnim zpisobem
z fosfati bohatych na energii, které jsou ulozeny ve svalech. Poté je energie dodavéana
anaerobnim S$tépenim zasoby glykogenu ve svalové bunce. V pribéhu prvnich ctyt
minut jakéhokoli svalového vykonu zahajuje svou cinnost aerobni metabolismus
oxidaci glykogenu a nasycenych kyselin a nahrazuje tak anaerobni metabolismus

(Héirsky 1989).

o ZvySuje kontrakci svalového systému — systematické rozcviceni zvysuje
schopnost svalil vyuZzivat kyslik, tim se urychluje rychlost kontrakce svali a jejich
pracovni efektivita, dale dochézi ke zlepSeni kloubni pohyblivosti, schopnosti

pracujiciho svalstva relaxovat. Naopak se sniZzuje spotieba energie a riziko zranéni.

e Omezuje riziko zranéni zatéZovanych svali, vaziit a $Slach — diky zvysené
teploté svalstva dochazi k vyrazné vét§imu pritoku krve svalstvem a svalstvo absorbuje
energii potfebnou k vykonani potfebné pohybové ¢innosti . To ndm umoziuje provadét

pohyb ve vétsim rozsahu, rychleji, snadnéji a pod kontrolou (Bischops, Gerards 2000).

o  Omezuje zatiZeni kloubit — Knebel (1991) prokazal, Ze optimalni pruznost a
poddajnost kolagennich fibril je dosazena pii teploté¢ 39°C. Nekdy se snazime tohoto
cile dosahnout masdzemi, elektroléEbou a vodolécbou, bohuzel bez pozadovaného
efektu. Pfedpoklada, Ze kloubni chrupavka je schopné se zivit sama o sobé a zlepSuje
pohyb tim, Ze produkuje kloubni mazivo. Tohoto dosahneme jen pohybovou aktivitou.
Cviceni, ktera pozitivné stimuluji kloubni chrupavku a meziobratlové ploténky by méla

byt hlavnim obsahem rozcviceni.

® Adaptuje organismus na pocdtecéni nedostatek kysliku — Maehl, Honke (1988)
uvadi, ze ,,urychleni metabolismu ve fazi rozcviceni zajisti lepSi zasobeni a saturaci
kysliku v krvi ve svalovém, dychacim a obéhovém systému. Taktéz, oxid uhli¢ity a
ostatni odpadové latky jsou rychleji odplavovany. Rytmus dychani se adaptuje na

pozadavky organismu a stava se rychlejsi a prohloubené;si®.
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e Adaptuje obéhovy systém na zatiZeni - rozcviceni urychluje cirkulaci krve
Vv kardiorespiratnim systému az Sestkrat rychleji nez byl pocatecni stav. Tepova
frekvence se zvySuje béhem rozcviceni velmi rychle a to na zacatku namahavych
cviceni a jeji kiivka zavisi na dalSich formach - intenzité cviceni. Tepova frekvence u

déti a mladeze reaguje rychleji jako disledek zmén ve vegetativnim systému.

o Aktivizuje nervovy systéem — pokud se zvySuje télesna teplota, tak se zrychluje
pfenos nervového impulsu. Specifické rozcviceni vede k lepSimu vniméni, bdélosti,
reakci a orientaci ve slozitych hernich situacich, koordinacni schopnosti jsou snadnéji
realizovatelné a samotny pohyb je u hrace 1épe pocitovan. Plati tedy, Ze specificka

pohybova ¢innost by méla byt provaddéna v rozcviceni (Bischops, Gerards 2000).

2.3.2 Psychologické aspekty rozcviceni

V rozcviceni je nejen dilezitd télesnd komponenta, ale rovnéZz komponenta
psychologicka, zde se uplatnuji pozndvaci procesy (pocitky, vnimani, predstavy,
mysleni a pozornost) a emo¢né motivacni procesy (aktivacni Groven, emoce, dynamika
osobnosti). Psychické procesy tvoii polovinu uspésného herniho vykonu a hraji tak
svoji roli 1 ve fazi rozcviCeni. Plati, Ze psychicka zatéZ pfi tréninku je mensi nez

Vv utkani (v tréninku je vétsi fyzicka zatéz).

2.3.2.1. Emo¢né motivacni procesy

o Aktivacéni uroveri - je chapana jako piipravenost organismu k reakci, projevuje
se pozornosti a vykonem ve volni ¢innosti. Vlastni pfipravenost jedince k vykonu je
potom urcena spojenim aktivacni Grovné do funkéni jednoty s programem pohybového
jednani. Aktivaéni uroven (vzruSeni) organismu je vyrazné¢ ovlivnéno védomymi
procesy (vyznamnosti situace, o¢ekdvanim). Prostfednictvim zvySené trovné aktivace
se pii sportovni ¢innosti mobilizuji v§echny sily organismu, pfedev§im jeho energetické
zdroje. Aktivace napomahé adaptaci organismu na zatizeni (zménou tepové a dechové

frekvence, zajisténi dostatetné dodavky energie pro svalstvo, dochazi ke zméné
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svalového napéti, méni se odpor a vodivost kiize, udrzuje elektrolytickou rovnovahu).
V téchto situacich je aktivacni uroven zvySovana a je prezentovana emocemi az afekty.
Centra emoci jsou v bazalnich gangliich a limbickém systému, jez jsou funkéné spojeny
s endokrinnim systémem, tj. hlavné¢ s hypofyzou a nadledvinkami. Nasledkem tohoto
spojeni se sympatickou inervaci vyplavi zorganismu katecholaminy. Adrenalin
zreguluje cévni tonus a ze zvyseného rozpadu tukl zajisti dodavky glukézy a mastnych
kyselin pro myokard. Uvolnéni nastdva vyplavenym hydrokortizolem na humoralni
podnét ACTH z hypofyzy (Macak, Hosek 1989).

Slepicka (1987) uvadi, ze stupen aktivace se promita do dynamiky aktudlnich
psychickych stavii. Aktualni psychicky stav ptedstavuje podminénou ptipravnou reakci,
stav emoc¢niho ocekdvani, jehoz ti¢inky mohou vykon sportovce zlepsit, ale 1 podstatné
zhorsit. V aktudlnim psychickém stavu je vyjadfena Groven i1 smér centralni aktivace,
ktera je ovliviiovana pfedevsim emocemi, ale i motivaci sportovce. Zakladem je navodit
takovy aktudlni psychicky stav sportovce, ktery zaruci jeho optimalni aktivaci pro
nasledujici Cinnost. Nezbytnost optimalni aktivace vyplyva z poznatkii o souvislosti
mezi aktivacni Urovni a vykonem.

Aktudlni psychické stavy délime na:

1) Predstartovni stavy — rozumi se tim pfedstartovni zvySeni jednotlivych
Z metabolickych d¢&ji dochdzi zejména ke zvySeni intenzity glykolytickych procesi
s rozpadem jaterniho glykogenu a naslednou vyssi hladinou glukézy v krvi. Dochazi ke

zvySeni hodnot tepové frekvence, dechové frekvence a minutové ventilace.

- stav nadmérné aktivace = startovni horecka — je stav emo¢n¢ negativni,
charakterizovany zvySenou drazdivosti a zeslabenim utlumovych procest. Projevuje se
V psychice a v motorice. VétSinou narusuje koordinaci vSech zacastnénych funkci. Na
sportovci lze pozorovat kieCovitost pohybl, svalovy tfes. V chovani se objevuji
tendence Kk agresivité, dochazi k oslabeni pozornosti a naruseni koncentrace. Nadmérna
aktivace vétSinou souvisi s vysokou urovni aspirace. Nadmérna aktivace se posouva
bud’ pozitivnim nebo negativnim smérem, které se projevuji averzi, antipatii, obrannymi

reakcemi, sklonem k obavam, strachu, uzkosti a odporem k ¢innosti. Ventilacni G¢inky
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ve smyslu sniZzeni napéti ma rozcviceni, humor, dechova cviceni, hudba, joga, sugesce
a hypnoza. Z fyziologickych prostiedkli navozuje snizeni aktivace tepla sprcha a vlazna

koupel. Zklidiiujici G¢inky maji také pychofarmaka (relaxancia) a masaz.

- stav nizké aktivace = apatie — celkovy sniZzeny stav emotivity. Je nepiimétena
narokim ocekévané cinnosti a vznikd bud jako nasledek nezvladnuti ptedchozi
nadmérné aktivace, nebo je nasledkem celkového snizeni emotivity sportovce. Pfi stavu
nizké aktivace prevazuje utlum v mozkové kife. Motorika se vyznacuje ochabovanim,
poklesem svalového tonu, diskoordinaci a malatnosti v pohybech. V chovani pievazuje
pasivita, nezdjem o Cinnost a okolni déni. Nizka aktivace je spojovana s vyrazné
sniZenou Urovni aspirace. Na zvySeni nizké aktivace dobie plsobi cviceni koncentrace,
pfiméiené zvySovani odpovédnosti za vykon, ideomotoricky trénink, zpév, pokiiky,

ritualy a hudba (Dovalil 2002).

- Stav optimdlné zvySené aktivace = bojovd pohotovost — realnd aspirace. Je
emociondlné pozitivni stav. Projevuje se pfiméfenym vnitinim neklidem, zvladnutou
motoriku s vysokou pohotovosti k reakci. V chovani sportovce je patrna bojova nalada
se zvysSenou, ale ovladanou agresivitou. Optimalni aktivace je pfizna¢na pro realné

stanoven¢ aspirace.

2) SoutéZzni (startovni) stavy — probihaji nékolik minut az sekund pred
vykonem, zmény ve funkcich jsou dany vlivem podnétii z prostfedi. Na nadmérnou
aktivaéni Urovenl pfi soutéznich stavech mé velmi dobré regulacni G€inky rozcviceni.

Kromé odvéadéni pozornosti snizuje fyziologickou cestou nadmérné napéti.

3) Postartovni stavy — na tomto stavu se podili koneény vysledek piredchoziho
stavu — zlepseni ¢i zhorSeni nalady. Popisované aktualni psychické stavy se projevuji a
to jednoznacné predevsim v utkani, nez v tréninkovém procesu. Psychicky tlak na hrace
vzrusta s piiblizovanim se zac¢atku utkani, kdy si uvédomuje skute¢nost, ze mize selhat
v dilezitych situacich.

Aktivacni uroven pfili§ nizkd nebo pfiliS vysoka je z hlediska sportovniho

vykonu nevyhodna. Vztah mezi urovni aktivace a trovni vysledku ¢innosti vysvétluje
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hypotéza tzv. pfevracené U — kiivky, Yerkes-Dodsntiv zdkon (graf 1). Zhruba plati, Ze
optimalni vykon souvisi se stiedni urovni aktivace. Vykon se stoupajici aktivacni urovni
se zvysuje pouze do ur¢itého okamziku, pak uz dochazi ke snizovani vykonu. Yerkes-

Dodsnlv zdkon je dnes nahrazovan tzv. individudlni zénou optimalniho fungovani

(Hanin 2000).

Graf 1. Vztah mezi aktiva¢ni urovni a vykonem tzv. pfevracena U — kiivka

@HOVHQV?@LEDHU
CIMMOSTI (VY HOR]
WY SORY
STREDMI
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MiZkA, CETIMALM WY SO

e Emoce - mohou vhodné ¢innosti ovliviiovat pii stiedni (optimalni) Grovni své
intenzity. Obecné plati, Ze emocni afekty zvySuji spiSe jen télesnou silu a zhorSuji
mentalni vykony, tlumi poznavaci procesy. Emoce rozliSujeme na stenické —
povzbuzujici, posiluji ¢innost (napt. vztek) a astenické - tlumici Cinnost (napft. strach).
Funkci emoci je mobilizovat energii prostiednictvim zvySené aktivacni rovné (Macak,
Hosek 1989).

Emocni zatizeni déti by mélo mit dva vrcholy, jeden na za¢atku tréninku a druhy
na konci hlavni ¢asti (graf 2). V ivodni ¢asti ma emocni zatiZzeni podobu drobnych her,

které podporuji chut’ déti k tréninku a zaroven je i motivuji (Peri¢ 2004).
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Graf 2. Ktivka psychického zatizeni podle Peri¢ (2004).
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e Motivace — uspéchu se dosahujeme intenzivnim sportovnim tréninkem. O tom
jak bude konkrétni vykon hodnocen a emocné prozivan, rozhoduje aspiracni Groven
sportovece, ktera je definovana jako jasné vyjadiené subjektivni naroky na turoven
budouciho vykonu. Neni — li dosazeno této urovné, znamena to pro sportovce neuspéch

a projevuje se (agresi, frustraci, uzkosti)

e Struktura osobnosti - Zakladem je temperament.
- 1. Cholerik — rychly nastup a vysoka odezva na zatéz + rychlé odeznivani
- 1. Sangvinik — pomaly néstup a nizka odezva na zaté€z + rychlé odeznivani
- 1. Flegmatik — pomaly nastup a nizka odezva na zatéz + pomalé odeznivani
- IV. Melancholik — rychly nastup a vysoka odezva na zatéz + pomalé odeznivani
U cholerika a melancholika je typicky rychly nastup napéti a brzké stiZznosti na unavu.
Zatazujeme tedy kratkou rozcviCku. Sangvinik a flegmatik dobife snéaseji zatéz a

rozcvicka muze byt delsi.
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2.3.2.2 Kognitivni procesy

Macék, HosSek (1989) uvadi, ze poznavaci procesy vytvareji senzoricky zaklad
technicko — taktického mistrovstvi hrace. Zakladem jsou zrakové a sluchové pocitky,
které informuji o jevech vné&jSiho svéta a pocitky vestibularniho aparatu a pocitky
proprioreceptivni. Pfesné provadéni pohybu si vynucuje zvySovani ¢ivosti v oblasti
ziskavani informaci o nezbytnych parametrech pohybu, o nutné¢ diferenciaci
vynakladaného svalového usili v jednotlivych fazich pohybu atd. Z to plyne pozadavek
na stale vysokou troven citlivosti k podnétiim a jejich ptesné a rychlé zpracovani.

- Zrakové pocitky — maji kontrolni vyznam v oblasti pohybti i polohy téla
v prostoru. Pfi vyloudeni zraku je zhorSena koordinace, rovnovéha, orientace. Uloha
zraku je dulezita pti otoc¢kach, skocich, orientaci v prostoru, periferni vidéni

- Sluchové pocitky — vanimani okoli (divaci, soupet). Vyzkumy s vylouc¢enim sluchu
ukazuji na zhorseni techniky a koordinace.

- Po’itky z vestibuldarniho apardtu — informuji o poloze hlavy a téla v prostoru
(rovnovaha) a o sméru télesného pohybu a o pohybovém zrychleni a zpomaleni.

- Proprioceptivni pocitky — uvédomujeme si vlastni télo, jeho polohy, zmény poloh
a svalova usili nutna pro takovéto zmény. Ma také funkci tonizacni (spociva ve vlivu

proprioceptivnich impulsti na aktivaci CNS).

e Vnimdni — Vjemy maji zédkladni vyznam pro orientaci sportovce v prostiedi, jez

ho obklopuje.

- Vnimdni prostoru a cCasu — zalezi na vidéni, slySeni, dotykdni a pohybovani
sportovcl a jsou komplexné nazyvany ,,uméni vidét hiisté”. Tento vjemovy zdklad je
vyznamnou sloZkou ,,hra¢ské inteligence*.

- Pocit mi¢e — zédkladem pocitu mice jsou presn¢ diferencované pocitky hmotnosti
mice, jeho tvaru, tvrdosti, elasticnosti a pfesna piedstava sily potfebné k urcitému

pfemisténi mice.
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Kopand rozviji vyrazné zrakovy analyzator, zrakové-motorické reakce a zejména
periferni vidéni s rozSifenim zorného pole pro zelenou barvu, statokineticky a
somesteticky analyzator s orientaci o poloze téla i miCe a zlepSuje se i sluchoveé-
motorickd reakce, kozni Citi pfi hrani mi¢em (zmnozuji se tlakova cidla na nartech
nohou, u brankaiti rukou, inervace v oblasti ramenniho kloubu). Spoluptisobenim
zlepseni funkce uvedenych analyzatort se postupné vytvari komplexni vjem, tzv. pocit
mice. Postupné se vytvareji vSechny potiebné pohybové reflexy a navyky. Tim dochazi
ke zlepSeni orientace a reaktivity a také soustfedénosti. Hrani kopané vede k adaptaci
fady funkci organismu a to jak somatickych, tak vegetativnich (emociondlni a zatézovy

vliv). Rozvoj obratnosti zdokonaluje i pohybové reflexy.

e Piedstavy - Ptedstava pohybujiciho pfedmétu vede ke vzristu napéti ve svalech,
K mikropohybiim. Uplatiiuje se zde pojeti ideomotoriky jako jednotky predstavy
pohybu a vlastniho pohybu. Ideomotorické piedstavy jsou piredpokladem dokonalej$iho
provadéni pohybi. Je to zamérna tvorba pohybovych piedstav urcité techniky pohybu
ve vlastnim védomi, bez praktického provadéni pohybii. Tvorba piisluSnych predstav
pohybl zpiisobuje mikrokontrakci pfisluSnych svalovych skupin — nervové impulsy
sleduji tytéZz vzory jako pii skuteném vykonu a podnécuji slabé pohyby = komplexni
ideomotorickd reakce, ktera optimalizuje technické a dynamické pohybové schémata.

Rozviji koordinac¢ni schopnosti, které se zvysuji béhem skuteéného provadéni pohybu.

e Mysleni — Uplatiiuje se zde taktické mysleni. VyuZzivaji se zde tvofivé prvky

k ptekonani soupete.

e Pozornost - Je podminéna aktiva¢ni irovni organismu. Vlastnosti pozornosti je
koncentrace. Jde o uvédomélou ¢innost s optimalni vzruSivosti v mozkové kuie. Ve
fotbale je znacné velky rozsah pozornosti a relativné mensi koncentrace.

Dobry (2005) uvadi, ze pokud chceme mladému hraci usnadnit cely pozndvaci
proces musime postupn¢ zaméfovat hraCovu pozornost na jednotlivé dillezité podnéty
V herni situaci, ucit ho nejprve vnimat , co se kolem néj déje (vnimat a odhadovat

¢innost svych soupetfii a svych spoluhracii) a pak teprve ptedjimat (anticipovat)
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podnéty, které nastanou v budoucnosti. Zaméiend percepce a anticipace jsou dilezité
soucasti mysleni a herni inteligence kazdého hrace i1 zacatecnika. Jako nejjednodussi
zpusob jak soustiedit pozornost hrace na herni situaci je obc¢as zastavit Cinnost a ptat se
napt.: ,,Vidi§ nejbliz§iho soupete? Co d¢la? Stoji? Ptiblizuje se? MuzeS postoupit
k brance? Kdo z tvych spoluhracu je volnéjsi?* Témito otazkami navadime vnimani
hrace na herni okoli, hern¢ situatni podnéty, které jsou dilezit¢ pro hracovo
rozhodovani o volb¢ dalsi ¢innosti. Teprve po pochopeni potieby vnimat a vidét okoli
muzeme pristoupit k dalSimu kroku — pfedjimani, anticipaci. Znamena to zvazovat dalsi
¢innost, kterd ma teprve nastat, myslet o maly kric¢ek doptfedu na to co udélam, nejen

v myslenkach, ale tfeba ptedjimat i pohybem.

2.4 Faktory ovliviiujici rozcviceni

o Celkova hracska kondice — 1épe trénovani hraci mohou provadét vice intenzivni
rozcviceni. Jejich tepova frekvence nedosahuje pifi stejné intenzité cviceni vysokych

hodnot tak jak je tomu u netrénované populace.

o Délka rozcviceni — Bischops, Gerards (2000) uvadi, Ze cilem je zvySeni svalové
podporujeme dosazeni maximalniho individualniho vykonu. Autor doporucuje 15 minut
trvajici rozcvieni v tréninku, ale v utkani autor doporucuje 30 minut trvajici
rozcviceni, protoZze pozaduje za spravné zvySeni télesné teploty. Dale uvadi, ze se

Vv praxi setkdvame s rozcvicenim o velkeé intenzité, coz vede k prepéti organismu.

e Veék hracu — rozcviceni je nepostradatelné od 12 let. Pro déti, které nemaji jeste
12 let neni tak dilezitd fyzicka komponenta rozcviceni. Rozcvi€ovani zde plni ulohu
hravé a zdbavné pohybové ¢innosti. Neznamena to, Ze rozcviceni nebude obsahem TJ,
naopak, trenér musi jiz v etapé¢ zdkladniho tréninku péstovat v hracich kladny postoj

k rozcviceni a zduraznovat, Ze rozcvi¢eni je nejen prevenci zranéni, ale ovliviuje
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pfipravenost organismu na vykon V praxi se setkdvame, zejména u starSich hraca s
pozadavkem del$iho trvani rozcviceni.

o Vnéjsi faktory — hra¢ musi byt seznamen s vnéjSimi podminkami (velikost a stav
hraci plochy, s poCasim — snizena teplota = apatie, svalova ztuhlost, divaci, Cas zacatku

— rano, odpoledne, vecer).

o Intenzita rozcviceni — rozcviceni ma zacit stfedni intenzitou cca 50 % maxima
TF a na konci ma dosédhnout 80 - 90 % maxima TF. Musi se tedy pfiblizit hranici
individudlniho anaerobniho prahu hrace (x = 85 — 90 % maxima TF). Anaerobni prah
znamena takou nejvysSsi intenzitu zatizeni, pfi niz k Ghrad¢ energetického pozadavku
nestaci pouze aerobni procesy, ale vyrazné se uz uplatiiuji anaerobni procesy, avSak
cely systém latkové vymeény zistava jesté v dynamické rovnovaze tvorby a utilizace
laktatu (Dovalil 2002). Vysledkem je ekonomicnost metabolickych procest, ustaleni
dechové frekvence na troven setrvalého stavu ,,steady state a zvySuje je se schopnost
vyuziti kysliku. ZlepSuje se koordinace, pohyblivost, technika a herni aktivita. Nedbalé
rozcviceni vede ke Spatnému vykonu ve hie, zvlasté ve slozitych hernich situacich.

Tepova frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, reaguje ptes stresové hormony
(adrenalin) na rozruSeni, zvySuje se tudiz 1 v pfedstartovnim stavu. Jeji zvySeni
charakterizuje intenzitu zatizeni, k vychozim hodnotam se vraci aZ v dob& uklidnéni.
Klidové hodnoty se pohybuji kolem 70 tepti za minutu, u déti jsou tyto hodnoty vyssi.
Vlivem tréninku, zejména vytrvalostniho, se klidové hodnoty snizuji (vagotonie ¢i
parasympatikotonie — 35 tepti za minutu). Opakem je sympatikotonie s hodnotami
v klidu nad 80 tepli za minutu, kterd se vyskytuje spiSe u rychlostné trénovanych
jedinct nebo jako pfiznak pretrénovani. Maximalni hodnoty tepové frekvence (TF max)
mohou dosahovat az ptes 200 tept za minutu (Dovalil 2002).

Olsak (1997) uvadi, ze intenzitu pohybové ¢innosti je mozné rozdélit do nékolika
tréninkovych zoén. Tréninkova zona se stanovuje podle druhu vykondvané cinnosti,
které je charakterizovéna intenzitou a dobou trvani. Kazdé zoné€ odpovida urcita troven
tepové frekvence. Rozdé€leni tepové frekvence do tréninkovych zén mé zésadni vyznam

pro fizeni sportovni pfipravy, individualizaci, efektivnosti a t¢innosti pii dosahovéni
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uréeného cile. Pro stanoveni zén tepové frekvence se pouziva laboratorni vySetfeni,

Conconiho test, vypocet z laktatove kiivky.

Tabulka 2. Zoény tepové frekvence - tréninkové zony Olsak (1997)

Zo6na TF nad anaerobnim prahem 90 — 100 % max. TF — intenzita maximalni

Zona TF aerobné — anaerobni — ANP prah |80 — 90 % max. TF — intenzita vysoka

Aerobni zona TF 70 — 80 % max. TF — intenzita optimalni
Zo6na TF na sniZeni télesné hmotnosti 60 — 70 % max. TF — intenzita stfedni
Zob6na TF regenerace organismu 50 — 60 % max. TF — intenzita nizka

Olsak (1997) uvadi, ze v praxi se setkdvame s nékolika zpilsoby stanoveni
tréninkovych zoén. Nejpouzivanéjsi orientacni metodou je vypocet tréninkové zony
z maximalni tepové frekvence, kterd se vypocitd ze vzorce:

220 — vek

ke kone¢nému vysledku postupuje dle vzorce:

Hranice tréninkové zony = Maximalni tepova frekvence x % intenzity (0, 90 %, 0,80 %,

0,70 %, 0,60 %, 0,50 %)
o \ybér cviceni — zatazujeme cviceni jednoduchd, kterd hrac¢i dobie ovladaji
(specificka — s mic¢em, nespecifickd — bez mice) viz. tabulka 2. SnaZime se volit takovou

pohybovou ¢innost, kterd se blizi svym obsahem hlavni ¢asti TJ.

e Motivace jako faktor k poddni optimdlniho vykonu — uplatiuje se piedevsim

Vv utkéni a v tréninku zdirazilujeme variabilitu a zdbavné formy cviceni.
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2.5 Druhy rozcviceni

v

e Pasivni rozcviceni — ma mnohem mensi ucinek nez aktivni rozcviceni a proto je
nelze doporucit jako izolovanou metodu pro hrace. Naproti tomu kombinace pasivniho
a aktivniho rozcviceni je zcela béznd a velice oblibend zejména pied rozcvicenim.

Obsahuje (masaze, sprchovani, ozatovani, diatermii, hfejivé masti).

o Aktivni rozcviceni — zahrnuje Cinnosti jako béh, uvolnovaci a protahovaci

cviceni, gymnastické cviceni, cviceni s micem a herni formy.

o Vseobecné rozcviceni (vSeobecné rozvijejici) — miZzeme také pouzit jiny termin,
nespecifické rozcviceni (bez mice), nerozviji se zde napt. pocit mi¢e. Obsah Cinnosti se
v obou piipadech témér shoduje. Toto rozcvi¢eni pomaha zvySovat télesnou teplotu,
aktivuje kardiorespiracni systém a zlepSuje psychické naladéni organismu. Obsahuje
klus, cviceni atletické abecedy, nespecifické soutézivé hry, protahovaci a stre¢inkova

cvic¢eni a gymnasticka cviceni.

o Specidlni rozcviceni (specifické rozceviceni ) - je zaméfeno k cilim TJ v jeho
hlavni ¢asti. Obsahuje kratké béhy s micem, dribling, Zonglovani, pfihravani, cviceni

stielby, velmi jednoduché¢ herni cviceni a pripravné hry.

e Individudlni rozcviceni — smyslem je diferencovangji a tim efektivngji pfistoupit
K rozcviceni. Uplatiiuje se po zranéni a jako prevence pied piipadnymi celozivotnimi

dasledky sportovniho poskozeni.

e Priedzapasova (herni) rozcvicka — mnoho tymi povazuje rozcvicovaci ritual za
podstatny pro optimalni vstup jednotlivych hrac¢t i celého muzstva do utkéni.
V podstaté cilem rozcviceni je jak jiz bylo vySe uvedeno, piipravit hrace z hlediska
fyziologickych, energetickych a psychologickych funkci, tak i fotbalové specifickych
ginnosti. Ukolem je adaptace hrade na utkéani tzn. reagovat i na dovednostni pozadavky

konkrétnich hrac¢skych funkci spojené s pribéhem utkani.
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Modelovy postup rozcviceni pred utkanim:

1) Musi respektovat biomedicinsky preventivni piistup. Pfi stre¢inkovych
nastavajici zatizeni. Dynamickou ¢&ast (rychlostni cviceni) vénovat specifickym
pohybovym strukturdm hrac¢e (zmény sméru, s koordina¢nimi pozadavky apod.), které
hra¢ opakované provadi v utkani.

2) Rozcviceni musi piipravovat hrace na pozadavky hry (dynamiku) a nabizet
hractm ,,zopakovat® si néktera hern¢ situacni feSeni (technicko-taktickd cviceni) napf.
obranci — odebirani mice, vzdusné a sprinterské souboje, prihravky na dlouhou
vzdalenost, feSeni hernich situaci 1:1, stfedovi hraci — rychlé vedeni mice se zménami
sméru, jednoducha a pohotovd kombinacni soucinnost na kratkou, stfedni i dlouhou
vzdalenost, Gito¢nici — rychlé zpracovani mice v pohybu, herni situace 1:1 s Klamavymi
¢innostmi, feSeni jednoduchych stfeleckych situaci. Neméla by se opomijet skupinova
soucinnost pro koncové a stiredové hrace, ktefi navozuji n€kterd kombinacni feSeni

spojena se zakoncenim (Buzek a kol. 2001).

2.6 Rozcviceni v tréninkové jednotce

Tréninkova jednotka je zékladni organiza¢ni forma tréninkového procesu. Je to
uzavieny celek a musi vZdy probihat ve stopach predchazejici jednotky a musi byt
chdpana jako ptechod k nasledujicim tréninkovym jednotkdm. Tréninkova jednotka
sleduje koncept cvicit-cvicit-hrat, kdy po Cetnych opakovanich ve velmi rozdilnych
situacich dochéazi k automatizaci nového pohybu v proménlivych podminkach. Do
rozcviceni tedy muiZeme zafadit ukoly z pfedchéazejicich jednotek, ale musi byt
dostateén¢ pifi provadéni osvojeny. Tréninkovad jednotka ma vzristajici charakter
zatiZeni, proto jiz pii rozcviceni by mélo dochéazet ke stupfiovani narokii na hrace
(Klante 1997).

Dobry (1998) uvadi, ze progresivné pojata struktura tréninkové jednotky se
skladd na optimalizovaném intenzivnim profilu pohybového zatizeni a na

optimalizované posloupnosti.
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Votik (2001) uvadi, ze tréninkové jednotky a tedy i rozcvi¢eni musi byt nejen
obsahové hodnotné a organizacné promyslené, ale museji déti zaujmout, bavit. Détem
nestaci ukol zadat a potom dohliZzet na jeho plnéni. Trenér musi neustale obnovovat
jejich pozornost, vzbuzovat zajem, pomérné ¢astymi zménami nebo obménami cviceni
a nepfipustit neinosné dlouhou jednotvarnou Cinnost. Zacne - li se dité¢ pfi tréninku
nudit, da to nepokryté najevo a problémy s kézni rychle vzrostou.

Stavba tréninkové jednotky vychazi predevSim z fyziologickych zaklada
sportovniho tréninku a ma tento charakteristicky prabeh: z pocatku se zatizeni postupné
zvySuje (ptiprava), aby v hlavni ¢asti dosahla svého vrcholu a pak zase postupné klesa
(uklidnéni). Tato charakteristika plati jako obecnd zakonitost. Zatizeni zejména v hlavni
¢asti mize byt velice rizné a zavisi pfedevsim na tkolu, ktery se v tréninkové jednotce
fesi. Struktura tréninkové jednotky je ovlivnéna mnoha ¢initeli, proto nelze dogmaticky

Ipét na jediné doporucené podobé!

Graf 3. Zatizeni v tréninkové jednotce Dobry (1988).
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Tabulka 3. Casové rozlozeni tréninkové jednotky pro jednotlivé vékové

kategorie dle Bishops, Gerards (2000).

Vékova kategorie Celkovy cas Rozcviceni Hlavni a zavére¢na
cast
5-10 let do 60 min. 10-15 min. 45 min.
10-13 let 70-80 min . 15-20 min 60 min.
13-15 let 80-90 min. 15-20 min. 70 min.
16-19 let 90 min. 20-25 min. 75 min.

Tréninkové jednotka je d€lena na Ctyfi casti. Uvedeny obecny model nabizi
pouze fyziologicky zdlivodnénou posloupnost jednotlivych ¢asti a pohybovych ¢innosti.

Struktura TJ je pak zavisla na cilech, metodach, prostiedcich.

1) Uvodni &ast TJ (5 minut) — seznameni se s obsahem a cilem tréninkové
jednotky. Dé&ti se musi citit na hfiSti Stastné, citov€é chdpané a uspokojené.
Z biomedicinského hlediska neni dobré zatfazovat do Gvodni Casti tréninkové jednotky
s cilem zahtat a prokrvit organismus rizné formy honicek s vysokou intenzitou zatizeni
pohybového apardtu. RUzné honiCky miZzeme do této Casti tréninkové jednotky
zafazovat, ale sjistymi Upravami (omezeni, krat$i doba trvani). V této casti jde o
preventivni ptipravu hybného systému — prokrveni, zvySeni tonu, aktivace (Rychtecky,
Fialova 1998).

Obvykle plni nésledujici tkoly:

e psychicka priprava - spoCivd ve formdlnim zahdjeni tréninku, navozeni
pracovni aktivity. Hlavni cil spociva v tom, aby si déti uvédomily pfechod ,,ze Satny na
trénink®, tzn. zacatek uvédomélé kazné, plnéni pokynii a soustiedéni se na provadénou

¢innost. Na psychickou pfipravu navazuje samotné rozcviceni.
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1) Rusna ¢ast rozcviceni — obsahem této Casti je

e zahtati a prokrveni organismu (aktivace) — Fajfer (2005) uvadi, ze podstatou
této Casti je aktivace kardiovaskuldrniho a dychaciho systému. Jedna se o pohybovou
¢innost mirné intenzity (nespecifické bez mice - pomaly béh s obraty a poskoky bez
rychlych a Svihovych pohybi, specifické s micem — variabilni Cinnosti s micem).
Zatazuji se ruzné varianty pohybovych her. U mensich déti je vhodnéjsi volit jako
prosttedek hru, napt. drobné zavodivé hry stfedni intenzitou (na babu, rizné honicky,
rybate apod.)

Na tuto ¢ast rozcviceni navazuje

e protaZeni hlavnich svalovych skupin (tonizace) a mobilizace jednotlivych
dasti téla (5 minut) — nésleduje po ,,zahtati“. Vyuzivdme pomalé protahovaci cviky
s vyuzitim velkého kloubniho rozsahu. Volime rizné modifikace stre¢inku. Protahovaci
cvi¢eni pripravuji pohybovy systém (svaly, klouby a $lachy) na budouci zatizeni a
plisobi preventivné proti poskozeni (Novotna, Cechovska, Bunc 2006).

Do této casti muzeme zafadit 1 jiny piistup rozcviCeni. Pouzivdme rozcviceni
vSeobecné rozvijejici, z toho divodu, Ze obsah hlavni ¢asti tréninkové jednotky bude

zameéten na rozvoj kondice nespecifickymi prostredky.

e rozcviceni vS§eobecné rozvijejici (nespecifické rozcviceni) — které je zaméfeno
na vSestranné procviceni vSech télesnych partii, véetné vnitinich orgdni a ma tedy
konstruktivni vyznam. Cviceni pouzivana ktomuto ucelu se obvykle déli na
protahovaci, uvoliiovaci (jen dostatecné uvolnény sval muZze byt dobie protazen),
posilovaci cviceni a cvieni pro rozvoj organd. Toto rozcvi€eni ma pomérné stabilni
formu, nebot’ systematicky procvicuje v urcitém potadi celé télo a zdlraznuje hlavné ty
oblasti, které¢ vyzaduji vice pozornosti a péfe. Svym rozsahem zasahuje do pripravné
¢asti. Tento typ rozcvieni je zdkladni v pfipravném obdobi pro druzstva vsSech
vykonnostnich kategorii. V hlavnim obdobi se pouziva v tréninkovych jednotkach,
jejichz ukolem je vSeobecna télesna piiprava. V tréninku mléddeze je nutné zdlraznovat
vSestranny télesny rozvoj daleko vice nez u dospélych a proto by mél tento typ

rozcviceni u mladeze pouzivan Castéji.

29



V poslednich letech je prosazovana myslenka, ze k rozvoji kondice v hlavnim

obdobi se pouziva specificka cviceni (prapravné hry 5:5, 7 : 7, herni cviceni, atd.)

2) Prapravna ¢éast TJ (10 — 15 minut) Fajfer (2005) uvadi, Ze hlavnim tkolem této
¢asti je vlastni pfiprava na zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Pfipravou
rozumime piedevsim fyziologickou a psychologickou stranku ve vztahu k celkovému
zaméieni tréninkové jednotky. Prapravna Cast je podiizena svym obsahem i formou
hlavni casti tréninkové jednotky. V prvni fazi doporucujeme cilevédomé protazeni
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkracovani s dirazem na spravné drzeni téla,
ve druhé fazi dynamickou ¢ast a ve teti fazi doporucujeme specialni cviceni.

Na protahovaci cviky by méla navazat dynamické ¢ast rozcviceni, kterd zabezpeci
funkéni a metabolickou pfipravu organismu na pohybové =zatizeni a zéaroven
optimalizuje aktivacni Giroven nervové soustavy.

2 A) dynamicka ¢ast rozeviceni ( s mi¢em i bez mic¢e) 5 minut — obsahem této ¢asti
jsou:

e dynamicka cvifeni - zafazujeme manipulacni cvi¢eni s miem na misté a za
pohybu rukama i nohama s diirazem na zménu mista (vybér mista, orientace v prostoru).
Ve vyssSich v€kovych kategoriich zafazujeme specificka cvieni s mi¢em (zastaveni
miCe, rolovani mice, pifeSlapy mice, klamavé pohyby, ptfihravani ve trojicich a
¢tveficich, atd.). Obsahem mizou byt také cinnosti nespecifické bez mice (atleticka
abeceda, poskoky, frekvencni ,,rychlé nohy* - koordinacn€ rychlostni cviceni),
zatazujeme zvlaste v ptipravce (Votik 2001).

Na dynamickou ¢4st by méla navazovat specialni ¢ast rozcviceni.

2B) specidlni ¢ast rozcviceni (zapracovani - vyladéni) — obsahem této ¢asti je

o specifické rozcviceni - ukolem je pfipravit organismus tak, jak to vyzaduje
obsah hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Jednd se o vSestranné procviceni vSech
télesnych partii, ovSem s cilevédomym zdiraznénim toho, co bude obsahem hlavni ¢asti
jednotky. Napf. je—li obsahem hlavni ¢asti rozvoj rychlosti a obratnosti, pak i rozcviceni
musi tento pozadavek respektovat odpovidajicim vybérem cviceni i1 intenzitou jejich

provadéni. Bude—li hlavni ¢ast zaméfena na nacvik nebo zdokonalovani techniky, pak
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rozcvieni by se melo provadét s micem. Pljde-li o rozvoj zdokonalovani hry, tak by

rozcviceni meélo navozovat situaci spoluprace s hraci, piipravou k pohotovému a

tvaréimu feSeni hernich situaci apod.

Tabulka 4. ZvySe uvedeného textu lze piistupovat ke struktufe a obsahu

rozcviceni dle nasledujici tabulky.

Cast TJ Cast rozcviceni

Je — 1i cilem TJ ndcvik,
zdokonaleni dovednosti
a rozvoj kondice

specifickymi prostiedky

Je - li cilem TJ rozvoj
kondice nespecifickymi

prostiedky

Uvodni  &ast Psychicka ptiprava Psychicka ptiprava

TJ (5 minut) |Ru$na ¢ast Zahiati a  prokrveni| VSeobecné rozvijejici
organismu rozcvi¢eni (nespecifické
(specifickymi rozcviceni)
prostiedky)

Protazeni Staticky strecink

Pripravna Dynamicka cast Dynamicka cviceni

cast TJ (10 — (specifické prostiedky)

15 minut)

Specialni cast

Specialni rozcviceni —
Zapracovani (specifické

rozcviceni)

Z tabulky vyplyva snaha o maximalni specifi¢nost cvi¢eni (s mic¢em), protoze

sportovni trénink déti a mladeZe plni funkci jak naucit hrace uUc€inkovat ve hife na

zaklad¢ néacviku a zdokonalovani motorickych (pohybovych) dovednosti a stimulace

motorickych (pohybovych) schopnosti. Rozcviceni pro déti a mladeZ by mélo byt

zabavné, emocionalné silné a mit motivacni charakter. Snaha je, aby se v rozcviceni

objevovali svym charakterem podobné prvky nebo pohybové fetézce (provadéné nizkou

az stfedni intenzitou), které budou obsahem v hlavni ¢4sti tréninkové jednotky (Fajfer

2005).
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V praxi se mizeme setkat, ze v rozcviceni jednotlivé ¢asti a pohybové ¢innosti

voln¢ na sebe navazuji a nejsou tedy pevné ohraniceny.

3) Hlavni ¢ast TJ (60 — 75 minut) — nasleduje bezprostifedné po uvodni a
prapravné ¢asti. Hranice pfechodu ovSem nejsou ostré.
a) na zacCatek zarfazujeme nekteré z téchto ¢innosti

- koordinacné a obratnostné narocné ¢innosti

- nacvik novych pohybovych dovednosti

- rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti

- rozvoj explozivné silovych pohybovych schopnosti
b) dale mohou nasledovat tyto pohybové ¢innosti

- ovéfovani, zdokonalovani jiz diive nauc¢enych pohybovych dovednosti

- rozvoj rychlostni, sttednédobé, dlouhodobé vytrvalostni pohybové schopnosti

4) Zavérecna cast TJ (5 minut) — cilem je celkové uklidnéni. Doporucuje
se protahovaci a kompenzacni cviceni (urychluji regeneraci, zklidiiuji a maji relaxacni
ucinek, odstraiuji svalovou dysbalanci). Jinak mizeme pouzit pohyby s micem, bez
mice, soutéZe na piesnost piihravky, zonglovani a atd. VSe provadime nizkou

intenzitou.

2.7. Typy tréninkovych jednotek

Obsah tréninkové jednotky nelze jen strukturovat z hlediska fyziologickych
zakonitosti, nebot’ tréninkovy proces musi také respektovat i pozadavky na rozvoj
technické, taktické a psychologické stranky individualniho i1 tymového herniho vykonu.
V zévislosti na pievazujicim zaméfeni obsahu tréninkové jednotky lze vymezit tyto
typy tréninkovych jednotek. Nutno upozornit, ze jde o schématické rozd€leni (Votik

2001).
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® ndcvicnd — jedna se o herni TJ pfevazné zaméienou na nacvik (osvojovani)
novych hernich dovednosti — pfedevsim jejich technické, v mensi mife i taktické stranky

(nedochazi k zdmérnému rozvoji pohybovych schopnosti)

o zdokonalovaci — jedna se o herni tj. pievazné zamétenou na zdokonalovani jiz
osvojenych hernich dovednosti, jejich technické 1 taktické stranky v hernich

podminkach (soucasn¢ dochazi k zdmeérnému rozvoji pohybovych schopnosti)

e kondicni —TJ je ptevazn€ zamétfend na rozvoj pohybovych schopnosti

(specifickymi prostfedky — S mi¢em nebo nespecifickymi — bez mice)

e smiSend — V tréninkové praxi nejrozsitenéj$i. Odrazi pozadavky na komplexni

rozvoj individudlniho i tymového herniho vykonu hlavné pfi malém poctu TJ

e regeneracni — TJ den po utkéni slouzici k urychleni zotavnych procesii

2.8. Strecink

Slovo ,,streink® znamena v ptekladu protazeni, natazeni, roztazeni, cviceni
rozvijejici pohyblivost. Soubory protahovacich cviceni, provadéné specialni technikou,
pomahaji vyrovnavat svalovou dysbalanci, udrzuji svalovou pruznost a pfispivaji
k dobré télesné a duSevni kondici (Alter 1999).

StreCink je Casto nespravné zaménovan za rozcviceni, protoZe k jeho provadéni
bézné dochazi v pribéhu rozevicovaci ¢asti tréninkového programu. Navic je zndmo, Ze
statické a pasivni streCinkové cviky nemaji prakticky zadny vliv na zvySeni teploty
télesn¢ho jadra, perifernich ¢asti téla a na prokrveni tkani. StreCinku by mélo vzdy
pfedchazet rozcvieni — ve smyslu pohybové cinnosti optimalni intenzity, protoze
zvySena teplota tkani podporuje funkénost vazivové a svalové tkané a tim snizuje riziko

vzniku poranéni pfi streinku
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Vsechny svaly clovéka maji neustale urcité klidové napéti, které se vétSinou ani
nevnima, je to stav pohotovosti ke svalové aktivité. Jeho velikost je individudlni.
Posturalni svaly (maji tendenci zkracovat se) maji vzdy tonus vyssi nez svaly fazické
(maji tendenci ochabovat). Napéti (tenze) béhem dne kolisd, nejnizsi je ve spanku
v noci. Podléha fizeni znékolika trovni CNS, od nepodminéné reflexnich d&ji
zprostfedkovanych michou, az po reflexy vysSich center, zvlast¢ mozecku. Uvolnéni
svalll je zakladni podminkou uspéSnosti protahovacich cvieni. Protahovani svalt se
zvySenym napétim je malo efektivni. Uvolnovaci cvi¢eni maji proto snizit nadmérné
napéti pretrvavajici ve svalech. Nejjednodussimi uvoliiovacimi cvi¢enimi jsou uvolnéné
pohyby koncetin a trupu: kyvani, krouzeni, komihani, protfepavani, dobré je pohyb

spojovat s dychanim, ptiznivé pisobi masaz (Dovalil 2002).

Pfi pravidelném a spravné provadéném strecinku (protahovani) se ma dosdhnout

krajni polohy v ptislusnych kloubech, coz vede ke dvéma zménam.

1) Spravné provadény stre¢ink vSak umoziiuje ,,posunuti“ kritického bodu pro
spusténi napinaciho reflexu na vyss$i urovein. To vede k tomu, ze svaly mohou pfi
stre¢inkovém cviku vice relaxovat. Neurofyziologicky vyzkum prokazal adaptaci
centralniho nervového systému na protaZeni svalového vldkna a na zvySeni kloubniho
rozsahu. Pfi ndhlém nataZeni svalu dochazi k vyvolani napinaciho reflexu a sval, ktery

je natahovan se zacne zkracovat (Wolpaw, Carp 1990).
2) Stre€ink vede v prubchu ¢asu ke zvysSeni poctu sarkomer. Tyto nové sarkomery

jsou pfidavany na konce existujicich myofibril. Pfidani novych sarkomer je pfic¢inou

prodlouzeni svalového vlakna a fascii (Wiliams, Goldspink 1971).
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2.8.1. Techniky strecinku

e Staticky strecink — je metoda pomalého uvédomélého protahovani svalu

a znamena protazeni svalu do krajni polohy a jeji udrzeni (stoj rozkro¢ny — piedklon a

doporuc¢ovana. Protahované svaly by mély byt dostate¢né zahtaté, prokrvené a

uvolnéné. Hlavni nevyhodou je jeho nedostate¢na specifi¢nost, mala shoda s pohybovou

strukturou. Staticky stre¢ink nerozviji koordinaci. CviCeni se doporucuje az tiikrat
opakovat s vydrzi 10 - 30 sekund (Alter 1999).

Studie Rosenbaum, Hennig (1995) dospé€la k zavéru, ze neni vhodné aplikovat

pouze staticky strecink, protoze nelze vylouclit ,,potenciondlné nepiiznivy ucinek na

svalovou vykonnost®“. Moznym podkladem by mohly byt strukturalni zmény funk¢nosti

mekkych tkdni a mechanickych vlastnosti svalu.

e Dynamicky strefink — vétSina Cinnosti a pohybil je ve své podstaté
dynamické povahy. Zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. Hnaci
silou pohybu téla nebo koncetin je jejich pohybova energie, vedouci ke zvySeni rozsahu
pohybu. Dynamicky stre€ink vede k rozvoji optimalni kloubni pohyblivosti. Vzhledem
K tomu, Ze protazeni je pti Svihu ¢asoveé velmi kratké, museji se cviceni mnohonasobné
opakovat (15 — 30krat) (Novotna, Cechovska, Bunc 2006).

Kurz (1994) doporucuje zahajit ¢innost dynamickym stre¢inkem po predchozim
zahtati. Tvrdi, Ze “provadéni statickych streinkovych cvikl pfed tréninkem tvofenym
dynamickymi pohyby (ve fotbale veskera pohybova ¢innost hrace) je kontraproduktivni.

Na druhé strané Alter (1999) uvadi, ze dynamicky strecink neni nejvhodnégjsi.
Pomaha minimalné¢ a pii dostatecné energetickém vykondvani vede k vyvolani
obranného napinaciho reflexu. Vysledkem je nezadouci kontrakce a vznik mikrotrhlin
ve svalu. Na zakladé nevyhod se miizeme rozhodnout, zda-li zaradit dynamicky strecink
do programu rozcviceni. Proto doporuCuje provadéni statického strecinku.
Proprioceptivniho techniku — PNF hodnoti jako nejSetrnéjsi a aZ trojnasobné ucinné&;jsi

nez ostatni techniky.
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e Pasivni strefink — technika je spojena s vyuzitim vnéjsi sily (spoluhrac,
gravitace). V dané poloze provadime vyssi pocet rytmickych mékkych hmiti s rostouci
amplitudou pohybu az do krajni polohy. Tato technika velmi dobfe rozviji pohyblivost.
Je vyuzivana tehdy, kdy pruznost svalii a vazivovych tkani omezuje pohyblivost a

v obdobi rehabilitace (Novotna, Cechovska, Bunc 2006).

e AKktivni streink — K protahovani svalt pouzivame napéti protilehlého

svall (antagonisty).

e Proprioceptivni strecink — je zalozena na neurofyziologickém pochodu
recipro¢niho utlumu (inhibice), tzn. ze pti kontrakci agonisty relaxuje antagonista. Tato
technika vede ve srovndni s ostatnimi technikami k dosazeni nejvétsiho rozsahu pohybu
a pomahd pifi vypracovadni dynamického stereotypu pro koordinovany pohyb.
Nevyhodou je ¢asto vnimana bolest, vznik poranéni a kardiovaskuldrni komplikace.

Proto se vyzaduje pfitomnost vySkolen¢ho partnera (Kurz 1994).

2.9. Zvlastnosti sportovni pripravy déti a mladeze

Trénink mladeZze neni pouhou kopii, miniaturou tréninku dospélych se
sniZzenymi tréninkovymi ddvkami, nybrz je specifickou zélezitosti , kterd se odrazi, jak
ve sféfe psychiky, tak v oblasti télesného rozvoje (pohybova soustava, funkéni moznosti
vyvijejictho se organismu) a trenér musi volit k témto vékovym zvlaStnostem
odpovidajici formy, cile, tkoly, rysy, metody a prosttedky. Zna¢né odliSnosti stavby TJ,
vzhledem Kk vékovym zvlastnostem, existuji i mezi tréninkem v jednotlivych
mladeznickych kategoriich. Nerespektovani téchto specifik miize vést az k poskozeni
organismu mladého hrace. Sportovni trénink je dlouhodoby proces a obecné lze fici, Ze
Casovy usek od zahdjeni fizené¢ho tréninkového procesu k dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti odpovida ptiblizné cca 15 letim. Ve fotbalu se obdobi maximalni sportovni

vykonnosti pohybuje pfiblizné mezi 20 — 28 rokem zivota (Votik 2005).
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2.9.1 Etapy sportovniho tréninku:

etapa sportovni piredpripravy (sportovni vSestrannosti, 5 — 7 let)
etapa zakladniho tréninku (odvétvova vSestrannost, 8 — 12 let)

etapa specializovaného tréninku (odvétvova specializace, 13 — 16 let)

> w0

etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (vrcholového tréninku, od

17 let)

Vsechny etapy tvofti jediny celek, navzajem na sebe navazujici, plynule piechazejici
jedna v druhou. Pfi zah4jeni tréninku a potom zejména v zakovském a dorostovém véku
musime brat zfetel na zvlaStnosti ristu a vyvoje jedince. Jeho rlst a vyvoj nesmi byt
narusen. Dé&ti nejsou maly dospéli a nelze tedy kopirovat jejich trénink Pretizi — li se
détsky organismus, Casto stagnuje i rist, objevi se poruchy v n€kterych funkcich a ztraci
se 1 motivace pro sportovani. Kazda ¢innost musi byt u ditéte doplnéna kompenzacni
aktivitou. Biologicko — psychologické charakteristiky je nutné respektovat pii
psychickém a fyzickém zatézovani. Setkavame se zde s nerovnomeérnosti vyvoje mezi
jedinci (zrychleny ¢i zpomaleny vyvoj), kdy v jednom druzstvu jsou kalendain¢ stejné

stafi hraci, ale biologicky se mizou liSit aZ o pét let!

1. Etapa sportovni piredpripravy — sportovni trénink je zaméten predevs§im na
zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zékladi techniky a na
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Ve fotbalovém tréninku pfevazuje nacvik a
Vv ném osvojovani pohybovych a hernich dovednosti. Vyuziva se upravenych hernich
forem.

Charakteristika vékové Kkategorie: Nejucinngjsi formou jsou kratce trvajici
jednoduché hry s velkym emoc¢nim u¢inkem.
Hlavni ukoly a zasady

- optimalni télesny a duSevni rozvoj, podpora zdravého vyvoje jedince a
spravnych navykd, budovani vztahu k pravidelné piipraveé, zvySovani odolnosti
organismu

- rychlé stfidani riznych pohybovych aktivit, pfevaha dynamickych ¢innosti
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pted statickymi, vyvarovat se dlouhodobych a stereotypnich ¢innosti

2. Etapa zakladniho tréninku — tato etapa by neméla byt krats$i nez 2 — 3 roky
Kritériem spravnosti tréninku neni aktuédlni vykon, ale pfedpoklady pro vykon budouci.
Neékdy se stava, ze se uspeésné sportovni vysledky ptipisuji vliviim sportovniho tréninku,
ackoliv na nich maji nejvétsi podil zmény rastu a vyvoje (vcetné akcelerovanych
jedincll). Musime dbat na to, Ze pii zatézovani neni rozhodujici kalendarni vék, ale vék
biologicky! Pro tuto etapu je charakteristicky postupny rist specialni vykonnosti.
Zdokonalovani hernich dovednosti a herniho jednani v riznych modifikacich
prapravnych her.

Charakteristika vékové Kkategorie: V obdobi mezi7 — 10 lety dosahuje
nervosvalova koordinace vysoké urovné, je vSak limitovdna psychicky. Pohyb lze
provézt bez zrakové kontroly. Je to tedy citlivé obdobi pro rozvoj koordinac¢nich
schopnosti, odrazové sily, obecné¢ vytrvalosti, rychlosti frekvence pohybt. V obdobi
mezi 10 — 12 lety (pfedpubertalni) dosahuje zna¢ného stupné pohybové koordinace,
reakéni doba je témét stejnd jako u dospélych, preferujeme rozvoj dynamické a
explozivni silové schopnosti. V oblasti psychiky dochazi k diferenciaci.

Hlavni ukoly a zasady:

- osvojeni si co nejvétsiho mnoZzstvi pohybovych dovednosti, a jejich
modifikaci, vSestranny rozvoj zékladnich pohybovych schopnosti pifi respektovani
citlivych obdobi vyvoje organismu a osobnosti sportovce, zvladnuti techniky a taktiky,
rozvoj trvalého vztahu k tréninku, psychologickd piiprava a motivace (vychovné

aspekty, projevy, postoje)

V etapé predptipravy a zakladniho tréninku ve fazi rozcviceni stoji v popiedi
zabavna, poutavd, emociondlni cviceni s plnénim raznych koordinacnich ukolu
smérujici svym obsahem k hlavni ¢asti. Snadné koordinacni ukoly jako (bézeckd
abeceda, malé driblovaci hry a technicka cviceni s mi¢em) jsou u déti velmi oblibené.
Rozcviceni s ndplni koordinace vyZaduje pestré organiza¢ni formy a zajimavé ukoly,
které ptsobi détem radost a potéSeni Prilezitost k tomu davaji tzv. Zipové cviceni, které
spojuji cviceni z bézecké oblasti a tkoly s micem. Dé&ti pii stereotypni ¢innosti brzy

ztraci zajem, pozornost a trénink tak ztraci svoji tvar (Schroder 1999).
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3. Etapa specializovaného tréninku — pfechod od vsestrannosti ke specializaci
s postupné se zvysSujici intenzitou tréninkového zatizeni a prechodem ke specidlnim
tréninkovym prostfedkiim. Zdokonaluji se ty pohybové schopnosti a dovednosti, které
jsou bezprostfednim obsahem daného vykonu, jsou soucésti jeho struktury, konkrétné
ve fotbalu individualniho vykonu a tymového vykonu.

Charakteristika vékové kategorie: V obdobi mezi 12 — 14 lety je zna¢né rychly,
Casto az prudky rist koncetin a vyvoj svalstva. Dochazi zde k nerovnomérnosti
vyvojovych zmén coz se projevuje Spatnou pohybovou koordinaci a psychickou
nerovnomérnosti. Po odeznéni puberty se zlepSuje nervosvalovad koordinace,
zdokonaluje se svalové usili, zvySuje se presnost pohybl, nastupuje rozvoj silovych
schopnosti. Do tohoto obdobi nar@ista rychlost frekvence pohybl, pak stagnuje.
Z psychologického hlediska dochazi k ptehodnocovani a kolisani postoji, zvySuje se
sebeuvédomovani, zaci se maji tendenci k napodobovani — vytvareni idola.

V obdobi mezi 14 — 16 lety dochazi postupné k souladu mezi jednotlivymi
funkénimi systémy. Je zde vysoky ndarast svalové sily, pfedpoklady k dlouhodobé
vytrvalosti se maximalizuji spolu s se schopnosti pracovat pfi zatizeni rychlostné
vytrvalostniho charakteru

Hlavni ukoly a zasady:

- rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti
- rozSifovani zasoby pohybovych dovednosti

- zvladnuti a zdokonalovani G¢elné techniky

- cilend odpovidajici vykonova motivace

- aktivni pfistup k tréninkové jednotce

4. Etapa maximalni (dfive vrcholové) sportovni vykonnosti — je ji také
mozné oznalit jako etapu na Urovni profesiondlniho sportu. Zatizeni v tréninku
dosahuje maximalnich hranic a velkou pozornost vénovat regeneraci. Respektovani
vySe uvedenych tréninkovych etap, nezbytnd mira talentu a zdravi patii k hlavnim

podminkam k dosazeni této vykonnosti.
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Charakteristika vékové kategorie: Od 17 let se obsah a struktura prakticky nelisi

od tréninku dospélych.
Hlavni ukoly:

- maximalni sportovni vykonnost je priorita, Zivotni styl podiidit

pozadavkim tréninku

- rozvoj kondi¢ni, funk¢ni a psychické pfipravenosti jako piredpokladu pro

dalsi rust, vysoka psychicka odolnost, motivace

- zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky

- rozvoj taktického mistrovstvi zkuSenostmi z odpovidajici irovné soutézi

V etap€ specializovaného a vrcholového tréninku musi byt fdze rozcviceni

strukturovana podle naplné tréninkové jednotky v hlavni ¢&asti s ohledem na

nadchdzejici zatizeni a to jak obsahove, tak i specificky vzhledem k zatizeni (rychlostni,

vytrvalostni, herni) a podle tréninkového stavu hraci. To je dilezité zejména napt. pfi

anaerobnim tréninku, alaktdtovém rychlostnim tréninku, pfi némz organismus pracuje

S maximalnimi intenzitami a kde hrozi nebezpeci Grazu. Totéz se tyka také jak nacviku

sttelby na branku, tak i rychlostné orientovaného tréninku v komplexnich hernich

formach s maximélnimi nastupy (Schroder 1999).

Tabulka 2. Zakladni pohybové ¢innosti, které se mohou vyskytovat v rozcviceni

u jednotlivych vékovych kategorii.

Etapa sportovni predptipravy

- herni dovednosti: pfihravani (pfimym, vnitfnim
nartem na kratkou vzdalenost po zemi), polovysoké
ptihravky, prevzeti mice (vnitini stranou nohy),
dribling, jednoduché klicky, zafazujeme také celé
pohybové fetézce

- pripravné hry zejména 4 : 4, 5 : 5 (opakovani hernich
situaci a volba jejich feSeni

- zékladni pohybové cinnosti: béhy, skoky, poskoky,
obraty, pady, ptevaly, kotouly.

- malé pohybové hry
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- cviky sily: rychlost reakce, startovni rychlost,

vybusna sila.

Etapa zakladniho tréninku

- herni cCinnost jednotlivce: piihravani ( vzduchem
pfimym, vnitinim nartem, obloukem, rotované),
dribling, vedeni a obchazeni, klicky (celem, bokem,
zady k obranci), klamavé pohyby, uvolnéni, nabihani,
zpracovani mice, souboje o mic, stielba na kratkou
vzdalenost, hra hlavou, odebirani mice, kombinace
zalozené na ptihravce

- pripravné hry 5: 5,6 : 6

- prapravné cviceni

- taktické jednani vramci jednotlivych posti
(opakované feseni hernich situaci)

- cviky obratnosti, koordinace, sily (atleticka abeceda)

- zékladni pohybové cinnosti: béhy, skoky, poskoky,
obraty, pady, ptevaly, kotouly.

- pohybové hry

- cviceni ve dvojicich: pfihravani

- stre¢ink

Etapa specializovaného

tréninku

- herni Cinnost jednotlivce: ptfihravani ( vzduchem
pfimym, vnitinim, vn&Sim nartem, obloukem,
rotované), piihravani na kratkou, stfedni vzdalenost
dribling, vedeni a obchézeni, klicky (celem, bokem,
zady k obranci), klamavé pohyby, uvolnéni, nabihani,
zpracovani mice, souboje o mic, stielba na kratkou
vzdalenost, hra hlavou, odebirani mice.

- pripravné hry 5 : 5,7 : 7

- prupravné a herni cviceni

- herni kombinace: zaloZené na ptihravce, ptihraj a
béz, na vyméné mista.

- pohybové hry
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- zédkladni pohybové Cinnosti: béhy, skoky, poskoky,

obraty, pady, ptevaly, kotouly.

- taktické jednédni vramci jednotlivych posth

(opakované feSeni hernich situaci)

- cviky obratnosti, rychlosti, sily (atletickd abeceda)

- cviceni ve dvojicich s miCem: piithravani, soubojové
situace.

- cviky sily: rychlost reakce, startovni rychlost,
vybusna sila.

- stielba

- stre¢ink

Etapa maximalni vykonnosti

- herni ¢innost jednotlivce: pfihravani ( vzduchem

pfimym, vnitinim, vnéSim nartem, obloukem,

rotovan¢), piihravani na kratkou, stfedni vzdalenost
dribling, vedeni a obchazeni, kli¢ky (Celem, bokem,
zady k obranci), klamavé pohyby, uvolnéni, nabihani,
zpracovani mice, souboje o mic, stielba na kratkou

vzdalenost, hra hlavou, odebirani mice.

- pripravné hry 5:5,7: 7

- herni kombinace: zaloZené na ptihravce, ptihraj a

béz, na vymeén¢ mista.

- pohybové hry

- pripravné hry a herni cviceni

- zékladni pohybové cinnosti: béhy, skoky, poskoky,

obraty, pady, ptevaly, kotouly.

- taktické jednani vramci jednotlivych posti
(opakované feseni hernich situaci)

- cviky obratnosti, rychlosti, sily (atleticka abeceda)

- cviceni ve dvojicich s mi¢em: piithravani, soubojové
situace.

- cviky sily: rychlost reakce, startovni rychlost,
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vybusna sila.
- stielba

- stre¢ink

2.10. Charakteristika tréninkového procesu v hlavnim obdobi

Tréninkovy proces je uskute¢iiovan v hlavnim obdobi mezi dvéma mistrovskymi
utkanimi formou tydenniho tréninkového cyklu. Tato dtlezita okolnost ma zejména pro
hlavni obdobi zna¢ny vyznam, nebot’ pravé zde se rozhoduje o uspéchu ¢i neuspéchu
druZstva v soutéZi. Jeho systemati¢nost a propracovani je tedy neoddiskutovatelna.

Uroven tréninkového procesu je zavisla na mnoha Ginitelich (kvalité fidici
¢innosti trenéra, urovni schopnosti a dovednosti hracti, materialnich podminkach atd.).

Vysledek tréninkového procesu je tedy, kromé jiného, do znacné miry zavisly na
osobnosti trenéra, na kvalité¢ jeho fidici Cinnosti. Trenér na zakladé komplexnich
poznatkil o svych svéfencich urcuje konkrétni cile — obsah, strukturu, formy tréninku,
metody a zpiisoby motivace.

Tydenni cyklus je pfirozeny a odpovida 1 biorytmu organismu, nebot’ je odrazem
podminek normalniho Zivota. Zékladem stavby tohoto cyklu je skutecnost, Ze musime
jasné odliSovat maximalni zatizeni hrace v utkdni a v tréninku. ZatiZeni v utkdni je
charakteristické vysokou urovni napéti centrdlniho nervového systému, vyjadienou
zejména psychickym vyc€erpanim s maximalnim vyuziti fyzickych sil. Naopak
tréninkové zatizeni znamena vzdy nejvys$i zatizeni pohybovych funkci a pomérné
nizkou troven nervového napéti.

Obdobi mezi utkdnimi musi poskytnout dostatek Casu na regeneraci sil
aptipravu k dalSimu utkdni. Tyto dva hlavni tkoly splyvaji vjeden a ovliviiuji
rozhodujicim zpisobem celou stavbu tréninku a to jak v jeji formé, tak i v obsahu.

Vrcholy maxima tvofi ob& mistrovska utkéni (sobota, ned¢€le). Po utkani a pred
pfistim utkdnim je kiivkou vyjadfen znacny pokles zatizeni (znazoriujici zotaveni,

uvolnéni jez jsou charakteristickym znakem reakce fyziologickych funkci pied a po
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zatizeni. Pak nasleduje vrchol (stfeda, ¢tvrtek) predstavujici moznost plného fyzického
zatizeni organismu, kdy objem mulze pievySovat zatizeni v utkani, ale obvykle zde
nedosahujeme stejné urovné psychického vypéti sil. Prabeéh této kiivky naznacuje na
optimalni moznosti tréninkového zatizeni a podle toho se pokusit nalézt vhodné formy
provedeni rozcviceni v prupravné ¢asti pred jednotlivymi TJ.

Z tyziologie vime, ze den po utkdni a pied utkdnim nema byt dnem uplného
klidu. Proto je trénink den po utkdni vyplnén zatizenim stfedni a nizké intenzity
(masaze, vodolécba). Cilem je urychlit pribéh zotavné faze. Stejné tak den pied
utkanim neni zejména u druzstev v etapé vrcholového tréninku dnem klidu, ale provadi

se v ném trénink jehoz intenzita je asi 40 — 50% maximalniho zatizeni.

Z tohoto hlediska vypada =zatizeni v mikrocyklu hlavniho obdobi v etapé

vrcholového a specializovaného tréninku asi takto:

e Pondéli — den po utkani, délka 75 minut, intenzita 60 — 70 % maxima, obsah
neklade vysoké naroky na psychickou, koordina¢ni stranku. SpiSe se zamétujeme na
casov€ prodlouzenou pripravnou cast TJ majici charakter (zdbavného rozcviceni —
rizné formy prupravnych her. Obzvlasté vice ¢asu nez obvykle vénujeme streCinku

nejvice zatéZovanych svalovych skupin v utkani. Tato ¢ast trva az 40 minut.

e Utery — dosahuje 70-90 % maxima. Jeho obsah je volen tak, nekladl pfilis
zna¢né naroky na psychickou stranku. Napln tréninku je vice zaméfen na télesnou
pfipravu. Zdiraziiuje zejména tvodni a prlpravnou c¢ast, jeZ jsou vedeny tak, aby
kvalitné ptipravili organismus na zatizeni (diikladné rozcviceni a volnéjsi zacatek hlavni
Casti). Tento postup uplatiujeme po prohraném utkéni kdy je nutné se vypotradat

S negativnimi psychologickymi nasledky.

e Stfeda — byva obvykle nejvydatnéjsi, tj. obsahuje 100 % maxima. Zaméteni je
pfedevSim kondi¢né technické, protoze organismus je jiz plné zotaven a muze tudiz
vykonavat ¢innosti koordina¢né naroc¢né. Zpravidla se jedna o tzv. smiSenou jednotku,

V niz se nacvicuji a zdokonaluji v§echny slozky hry. Proto po nejriznéjSich cvicenich

44



byva zarazena i hra. Nékdy se zarazuje tréninkové utkani, jez ovSem nemuze zpravidla

nahradit soutéZni utkani.

e Ctvrtek — dosahuje obvykle asi 100 % maxima v objemu i intenzité. Napli je
obvykle technicko-taktického charakteru a uplatiiuje se zde hledisko ptipravy na pristi

utkani Duraz se klade na zdokonalovani hernich ¢innosti a zejména na hru.

e Patek — dosahuje obvykle asi 70-90 maxima. Je zaméfen takticky s ohledem na

zpusob hry soupete. Soustfedime se na individualni tikoly a hru

e Predzapasovy trénink — dosahuje obvykle do 80 % maxima. Délka do 60 min.
Obsah je zaméfen na rychlost a takticky nacvik (standartni situace). Obvykle je zatazen

i v den utkani (u dospélych).

V posledni letech se od tohoto ¢lenéni mikrocyklu ustupuje a do poptedi se dostava
fakt, ze struktura mikrocyklu a jednotlivych tréninkovych jednotek je podiizena
vysledku posledniho utkani a celkovému psychickému a fyzickému stavu muzstva a

hracua.
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3.1.

VYZKUMNA CAST

Cil prace

o Na zakladé pozorovani rozcviceni a méfeni tepové frekvence popsat

strukturu a obsah rozcvic¢eni u vybranych vékovych kategorii v tydennim mikrocyklu v

hlavnim obdobi.

3.2.

H 1)

H 2)

H 3)
H 4)

3. 3.

Formulace hypotéz

U v8ech sledovanych jedincii ve vybranych vékovych kategoriich 19, 16, 13 let
se zvysi tepova frekvence béhem rozcviceni na Groven anaerobniho prahu

V hlavnim obdobi ve fazi rozcviceni, pievazuji specifické pohybové ¢innosti (s
micem) nad nespecifickymi pohybovymi ¢innostmi (bez mice).

Intenzita zatiZeni v rozcviceni ma stiidavy charakter.

Prevaha v pouZiti statického strecinku nad dynamickym strecinkem.

Ukoly prace

Pro dosazeni hlavnich cili prace a oveéfovani hypotéz byly vytyceny nasledujici

ukoly préce:

1) Prostudovani odborné literatury a odbornych praci zabyvajici se podobnou

problematikou.

2) Navazat kontakt s Vedenim a trenéry mladeznickych muzstev AC Sparta Praha.

3) Piiprava materialu ke sbéru dat.

4) Piiprava organizace sbéru dat u jednotlivych kategorii.

5) Uskutecnéni pozorovani a méteni.

6) Zvoleni statistickych metod, jez budou relevantni k dané problematice.
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7) Zpracovat vsechna ziskana data sledovaného souboru .
8) Ziskana data o struktufe a obsahu Cinnosti v rozcviceni porovnat s doporucenou
teorii.

9) Vypracovat interpretaci vysledkt a diskusi a stanovit zavér.

Specifické ukoly:

10) Urcit zda — li systém fazeni pohybovych cinnosti v rozcviceni odpovida
doporu¢enému  modelu.

11) Urcit zda — li obsah (pohybové ¢innosti) v rozcviceni odpovidaji svym charakterem
cili v hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

12) Zjistit prumérnou intenzitu zatizeni pii jednotlivych ¢innostech v rozcviceni

zZ tepové frekvence vybranych probandd.

13) Zjistit jakych primérnych hodnot dosahli vybrani jedinci v pribéhu pohybovych
¢innosti

14) Stanoveni tréninkovych z6n a anaerobniho prahu pro kazdou vékovou kategorii.

15) Zjistit primérné procentudlni a casové zastoupeni tréninkovych zén v rozeviceni.

3.4. Metodologie prace

3.4.1. Vyzkumny design a metody sbéru dat

Diplomova prace je pilotnim komparativné empirickym experimentem. Budeme
sledovat zménu zavisle proménné (tepova frekvence) vici k nezavisle proménné
(pohybové ¢innosti v rozcviceni).

Vyzkum tepové frekvence provedeme u experimentdlnich jednotek (u péti
probandi v jednotlivych veékovych kategoriich 19, 16, 13 let - méfenim uvazované
proménné) béhem rozcviceni.

Tepova frekvence jako jeden z ukazatelii zatizeni bude monitorovana béhem
rozcviceni. Snahou je ziskat data jez ukazuji na postupné zvySovani tepové frekvence a
jeji zmény vzhledem k obsahu pohybové ¢innosti v rozcviceni.

Pti analyze struktury a obsahu pohybové ¢innosti v rozcvi¢eni ve vybranych

vékovych kategoriich pouziji metodu nepifimého pozorovani (videozdznam), ktera je
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osvédCend a patii k zdkladnim metoddm sbéru dat. Strukturu a obsah porovnidme
s doporu¢enym (schématickym) modelem rozcviceni (tabulka 4). Pozorovani jako
soucast kvalitativni analyzy je proces sbéru, poradani a oziejmovani vyznamu
smyslovych, tj. zrakovych, sluchovych a kinestetickych informaci o vykonavané nebo
vykonané pohybové cinnosti (Dobry 1999). Védecky vyzkum nedovoluje spontanni
pozorovani, protoze musi vyhovovat jistym kritériim. Pozorovani musi spliovat

nasledujici aspekty:

1) musi byt planované, tzn. ze vyzkumnik musi mit pfedem vymezeno, co, kdy,
kde a jak chce sledovat

2) musi byt systematické, coz znamena, ze vyzkumnik zamétuje jen na urcité jevy,
osoby, ¢innosti, které sleduje po stanovenou dobu ve stanovenych intervalech

3) musi byt objektivni, coz vyjadiuje, ze vyzkumnik nezasahuje do ptfirozeného

béhu ¢innosti, pouze je objektivné zaznamenava.

Vyzkumnik by si mél ujasnit, co chce pfesné pozorovat, jaka bude registrace
pozorovanych jevi a jakym zptisobem chce ziskané informace analyzovat a hodnotit.
Jedna se o metodu pozorovani nepfimou (zprostiedkovanou). pozorovani bude probihat
kontinudlné€ po celou dobu rozcviceni

Obsahova analyza je postup urCeny k objektivnimu, systematickému a
kvantitativnimu popisu (hodnoceni) a interpretaci zjevného obsahu pisemného nebo
vizudlniho materidlu. V tomto pojeti je obsahova analyza chépana jako metoda
kvantitativniho vyzkumného pfistupu, kdy se uplatiiuji kvantifika¢ni postupy, jako jsou
napf. zji§tovani frekvence &i Getnosti vyskytu analytické kategorie (Svec 1998).

Ke sbéru dat pouziji dve zakladni standardni volby.

1) izomorfni deskripci — podstatou je, Ze pozorovatel se snazi zaznamenat cely
pozorovany tok chovani ve vSech jeho projevech a ptirozené naslednosti — tak jak za
sebou chronologicky jednotlivé déje ¢i ukony néasledovaly. Metodu pouZiji pii analyze

pohybové Cinnosti v rozcviceni.
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2) Reduktivni deskripce — podstatou je, ze jednotlivé specifické projevy zafazuje do
spolecnych vyznamovych jednotek (kategorii). Metodu pouziji pii stanoveni
anaerobniho prahu, podilu trvani nespecifickych a specifickych pohybovych ¢innosti.

Vysledky intenzity zatizeni budou porovndvany s tréninkovymi zénami, které
budou sestaveny pro kazdou kategorii. Vysledky, jez budou graficky zpracované, je
nutné chapat jako orientacni a hrubé.

RozcviCeni bude zaznamendvano na digitdlni kameru Sony DCR 270 E.
Pozorovatel bude ve vzdalenosti 10 — 20 m od pozorovaného vzorku. Filmovy zaznam
bude pienesen do PC. Poté probéhne analyza rozcviceni z hlediska pohybové ¢innosti,
doby trvani, ¢innosti trenéra, stanoveni praméerné intenzity zatizeni z tepové frekvence u
sledovaného vzorku.

Monitorovani tepové frekvence bude pribézné ukladano do paméti sporttestru
firmy Polar (model — Polar Vantage NV) v péti sekundovych intervalech. Pro
vyhodnoceni dat pouzijeme software firmy Polar. Na pienos dat ze sporttestru do PC

pouzijeme interface. Vysledky zaznamendme graficky.

3.4.2 Vyzkumné soubory

Sledovani bude probihat v kvétnu 2006 v tréninkovém centru AC Sparta Praha.
Zamérné byly vybrany vékové kategorie 19, 16, 13 let, protoze kazda patii do rozdilné
etapy sportovniho tréninku. Mladsi vékové kategorie nebyly pozorovany z divodu
nemoznosti terénniho sledovani tepové frekvence. Pozorovani obsahu, struktury a
méteni tepové frekvence bchem rozcvieni (jako jednoho z dileZitych ukazatell
intenzity zatizeni) bude uskute¢nén v jedné tréninkové jednotce v hlavnim obdobi ve
fazi mikrocyklu. Méfeni se zc¢astni 5 ndhodné (losem) vybranych probandii - chlapct
v kazde kategorii, kterym bude méfena tepova frekvence béhem rozcviceni. Celkem

bude zméfeno 15 probandl.
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3.4.3 Organizace sbéru dat a postup vyzkumu

Z davodit zajisténi vérohodnosti a objektivity bylo méfeni, pozorovani a
vyhodnoceni provedeno jednou osobou (autorem prace). Veskeré kroky se uskutecnily
po odbornych konzultacich s vedoucim prace. Plan vyzkumu byl pfedlozen tediteli
tréninkového centra a hlavnim trenériim muzZstev.

Po schvaleni daného planu provedeme pied tréninkovou jednotkou vysvétleni
dualezitych zasad pouziti sporttestru peti vybranym probandiim. Tepova frekvence bude
monitorovana od prvni sekundy zahdjeni tréninkové jednotky az do konce rozcviceni.
Naméiené hodnoty tepové frekvence zpracujeme na softwaru firmy POLAR a budou
vyhodnoceny pocitacovym programem Excel. Intenzita zatiZzeni reprezentovana tepovou

frekvenci bude zaznamenana do tabulek a grafi.
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4.  VYSLEDKOVA CAST

V kapitole jsou pro jednotlivé vékové kategorie zpracovany vysledky v podobé
tabulek a grafii (stanoveni tréninkovych zon, primérné hodnoty tepové frekvence
béhem pohybové Cinnosti v rozcviceni péti sledovanych probandt, kiivka pramérné
tepové frekvence v rozcviceni, primérné procentudlni a ¢asové vyjadieni specifickych a
nespecifickych c¢innosti v rozcviceni, pramérné procentudlni a casové zobrazeni
tréninkovych zon v rozcviceni, hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v % a ¢ase majici
vztah K cili tréninkové jednotky, hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v % a

¢ase vzhledem k cili tréninkové jednotky).

4.1. Vysledky vékové kategorie 19 let

Vypocet tréninkovych zon pro vékovou kategorii 19 let

1) Stanoveni maximalni tepové frekvence
TF max. = 220 — v¢k

TF max. =220-19

TF max. = 201

Tabulka 5. Stanoveni tréninkovych zon a ANP
2) Stanoveni anaerobniho prahu

TFanp =201 x 0,85

TFanp =170

Aerobn€ — anaerobni zona TF 80 — 90 % max. TF — vysoka 160 - 181

Z06na TF na redukci hmotnosti 60 — 70 % max. TF — sttedni 121 - 141

Regeneracni zona TF 50 - 60 % max. TF —nizka 101 - 121
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Graf 4. Primérné hodnoty tepové frekvence u péti vybranych probandii béhem

pohybové Cinnosti

Primérné hodnoty tepové frekvence v rozcviceni (19 let)
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Graf 5. Kfivka primérné tepové frekvence v rozcviceni

Krivka pramérné tepové frekvence (19 let)
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Graf 6. Primérné procentudlni a Casové vyjadieni specifickych a nespecifickych

¢innosti v rozcviceni

Primérné procentualni a ¢asové vyjadreni specifickych a
nespecifickych ¢innosti v rozcviceni (19 let)

5; 20%

O specificka ¢innost s mic¢em

O nespecificka ¢innost bez mi¢e

19,75; 80%

Graf 7. Primérné procentualni a ¢asové zastoupeni tréninkovych zon rozcviceni

Primérné procentualni a €asové zastoupeni tréninkovych zén v
rozcviceni (19 let)

0; 0% 0; 0% - -
oo ! B Z6na TF nad anaerobnim
5,25, 21% prahem 181 — 201
/ 1, 4% O Aerobné — anaerobni zéna TF
160 — 181
B Aerobni zéna 141 — 160
O Z6na TF na redukci hmotnosti
18,5; 75% 121 - 141
@ Regeneracni zona TF 101 —
121

53



Graf 8. Podil pouziti statického a dynamického stre¢inku v rozcviceni

Podil pouziti statického a dynamického strec¢inku v
rozcviceni (19 let)

0; 0%
@ Staticky strecink

O Dynamicky strecink

24,75; 100%

Graf 9. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v % vzhledem k cili TJ

Obsah pohybové CIq_I\‘:IIO(ig I(Zt;'mn) vzhledem k cili Obsah pohybové &innosti v %
Pohybova ginnost Vyhovuje | Newvyhovuje majici vztah k cili TJ {19 let)
Béh s mi¢em 1,75

Zonglovani 3,75

Fintovani 15

Béh s mi¢em 1 24%

Dynamické cvi€eni 3,5

Zonglovani 2 76%
StreCink 3,5

Prapravné cviceni 1,5

Béh bez mice 1

Prapravné cviceni 15 . .
B&h bez mice 1 B Vyhowije B Newhowije
Pitny reZim 0,5

Priipravné cviceni 1,25

Zonglovani 1
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Graf 10. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v ¢ase vzhledem k cili TJ

Obsah pohybové €innosti v ¢ase majici vztah k cili TJ (19 let)

0 Zonglovani

Cas (minuty) O Prdprawmé cviceni

O Pitny rezim

0O Béh bez mice

@ Prdprawné cvieni

B Béh bez mice

O Prdprawmé cviceni
B Strecink
O Zonglovani

@ Dynamické cviceni

B Béh s miem

LN

O Fintovani

O Zonglovani

Vyhowije Newhowije

O Béh s miem

Graf 11. Hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v % podle doporucené

struktury rozcvi€eni, vzhledem k cili TJ

Systém Fazeni pohybovych éinnosti (v min) Systém fazeni pohybovych
vzhledem k cili TJ (19 let) ¢innosti v % podle doporucené

Pohybova &innost Vyhowvuje | Nevyhovuje struktury rozcviceni, vzhledemk
Béh s micem 1,75 cili TJ (19 let)
Zonglovéani 3,75
Fintovani 15
Béh s mi¢em 1
Dynamické cvi€eni 3,5
Zonglovani 2 0
Strecink 3,5 74@ 26%
Priipravné cvieni 1,5
Béh bez mice 1
Prapravné cviceni 15 @ Vyhowije E Newhowije
Béh bez mice 1
Pitny rezim 0,5
Prapravné cvi¢eni 1,25
Zonglovéani 1
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Graf 12. Hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v ¢ase podle doporucené

struktury rozcviceni, vzhledem k cili TJ

Systém fazeni pohybovych €innosti v €ase podle doporuéené
struktury rozcviéeni, vzhledem k cili TJ (19 let)

B Zonglovani

O Priprawné cvieni

Cas (minuty)
16 O Pitny rezim

O Béh bez mice

E Prlprawné cvieni

@ Béh bez mice

O Priprawné cvieni
B Strecink

O Zonglovani

O Dynamické cviGeni

@ Béh s micem
O Fintovani

O Zonglovani

Vyhowije Newhowije

O Béh s micem
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4.2. Vysledky vékové kategorie 16 let

Vypocet tréninkovych zon pro vékovou kategorii 16 let

1) Stanoveni maximalni tepové frekvence
TF max. = 220 — v¢k

TF max. =220 - 16

TF max. = 204

Tabulka 6. Stanoveni tréninkovych zon a ANP
2) Stanoveni anaerobniho prahu

TF anp. =204 x 0,85

TFanp =173

Aerobné - anaerobni zona TF 80 -90 % max. TF - vysokd 163-183

Z0na TF na redukci hmotnosti 60 - 70 % max. TF - stiedni 121-143

Graf 13. Primérné hodnoty tepové frekvence u péti vybranych probandi béhem

pohybové ¢innosti

Priimérné hodnoty tepové frekvence v rozcviceni (16 let)
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Graf 14. Kiivka prumérné tepové frekvence v rozcviceni

Primérna krivka tepové frekvence v rozvicéeni (16 let)
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Graf 15. Pramérné procentualni a Casové vyjadieni specifickych a nespecifickych

¢innosti v rozcviéeni

Prumérné procentualni a ¢asové vyjadreni specifickych a
nespecifickych éinnosti v rozcvi€eni (16 let)

17%
3,5 min.

O specificka ¢innosts micem

O nespecificka ¢innostbezmice

83%
17 min.
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Graf 16. Primérné procentualni a ¢asové zastoupeni tréninkovych zon v rozcviceni

Primérné procentualni a €asové zastoupeni tréninkovych zén
v rozcviceni (16 let)

0%

2%

0,5 B Z6na TF nad anaerobnim

23% prahem 183 — 204
4,75 @ Aerobné& — anaerobni zéna TF
163 - 183

B Aerobni zbna 143 — 163

0O Zbéna TF na redukci hmotnosti

75% 121 -143
15,25 H Regeneracni zona TF 102 —
121

Graf 17. Podil pouziti statického a dynamického stre¢inku v rozcviceni

Podil pouziti statického a dynamického stre€inku v
rozcviceni (16 let)

0%

@ Staticky streCink

O Dynamicky stre€ink

100%
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Graf 18. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v % vzhledem k cili TJ

Obsah pohybové ¢innosti (v min) majici vztah k

cili TJ (16 let)

Pohybova Cinnost Vyhovuje | Newyhovuje
Pfihravky 3,5 0
Bézecka cviCeni 0 4

Hra na babu 2 0

Béh bez mice 0 0,5
Stre€ink 0 6,25
Bézecka cviCeni 0 2,25
Béh bez mice 0 0,5
StreCink 0 15

Obsah pohybové ¢innostiv %
majici vztah k cili TJ (16 let)

27%

@ Vyhowije @ Newhowije

Graf 19. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v ¢ase vzhledem k cili TJ

Cas (minuty)

16
14
12
10+

O N b~ O

Obsah pohybové €innosti v éase majici vztah k cili TJ (16 let)

O Strecink

B Béh bez mice
O Bézecka cviceni

@ Stredink

Vyhovuje

O Béh bez mice
O Hra na babu

O Bézecka cviceni
O Prihravky

Nevyhovuje
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Graf 20. Hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v % podle doporucené

struktury rozcviceni, vzhledem k cili TJ

Systém fazeni pohybovych
Systém Fazeni pohybovych ¢innosti (v min) podle ¢innosti v % podle doporuc¢ené
doporuéené struktury, vzhledem k cili TJ (16 let) struktury rozcviéeni, vzhledem k
Pohybova ginnost Vyhovuje Newyhovuje cili TJ (16 let)
Prihravky 3,5 0
BéZecka cviCeni 4 0
Hra na babu 0 2 83%- 17%
Béh bez mice 0,5 0
Stregink 6,25 0
BéZecka cviCeni 2,25 0
Béh bez mice 0,5 0 ® Vyhowje @ Newhowije
Strecink 0 1,5

Graf 21. Hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v ¢ase podle doporucené

struktury rozcviceni vzhledem k cili TJ

Systém razeni pohybovych €innosti v ¢ase podle doporucené
struktury rozcvic¢eni, vzhledem k cili TJ (16 let)

Cas (minuty)
16 B Strecink
144 B B&h bez mige
12 - 0O Bézecka cviceni
10 - O Strecink

E Béh bez mice

O Hra na babu
O Bézecka cviceni
O Pfihravky

o N b~ OO

Vyhovuje Nevyhovuje
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4.3. Vysledky vékové kategorie 13 let

Vypocet tréninkovych zon pro vékovou kategorii 13 let

1) Stanoveni maximalni tepové frekvence
TF max. = 220 — v&k

TF max. =220 - 13

TF max. = 207

Tabulka 7. Stanoveni tréninkovych zon a ANP
2) Stanoveni anaerobniho prahu

TF anp. =207 x 0,85

TFanp =176

Aerobné - anaerobni zona TF 8090 % max. TF - vysoka 166 - 186

Z6na TF na redukci hmotnosti 60 - 70 % max. TF - stfedni 124-145

Graf 22. Pramérné hodnoty tepové frekvence u péti vybranych probandii béhem

pohybové ¢innosti

Primérné hodnoty tepové frekvence v rozcviceni (13 let)
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Graf 23. Kiivka prumérné tepové frekvence v rozcviceni

Krivka prdmérné tepové frekvence v rozcviceni (13 let)
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Graf 24. Primérné procentualni a ¢asové vyjadieni specifickych a nespecifickych

¢innosti v rozcviéeni

Priamérné procentualni a €asové vyjadreni specifickych a
nespecifickych ¢innosti v rozcviceni (13 let)

46%
10,5 min. B specificka ¢innost s
mi¢em
54% O nespecificka ¢innost
12,5 min. bez mice
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Graf 25. Primérné procentualni a ¢asové zastoupeni tréninkovych zon rozcviceni

Priamérné procentualni zastoupeni tréninkovych zén v
rozcviceni (13 let)

2%

22% 0% 0,5
5
B Zéna TF nad anaerobnim
33% prahem 186 — 207
7,5 O Aerobné — anaerobni zéna TF
166 — 186

B Aerobni zéna 145 — 166

O Zéna TF na redukci hmotnosti
124 — 145

O Regeneracni zéna TF 104 —
43% 124

10’

Graf 26. Podil pouziti statického a dynamického strecinku v rozcviceni

Podil pouziti statického a dynamického strecinku v
rozcviceni u (13 let)

0%

[ Staticky strecink

O Dynamicky strecink

100%
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Graf 27. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v % vzhledem k cili TJ

Obsah pohybové ¢innosti (v min) majici vztah k

Obsah pohybové ¢innosti v %
majici vztah k cili TJ (13 let)

0,

cili TJ (13 let)
Pohybova ¢innost Vyhovuje | Newyhovuje
Zonglovani 5,5
Stre€ink 2,5
Hra na babu 2
Stredink 2
Fintovani 15
Béh bez mice 0,5
StrecCink 2,5
Hra na babu 3,5
Strecink 3

® Vyhowije E Newhowije

Graf 28. Hodnoceni obsahu pohybové ¢innosti v ¢ase vzhledem k cili TJ

Cas (minuty)

161
141
12
101

O N B~ O 0

Obsah pohybové ¢innosti v éase majici vztah k cili TJ (13 let)

Vyhowije

B Strecink

@ Hra na babu
B Strecink

@ Béh bez mi¢e
B Fintovani

O Strecink

O Hra na babu
O Strecink

@ Zonglovani

Newhowije
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Graf 29. Hodnoceni systému fazeni pohybovych ¢innosti v % podle doporucené

struktury rozcviceni vzhledem k cili TJ

Systém Fazeni pohybovych &innosti (v min) Systém Fazeni pohybovych €innosti v
vzhledem k cili TJ (13 let) - % podle doporucené struktury
— - - rozcviéeni, vzhledem k cili TJ (13 let)
Pohybova ¢innost Vyhovuje | Nevyhovuje
Zonglovani 55
Strecink 2,5
Hra na babu 2 50%
Stre€ink 2 50%
Fintovani 1,5
Béh bez mice 0,5
Stre€ink 2,5 . ;
= =
Hra na babu 3,5 Vyhowie Newhowije
StreCink 3

Graf 30. Hodnoceni syst¢ému fazeni pohybovych ¢innosti v ¢ase podle doporucené

struktury rozcviceni vzhledem k cili TJ

Systém razeni pohybovych ¢innosti v ¢ase podle
doporuéené struktury rozcvi€eni, vzhledem k cili TJ (13 let)

Cas (minuty) . B Stregink

O Hra na babu

141 .
B Strecink
121
101 @ Béh bez mice
8. B Fintovani
61 O Stredink
41 O Hra na babu
2] O Strecink
04 @ Zonglovéni

Vyhowije Newhowije
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5. DISKUZE

V diskuzi budou zhodnoceny vysledky hypotéz a ukola.

H 1) U vSech sledovanych jedinca ve vybranych vékovych kategoriich 19,
16, 13 let se zvySi tepova frekvence béhem rozcvi¢eni na droveii anaerobniho
prahu.

U ve€kové kategorie 19 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobniho prahu,
kterd byla 170 tepd za minutu docilil pouze jeden proband. Dalsi Ctyfi probandi méli
maximum tepové frekvence na hodnotach 154, 154, 165, 161 (ptiloha 6).

U vékové kategorie 16 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobniho prahu,
kterd byla 173 tepli za minutu nikdo z méfenych nedosédhl. Maximalni hodnoty tepové
frekvence probandu byly 150, 157, 157, 158, 159 (pftiloha 5).

U veékové kategorie 13 let se hypotéza nepotvrdila. Hranici anaerobniho prahu,
kterd byla 176 tept za minutu dosahli tfi méfeni probandi. Dalsi dva méli maximum
tepové frekvence na hodnotach 166, 172 (priloha 4).

H 2) V hlavnim obdobi ve fazi rozcvi¢eni prevazuji specifické pohybové
¢innosti (s mi¢em) nad nespecifickymi pohybovymi ¢innostmi (bez mice)

U vékové kategorie 19 let se hypotéza potvrdila. Specifickd pohybova ¢innost
byla zahrnuta z 80 % c¢asu (20 minut) a nespecificka pohybova ¢innost byla zahrnuta
z 20 % casu (5 minut) (graf 6).

U vékové kategorie 16 let se hypotéza nepotvrdila. Specificka pohybova ¢innost
byla zahrnuta zel7 % c¢asu (3,5 minut) a nespecificka pohybova ¢innost byla zahrnuta
Z 83 % casu (17 minut) (graf 15).

U vékové kategorie 13 let se hypotéza nepotvrdila. Specificka pohybova ¢innost
byla zahrnuta ze 46 % ¢asu (10,5 minut) a nespecifickd pohybova ¢innost byla zahrnuta
Z 54 % casu (12,5 minut) (graf 24).

H 3) Intenzita zatiZeni v rozcvi¢eni ma stfidavy charakter

U vekové kategorie 19 let se hypotéza potvrdila. Tepova frekvence zacinala na
81 tepech a koncila na hodnoté¢ 140 tepti. Primérna hodnota maximalni tepova
frekvence Cinila (152) tepd za minutu a byla dosaZena pfi dynamickém cviceni mezi 8.

—12. minutou.
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U vekové kategorie 16 let se hypotéza potvrdila i kdyz je do jisté miry ovlivnéna
zafazenim statického streCinku v druhé poloviné rozcviceni. Tepova frekvence zacinala
na 80 tepech za minutu a koncila na hodnoté 106 teplti za minutu. Primérna hodnota
maximalni tepové frekvence Cinila 152 tepi za minutu a byla dosazena pii béhu bez
mice mezi 9. — 10. minutou jako disledek predchoziho dynamického cviceni (hra na
babu). Charakter zatizeni a tedy i primérnd kiivka tepové frekvence byli znacné
ovlivnény dlouhym stre¢inkem mezi 10. — 16,5. minutou (graf 5).

U vekové kategorie 13 let se hypotéza potvrdila. Tepova frekvence za¢inala na
125 tepech a koncila na hodnoté 114 tept (vlivem zavérecného strecinku). Primérna
hodnota maximalni tepové frekvence Cinila 168 tepti za minutu a byla dosazena pfi
zonglovani v 5. minuté. Pak nésledovaly jesté tfi vrcholy ptfi hfe na babu v 9. minuté
(162 tept za minutu), pii fintovani ve 13. minuté (161 tept za minutu) a opét pii hie na
babu v 19 minuté (164 tept za minutu). Na kiivce mizeme sledovat zna¢né progresivni
vzrust tepové frekvence vlivem zatizeni (graf 23). Charakter kiivky byl ovlivnén
zaClenénim statického stre¢inku v (5,5. — 8. minuté, 10. — 12. minuté, 14. — 16,5.
minuté, 20,5. — 23. minuté), kdy tepova frekvence klesala k hodnotdm 105 tept za
minutu.

Lze fici, ze tepova frekvence méla velmi variabilni charakter a byla velmi citliva
na zafazeni statického strecinku do rozcviceni.

H 4) Pievaha v poutziti statického stre¢inku nad dynamickym stre¢inkem
U vsech sledovanych vékovych kategorii se hypotéza potvrdila. Ve vSech rozcviceni
byl pouzit pouze staticky streCink (graf 8, graf 17, graf 26). Nebyl zaznamenan zadny

ptipad pouziti dynamického strecinku.

Ukolem (10, 11) bylo uréit zda — li obsah (pohybova &innost) a systém Fazeni
pohybovych c¢innosti v rozcvieni odpovida svym charakterem cili (naplni)
tréninkové jednotky. Proto jsem navrhl schématicky model rozcviceni vzhledem k cili
tréninkové jednotky (tabulka 4). Uvédomuji si, ze pfesné urcit co je spravné a co ne, je
znacn¢ subjektivni. TudizZ navrhuji posuzovat mé hodnoceni jako velmi hrubé a pouze

orientacni.
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U vékoveé kategorie 19 let bylo cilem tréninkové jednotky — zdokonalovani iitoéné
a obranné faze hry.

Obsahem a pouzitymi formami cviceni ze 76 % (19 minut) vyhovovalo a z 24 % (6
minut) nevyhovovalo cili tréninkové jednotky (graf 9, graf 10). V rozcviceni byli
pouzity (z 80 %) specifické prostiedky s mi¢em (graf 8).

Z hlediska struktury fazeni pohybovych ¢innosti vyhovovala ze 74 % (18 minut) a
nevyhovovala z 26 % (6,5 minuty) pojeti specifickému rozcviéeni a cili tréninkové
jednotky (graf 11, graf 12). Strukturou se jednalo o specifické rozcviceni. Ve specidlni

¢asti byl zbytecné dvakrat zafazen béh bez mice.

U vekové kategorie 16 let bylo cilem tréninkové jednotky — zdokonalovani
dovednosti v prupravnych hrach.

Obsahem a pouzitymi formami cviceni ze 27 % (5,5 minut) vyhovovalo a z 73 %
(15 minut) nevyhovovalo cili tréninkové jednotky (graf 18, graf 19). V rozcviceni byli
pouzity (z 83 %) nespecifické prosttedky bez mice (graf 15). Zcela chybi specifické
prosttedky rozcviceni.

Z hlediska struktury fazeni pohybovych ¢innosti vyhovovala z 83 % (17 minut) a
nevyhovovala ze 17 % (3,5 minuty) pojeti nespecifickému rozcvi¢eni — vSeobecné
rozvijejici a cili tréninkové jednotky (graf 20, graf 21). Strukturou se jednalo o

nespecifické rozcviceni.

U vékové kategorie 13 let bylo cilem tréninkové jednotky — zdokonalovani
individualni techniky.

Obsahem a pouzitymi formami cvic¢eni z 30 % (7 minut) vyhovovalo a z 70 % (16
minut) nevyhovovalo cili tréninkové jednotky (graf 27, graf 28). V rozcviCeni byly
pouzity z 54 % nespecifické prosttedky bez mice (graf 24).

Z hlediska struktury fazeni pohybovych ¢innosti vyhovovala z 50 % (11,5 minuty) a
nevyhovovala z50 % (11,5 minuty) pojeti nespecifického rozcviceni — vSeobecné
rozvijejici tak specifického rozcvieni a vzhledem cili tréninkové jednotky (graf 29,

graf 30).
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Tepova frekvence charakterizuje intenzitu zatizeni a proto jsme ji monitorovali
Vv prib¢hu rozcviceni ve vékovych kategoriich 19 let (pfiloha 6), 16 let (pfiloha 5), 13
let (pfiloha 4). Zaznam se uskuteciioval v péti sekundovych intervalech.Vytycené ukoly
byly Ctyfi.
Ukol 12: Zjistit priimérnou intenzitu zatiZeni p¥i jednotlivych <innostech
V rozeviceni
Ukol 13: Zjistit jakych pramérnych hodnot dosahli vybrani jedinci v pribéhu
pohybovych ¢innosti
Ukol 14: Stanoveni tréninkovych zén a anaerobniho prahu pro kaZzdou vékovou
kategorii
Ukol 15: Zjistit primérné procentualni a ¢asové zastoupeni tréninkovych zén

V rozcviceni.

Vékova kategorie 19 let
Ukol 12: Vysledky jsou v ptiloze 3.
Ukol 13: Vysledky jsou v grafu 4.
Ukol 14: Vysledky jsou v tabulce v tabulce 5.
Ukol 15: Vysledky jsou v grafu 7.

Z hlediska intenzity zatizeni byla v rozcviCeni nejvice zastoupena zoéna na
redukci hmotnosti, tedy intenzita zatiZeni stfedni a to ze 75 % (18,5 minut). Nejednalo

se tedy o nijak zvlast’ velkou intenzitu zatiZeni.

Vékova kategorie 16 let
Ukol 12: Vysledky jsou v piiloze 2.
Ukol 13: Vysledky jsou v grafu 13.
Ukol 14: Vysledky jsou v tabulce v tabulce 6.
Ukol 15: Vysledky jsou v grafu 16.

Z hlediska intenzity zatiZzeni byla v rozcviceni nejvice zastoupena regeneracni

zOna, tedy intenzita zatizeni nizka a to ze 75 % (15 minut). Pfestoze bylo v rozcviceni
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zatazeno né€kolik dynamickych cviceni, tak v celkovém kontextu pravdépodobné

nedostatecn¢ piipravila organismus na budouci zatizeni v tréninkové jednotce.

Vékova kategorie 13 let
Ukol 12: Vysledky jsou v piiloze 1.
Ukol 13: Vysledky jsou v grafu 22.
Ukol 14: Vysledky jsou v tabulce v tabulce 7.
Ukol 15: Vysledky jsou v grafu 25.

Z hlediska intenzity zatizeni byla v rozcviCeni nejvice zastoupena zdéna na
redukci hmotnosti, tedy intenzita zatiZzeni stfedni a to ze 43 % (10 minut). Dalsi
vyznamné zastoupeni méla aerobni zona, tedy zatiZzeni optimalni a to z 33 % (1,5 minut)
a z 22 % (5 minut) zéna regeneracni. V rozcviCeni bylo taktéz dosazeno aerobné —
anaerobni zony a to z 2 % (5 minut). Celkové€ zde lze charakterizovat intenzitu zatizeni

jako optimalni pro o¢ekavané zatizeni v tréninkové jednotce.

Ve vSech ukolech (12 — 15) musime brat vysledky jako velmi hrubé a orientacni
diky velmi malému vzorku sledovanych probandil. Zvlasté u tkolu 12 jsou vysledky
zkreslené diky zprimérovanym hodnotdm a u tkolu 13 vidime silné interindividualni
rozdily mezi méfenymi v pribéhu cinnosti. To ukazuje na velkou variabilitu tepové

frekvence.
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6. ZAVER

Podafilo se nam splnit vSechny cile a ukoly prace, které jsme si vytycili.
Uvedené vysledky nemohou byt ptedlozeny jako reprezentativni, ale pouze jako
orientaéni, pfesto doufdme, Ze naSe poznatky ziskané béhem pozorovéani a méteni budou
mit urcitou orienta¢né vypoveédni a informativni hodnotu 1 kdyz nemohou byt zejména
pro budouci prace, jez se pokusi svym zaméfenim proniknout hloubé&ji to této
problematiky.

Na zavér se nabizi cely okruh otazek tykajici se problematiky obsahu, struktury a
intenzity rozcvi€eni. Jen ztézi jde presné definovat a do detailu popsat co je optimalni
zatadit do rozcviceni. Ve fotbale se rozcviceni neucastni pouze jednotlivec, ale celé
muzstvo (15 — 20) hrac¢h a proto nelze sestavit i s nejveétsSim vypétim sil tu nejvhodné;si
formu rozcvieni Sitou pfimo na miru vSem zucastnénym. Navic kazdy hra¢ ma
individualni aroven (naladéni), kdy uskute¢ni v tréninkovém procesu nebo utkani
optimalni vykon a k tomu se ztézi hled4 optimalni model rozcviceni. Kvalitu rozcvi€eni
ovliviiuji i dalsi faktory jako je unava, nechut, ndladovost, bolest atd. To ovSem
neznamend, ze nechdme hrace at’ si délaji na hiisti co chtéji. Snahou je vytvaret takové
modely rozcviceni, které budou zabavné a zaroven budou stimulovat télesné funkce tak,
aby byly maximalné pfipraveny na zatiZeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Pfi
realizaci modelu rozcviceni musime v prvni fadé respektovat biomedicinsky preventivni
pristup (nizké intenzita, protazeni velkych svalovych skupin) a teprve v ndvaznosti na
tuto prvni ¢ast navrhovat takové postupy, které svym charakterem a intenzitou
odpovidaji cili tréninkové jednotky.

Rozcviceni tedy nesmi byt chipano jako odd€lend a nedilezitd ¢ast tréninkové

jednotky.
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8. PRILOHY

V této casti davam k dispozici podrobny popis rozcviéeni a zaznam tepové

frekvence v péti sekundovych intervalech sledovanych vékovych kategorii.

Ptiloha 1. Rozcviceni AC Sparta Praha (13 let)

Ptiloha 2. Rozcviceni AC Sparta Praha (16 let)

Ptiloha 3. Rozcviceni AC Sparta Praha (19 let)

Ptiloha 4. Tepova frekvence zaznamenana v péti sekundovém intervalu v priabéhu
rozcviceni (13 let)

Ptiloha 5. Tepova frekvence zaznamenand v péti sekundovém intervalu v prib&hu
rozcviceni (16 let)

Piiloha 6. Tepova frekvence zaznamenana v péti sekundovém intervalu v prubé¢hu

rozcviceni (19 let)
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Priloha 1
Rozcviceni AC Sparta Praha
Vékova kategorie: 13 let Hraca: 17

Datum: 5. 5. 2006 Pomiicky: Pienosné branky, kloboucky, tyce, rozlisSovaky, mice
Druh TJ: Nacvi¢na

Cil: Zdokonalovani individualni techniky

Cast MOF + Popis pohybové ¢innosti, davkovani Doba  trvani|x TF / X | X tréninkova zéna | Pokyny
(min.) intenzita trenéra
zatizeni
1.Uvodni
Cast
Rusna ¢&ast | Zonglovani s mi¢em na misté leva, prava noha a hlava. 1|00:00 —05:30 | 155 /Optimélni | Aerobni zéna Instrukce

(zahtat)) | X

Protazeni | Strecink — staticky — individualné (vydrz 10 sekund) 05:30 —08:00 |133/Stfedni |Redukce hmotnosti | Ukazka,
- stoj rozkro¢ny — leva ruka ptes hrudnik, vyména. 1 x opravuje
- stoj rozkro¢ny - tiklon trupu vpravo, vymeéna vlevo. 2 x polohy

- stoj rozkro¢ny — predklon. 2 x

- podiep inozny levou, vyména pravou. 2 x
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Dynamicka

cast

2.
Prlpravna
Cast a
specialni

cast

- stoj na levé — pokr¢it pravou v koleni, vyména. 2 x

Hra na babu ve vymezeném uzemi 15 x 15 m se dvéma

mici. 1 x.

Stre€ink — staticky — individudlné (vydrz 10 sekund)

- sed — pfednozit levou, pravou pokréit, vyména. 2 X

- turecky sed — lokty na koleno, ruce v tyl, ptedklon
trupu. 2 x

- sed roznozny — piedklon trupu, ruce se dotykaji prstii

nohy. 2 x
Vedeni mice ve vymezeném Uzemi 15 x 15 m. Fintovani

(pteslapovacky, koloto¢, zasekdvani mice, klamavé

pohyby

Béh na Sitku hiisté bez mice. 2 x

08:00 - 10:00

10:00 - 12:00

12:00 - 13:30

13:30 - 14:00

146 /Optimalni

132 / Stiedni

131 / Stiedni

168 / Vysoka

Aerobni zona

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Aerobné-

Povzbuzuje

Ukazka,
opravuje

polohy

Povzbuzuje

Instrukce
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anaerobni K uvolnéni

Stre€ink — staticky — individudlné (vydrz 10 sekund) 14:00 — 16:30 | 124/ Nizka Regenera¢ni zona | Ukazka,

QD

- stoj rozkroény — piedklon. 2 x korekce
- klek tinozny levou, vyména pravou. 2 X poloh

- stoj na lopatkéch. 1 x

- leh — skr¢it pfednozmo pravou, vymeéna. 2 x

- leh vznesmo. 1 x

Hra na babu v e vymezeném uzemi 15 x 15 m. Dva hraci | 16:30 - 20:00 | 142/ Stfedni | Redukce hmotnosti | Povzbuzuje
maji babu , ostatni vedou mi¢ u nohy a snazi se

uniknout. Pfedavka po ukopnuti mice.

Strecink — staticky — individuélni (vydrz 15 sekund) 20:00 - 23:00 |122/Nizka Regeneracni zona | Ukazka,

78




- turecky sed — lokty na kolena. 2 x oprava
- prekazkovy sed — predklon k pravé, vyména k levé. 2 x poloh

- stoj zanozny levou, prava pokréena, vymeéna. 2 x
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Priloha 2

Rozcviceni AC Sparta Praha

Vékova kategorie: 16 let
Datum: 4. 5. 2006

Hraéa: 15

Druh TJ: Smi$ena

Cil: Zdokonalovani dovednosti v pripravnych hrach5:5,7:7

Pomiicky: Kloboucky, ptfenosné branky, mice, rozliSovaky

Cast MOF + Popis pohybové ¢innosti, davkovani Doba  trvani|x TF / X|x tréninkova zoéna Pokyny

(min.) intenzita trenéra
zatizeni

1.Uvodni

cast

Rusnd ¢ast | Prihravky ve dvojicich na poloviné hiisté na vzdalenost 10 —|00:00 — 03:30 | 113/ Nizka Regeneracni zona Instrukce

(zahrati) 20 m po zemi.

Dynamicka | Bézecka cvieni. Mety rozmistény 15 m od sebe. Dva zastupy [ 03:30 — 07:30 | 120/ Nizka Regeneracni zona Korekce

Cast po osmi hracich. Na tuto vzdélenost plnéni ukoli. Volné zpét.

- skipink. 1 x
- liftink. 1 x
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- zakopavani. 1 x

- piekopavani. 1 x

- béh pozadu — zakopavani. 1 x

- poskoky stranou vlevo. 1 x

- poskoky stranou vpravo. 1 x

- cval stranou prava vpred. 1 x

- cval stranou leva vpied. 1 x

- béh zkiizmo, levym bokem vpied. 1 x

- béh zkiizmo, pravym bokem vpied. 1 x

- kazdy druhy krok skipink sttidavé prava, leva. 1 x
- poskoky stranou vpravo se vzpaZenim rukou. 1 x
- poskoky stranou vlevo se vzpazenim rukou. 1 x

- béh 5 m — otocka — zrychleny béh 3 m. 1 x

Hra na babu ve vymezeném uzemi 20 x 20 m se tfemi mici.

Béh na Sitku hiisté bez mice. 2 x

07:30 - 09:30

09:30 — 10:00

128 / Sttedni

153 /Optimalni

Redukce hmotnosti

Aerobni zona

Povzbuzuje

Instrukce
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Streink — staticky — skupinovy (vydrz 10 sekund)

- stoj rozkro¢ny - tuklon hlavy vpravo, vyména vlevo,

predklon hlavy. 2 x

- stoj rozkro¢ny - prava, leva ruka ptes hrudnik, vymeéna. 2 x

- stoj rozkro¢ny — ruce v bok — krouzeni panve vlevo, vyména

vpravo. 2 X

- stoj rozkro¢ny — ruce v bok — krouzeni trupu vlevo, vyména

vpravo. 2 X

- stoj na levé — pokr¢it pravou v koleni, vymeéna. 2 x
- podifep zanozny levou, vymeéna pravou. 2 x

- podifep Gnozny pravou, vyména levou. 2 x

- sed roznozny — ptedklon trupu. 1 x

- stoj — rotace v kotniku pravé nohy. 1 x

- stoj - rotace v kotniku levé nohy. 1 x

- stoj na levé — pravou rotace v ky¢li dovnitf a zevné, vymeéna.

2X

10:00 - 16:15

99 / Nizka

Regeneracni zona

Ukazka,

korekce
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Bézecka cviceni — atleticka abeceda. Mety rozmistény 15 m
od sebe. Dva zastupy po osmi hracich. Na tuto vzdalenost
plnéni ukold. Volné zpét.

- skipink. 1 x

- liftink. 1 x

- zakopavani. 1 x

- poskoky stranou vlevo , vpravo. 2 X

- be¢h pozadu — zakopavani. 1 x

- predkopavani. 1 x

- b¢h zktizmo, levym bokem vpied. 1x

- b¢h zktizmo, pravym bokem vpted. 1 x

- cval stranou levou vpfed, vymeéna pravou vpied. 2 x

Béh na Sifku hfisté bez mice. 2 x

Stre¢ink — staticky — individualné (vydrz 10 sekund)

- stoj zanozny levou, prava pokréend, vyména. 2 x

- dfep tnozny levou,vymeéna. 2 x

16:15-18:30

18:30 — 19:00

19:00 — 20:30

125 / Stfedni

139 / Sttedni

113 / Stiedni

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Povzbuzuje
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Priloha 3

Rozcviceni AC Sparta Praha

Vékova kategorie: 19 let
Datum: 25. 4. 2006

Druh TJ: Herni

Cil: Zdokonalovani uto¢né a obranné faze hry

Hraca: 18

Pomiicky: Kloboucky, tyCe, pfenosné branky, rozliSovaky, mice

Cast MOF + Popis pohybové ¢innosti, davkovani Doba trvani|Xx TF [/ X|x tréninkova zona |Pokyny
(min.) intenzita trenéra
zatizeni
1.Uvodni
Cast
Rusnd cast | Béh na Sitku hiisté s micem. 3 x 00:00 - 01:45 115/ Stfedni |Regeneracni zona | Instrukce
(zahrati) a
dynamicka |Zonglovani smitem na misté levou, pravou nohou a|01:45-05:30 |125/Stiedni |Redukce hmotnosti |Povzbuzuje
cast hlavou.1 x
Vedeni mi¢e ve vymezeném uzemi 20 x 20 m, hraci plni | 05:30 — 07:00 | 109 / Stfedni | Regeneracni zona | Instrukce

rizné ukoly (mi¢ mezi kotniky, zaSlapnuti mice, rolovani
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mice). 1 x

Béh na Sifku hfisté s micem. 2 x

Ve vymezeném uzemi 20 x 20 m, hraci plni rizné tkoly

- mic¢e jsou volné rozmistény v uzemi — na signal, sed na
mic¢ + sprint 10 m do volného prostoru. 8 x

- mice jsou voln¢ rozmistény vulzemi — na signdl,
pieslapovacka nad micem + sprint do volného prostoru. 4 x
- vedeni miCe — na signal vytvofit dvojice. 2 x

- vedeni miCe — na signdl vytvorit trojice. 2 x

- zonglovani s micem na misté — na signal vytvofit osmice.
2 X

- zonglovani S mi¢em na misté — na signal sed a vytvofit

trojice. 2 x

07:00-07:50

08:00 - 11:30

119 / Nizka

136 / Sttedni

Regeneracni zona

Redukce hmotnosti

Vysvétleni
k dalsi

¢innosti

Povzbuzuje,
signalizuje,

opravuje
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Zonglovani s mi¢em na Sifce hfisté levou, pravou nohou,

hlavou, fintovani, klamavé pohyby. 1 x

Stre€ink — staticky — skupinovy (vydrz 10 sekund)

- stoj rozkro¢ny — uklon hlavy vpravo, vyména vlevo. 1 X
- stoj rozkro¢ny — prava ruka ptes hrudnik, vyména. 1 x
- stoj rozkro¢ny — uklon trupu vpravo, vymeéna vlevo. 1 x
- dfep tnozny levou, vyména pravou. 2 x

- liftink na misté. 1 x

- stoj zanozny levou, prava pokréend, vyména. 2 x

- stoj na levé — pokr¢it pravou v koleni, vyména. 2 x

- stoj na levé - pfednozit pravou oporou o zabradli, vyména.
2 X

- stoj na lopatkach. 1 x

- liftink na misté. 1 x

11:30 - 12:30

12:30 - 17:00

132 / Stfedni

128 / Sttedni

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Instrukce

Korekce
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2
Pripravna
cast
specialni

cast

a

PC — hraci vytvofi trojice. Dvé mety rozmistény 2 m od
sebe. Prvni a druhy stoji za sebou, tieti ve vzdalenosti 3 m
naproti u met. Prvni pfihrdva na prsa tiettho ten mic
zpracuje a druhym dotykem vraci mi¢ na druhého, tieti
provadi ukroky stranou mezi dvéma metamy + sprint 3 m
vpted a zatradi se za druhého. Mezitim prvni bézi na misto

ttetiho. Druhy pfihrava na prvniho. Opakovéni. Kazdy 5 x.

Beéh na sitku hiisté bez mice. 3 x

PC - hraci vytvoii trojice. Dv€ mety rozmistény 2 m od
sebe. Prvni a druhy stoji za sebou, tieti ve vzdalenosti 3 m
naproti u met. Prvni pfihrava na levou nohu ttetiho ten mic
zpracuje a druhym dotykem pravou nohou vraci mi¢ na
druhého, tfeti provadi tkroky stranou mezi dvéma metamy
+ sprint 3 m vpted a zatfadi se za druhé¢ho. Mezitim prvni
bézi na misto trettho. Druhy pfihrdva na prvniho.

Opakovani. Kazdy 5 x.

17:00 —18:30
18:30 - 19:30
19:30 - 21:00

128 / Stiedni

115/ Nizka

124 / Sttedni

Redukce hmotnosti

Regeneracni zona

Redukce hmotnosti

Vysvétluje,u
kazka,

povzbuzuje

Vysvétluje,

povzbuzuje
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Beéh na sitku hiisté bez mice. 3 x

Pitny rezim

PC - hréc¢i vytvofi trojice. Dvé mety rozmistény 2 m od
sebe. Prvni a druhy stoji za sebou, tieti ve vzdalenosti 3 m
naproti u met. Prvni pfihravéd na hlavu tfetiho ten druhym
dotykem hlavou, vraci mi¢ na druhého, tfeti provadi ukroky
stranou mezi dvéma metamy + sprint 3 m vpied a zatadi se
za druhého. Mezitim prvni bézi na misto tfetiho. Druhy

ptihrava na prvniho. Opakovani. Kazdy 5 x.

Zonglovani ve dvojicich prava, leva noha, hlavou, fintovani

21:00 — 22:00
22:00-22:30
22:30 — 23:45
23:45 — 24:45

131 / Stfedni

133 / Sttedni

136 / Stfedni

144/optimal.

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Redukce hmotnosti

Aerobni zona

Zdavodiuje
dilezitost
Vysvétluje,

korekce
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Piiloha 4 Tepova frekvence zaznamenana v intervalu 5 sekund v

prabéhu rozcviceni (13 let)

Jméno
Cas Holas Horvat Breda [Pouéek [Stancl  [Primér
0 120 135 98 147 126 125,2
0,05 118 135 101 148 126
0,10 120 135 101 150 126
0,15 124 138 101 154 126
0,20 127 139 101 158 153
0,25 126 148 101 159 153
0,30 129 150 101 158 161 139,8
0,35 130 152 101 159 160
0,40 131 154 101 162 160
0,45 134 157 101 169 160
0,50 134 157 101 169 176
0,55 133 156 129 169 176
1,00 136 157 129 167 176 153
1,05 137 157 129 165 179
1,10 140 157 129 163 179
1,15 142 159 141 160 179
1,20 142 159 141 155 180
1,25 138 159 151 151 180
1,30 142 161 152 153 180 157,6
‘= 1,35 140 160 152 154 180
"‘; 1,40 142 159 152 157 180
%’ 1,45 129 158 152 159 180
S 1,50 128 158 151 159 180
N 1,55 135 158 151 159 180
2,00 128 157 148 153 191 155,4
2,05 120 156 152 149 192
2,10 127 159 156 153 192
2,15 136 162 156 157 192
2,20 129 159 151 158 185
2,25 122 157 150 160 185
2,30 133 157 149 160 185 156,8
2,35 135 158 148 157 174
2,40 141 158 148 154 172
2,45 142 158 148 156 172
2,50 146 158 146 160 181
2,55 142 157 145 159 181
3,00 146 156 141 162 189 158,8
3,05] 147 154 141 167 189
3,10 147 155 141 171 189
3,15 145 157 141 174 189
3,20 147 158 136 174 184
3,25 148 158 136 170 186
3,30 150 155 138 161 186 158
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3,35 150 157 138 157 197
3,40 147 158 146 158 196
3,45 144 159 145 159 184
3,50 144 160 147 161 189
3,55 143 162 151 167 189
4,00 144 164 151 170 189 163,6
4,05 143 165 155 170 190
4,10 141 166 152 171 193
4,15 142 167 156 173 193
4,20 141 168 156 180 193
4,25 141 168 164 179 193
4,30 142 169 160 178 193 168,4
4,35 139 170 155 176 190
4,40 140 170 150 174 190
4,45 141 169 151 166 190
4,50 140 170 151 165 190
4,55 138 170 151 163 190
5,00 140 170 151 164 190 163
5,05 139 170 156 164 190
5,10 142 170 157 158 190
5,15 143 170 158 152 190
5,20 145 170 159 149 189
5,25 144 169 159 147 190
5,30 145 169 159 148 190 162,2
pramér 137,9697| 158,9104| 140,5373| 161,3134| 179,8209 155,7104
5,35 144 170 158 152 190 162,2
5,40 140 168 159 153 193
5,45 126 164 154 152 188
5,50 133 162 150 152 187
5,55 139 162 148 154 187
6,00 143 162 149 153 174 156,2
6,05 144 165 149 150 170
6,10 48 165 145 142 170
6,15 151 161 142 138 170
6,20 151 159 140 135 167
6,25 150 153 136 129 167
< 6,30 147 143 136 135 167 145,6
’§ 6,35 146 142 134 119 137
b 6,40 143 131 127 128 138
6,45 143 127 125 127 138
6,50 143 131 124 118 135
6,55 135 132 121 113 133
7,00 115 134 117 108 136 122
7,05 111 124 118 114 139
7,10 104 133 116 123 139
7,15 99 131 116 122 94
7,20 95 135 108 124 102
7,25 101 134 106 110 116
7,30 106 117 111 111 121 113,2
7,35 112 127 111 112 128
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7,40 109 121 114 121 112
7,45 110 117 108 134 110
7,50 110 122 112 128 118
7,55 110 108 112 127 118
8,00 102 122 116 132 115 117,4
pramér 123,6667| 140,7333| 128,7333| 130,5333] 1453 133,7933
8,05 100 129 109 130 111
8,10 96 127 99 137 116
8,15 103 120 103 140 126
8,20 114 120 113 137 134
8,25 122 129 119 143 136
8,30 120 131 122 144 137 130,8
8,35 124 134 121 147 143
8,40 131 137 129 147 145
8,45 139 142 127 178 145
8,50 147 146 127 178 139
E 8,55 148 149 140 178 143
© 9,00 147 150 139 193 137 153,2
o 9,05 149 155 136 185 138
o 9,10 149 157 136 185 147
T 9,15 152 161 138 183 146
9,20 153 163 138 181 149
9,25 172 164 147 178 152
9,30 168 164 146 175 152 161
9,35 168 163 145 169 152
9,40 168 166 145 164 163
9,45 168 166 153 153 160
9,50 176 166 149 152 160
9,55 176 167 148 155 160
10,00 176 168 155 152 152 160,6
raméer 144,4167| 148,9167| 132,6667| 161,8333] 143,4583  146,2583
10,05 173 168 156 152 152
10,10 174 165 156 148 152
10,15 167 165 156 142 155
10,20 159 164 156 139 155
10,25 160 163 156 130 152
10,30 159 162 173 123 152 153,8
10,35 157 161 170 121 150
< 10,40 154 158 166 112 149
f 10,45 145 154 159 116 140
& 10,50 131 143 151 108 143
10,55 135 139 145 85 143
11,00 131 136 141 93 141 128,4
11,05 129 137 133 114 141
11,10 132 135 130 124 124
11,15 136 133 129 107 124
11,20 133 106 125 119 99
11,25 118 102 126 127 100
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11,30 121 111 121 126 103 116,4
11,35 127 99 123 124 103
11,40 125 96 117 120 120
11,45 124 93 117 120 107
11,50 124 90 103 117 115
11,55 124 89 108 118 115
12,00 87 95 115 110 116 104,6
ramer 138,5417| 131,8333| 138,8333| 120,625 131,2917| 132,225
12,05 89 94 114 118 104
12,10 87 97 111 120 109
12,15 99 101 109 133 115
12,20 105 99 105 134 113
12,25 105 98 102 136 107
12,30 103 103 101 137 109 110,6
12,35 107 104 105 139 114
_ 12,40 100 104 105 145 132
s 12,45 102 124 105 153 133
3 12,50 124 136 105 158 136
= 12,55 130 142 132 163 137
13,00 135 149 133 169 146 146,4
13,05 135 153 138 174 145
13,10 140 155 138 179 148
13,15 145 157 138 182 153
13,20 150 160 143 182 156
13,25 162 163 146 181 156
13,30 160 167 148 180 172 165,4
ramér 121| 128,1111 121| 154,6111 132,5| 131,4444
13,35 163 168 148 181 175
3 13,40 165 170 157 181 175
£ 13,45 166 170 156 182 178
g 13,50 164 171 155 181 179
< 13,55 163 170 155 181 180
@ 14,00 163 170 153 169 180 167
ramér 164| 169,8333 154| 179,1667| 177,8333] 168,9667
14,05 159 171 156 163 182
14,10 160 172 156 154 180
14,15 156 171 154 142 179
14,20 157 169 152 131 178
14,25 159 168 149 121 177
< 14,30 160 167 146 112 177 152,4
g 14,35 154 167 148 106 148
5 14,40 145 167 146 102 140
14,45 137 165 141 114 139
14,50 137 162 133 106 136
14,55 125 151 127 106 136
15,00 131 147 117 104 111 122
15,05 126 139 107 105 101
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15,10 119 138 105 118 91
15,15 118 130 107 118 86
15,20 118 122 108 112 84
15,25 115 127 109 117 84
15,30 105 125 114 107 84 107
15,35 107 129 110 115 86
15,40 109 115 113 112 84
15,45 108 108 113 124 83
15,50 108 119 111 124 82
15,55 109 136 109 110 84
16,00 109 138 106 112 83 109,6
16,05 110 139 108 114 86
16,10 110 131 111 111 97
16,15 92 127 107 109 104
16,20 105 127 110 109 102
16,25 104 121 107 111 94
16,30 94 111 111 114 90 104
rimer 124,8667| 141,9667| 123,0333| 116,7667| 116,2667 124,58
16,35 92 110 108 120 91
16,40 100 102 111 127 89
16,45 105 91 111 127 85
16,50 111 89 112 128 102
16,55 109 85 113 132 117
17,00 105 95 108 129 127 112,8
17,05 107 111 113 133 124
17,10 107 118 111 133 123
17,15 120 130 112 139 126
17,20 123 141 114 148 126
17,25 118 143 114 156 126
17,30 122 145 117 159 126 133,8
17,35 124 147 117 157 126
S 17,40 129 149 117 153 126
2 17,45 134 152 137 148 126
ﬁ 17,50 140 153 138 147 126
g 17,55 142 154 136 143 117
I 18,00 144 155 136 139 177 150,2
18,05 142 158 134 139 177
18,10 146 162 134 133 178
18,15 147 165 137 133 177
18,20 149 166 135 130 177
18,25 150 167 133 129 171
18,30 149 166 133 132 171 150,2
18,35 148 165 133 136 171
18,40 147 165 146 135 165
18,45 150 166 146 137 164
18,50 149 165 143 138 164
18,55 146 164 141 149 155
19,00 142 163 138 157 155 151
19,05 144 164 137 159 155
19,10 144 167 134 155 176
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19,15 143 169 135 152 174

19,20 141 169 131 163 185

19,25 144 169 129 174 187

19,30 144 169 131 177 189 162

19,35 144 170 133 174 189

19,40 161 170 133 170 188

19,45 158 170 134 166 189

19,50 161 170 136 158 190

19,55 166 170 136 148 190

20,00 171 170 147 139 190 163,4
pramér 136,1429| 149,2619| 128,4286| 145,2619| 152,0714] 142,2333

20,05 173 169 160 134 190

20,10 171 168 158 133 173

20,15 154 166 155 133 173

20,20 142 162 151 129 153

20,25 128 148 146 133 142

20,30 128 141 143 123 134 133,8

20,35 128 133 133 121 142

20,40 109 108 129 121 131

20,45 108 101 130 108 119

20,50 110 95 129 109 107

20,55 107 96 124 100 101

21,00 109 93 124 108 97 106,2

21,05 110 88 120 104 98

21,10 108 85 121 110 97

21,15 98 85 121 116 105

21,20 103 93 121 112 112

21,25 98 98 122 118 105

21,30 98 92 119 121 109 107,8

21,35 98 96 117 118 115

21,40 109 95 115 123 122

21,45 108 105 115 122 127

21,50 91 112 119 122 130

21,55 79 84 115 116 129

22,00 77 98 119 124 147 113

22,05 78 100 120 122 147

22,10 69 104 116 115 147

22,15 71 109 108 116 147

22,20 77 112 114 119 147

22,25 95 120 113 119 140

22,30 104 125 113 119 140 120,2

22,35 105 124 111 120 142

22,40 103 121 112 121 142

22,45 82 123 111 115 142

22,50 74 127 115 110 142 113,6
rimeér 105,9412 114] 124,6765| 118,6471| 132,1765] 119,0882
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Piiloha 5. Tepova frekvence zaznamenana v intervalu 5 sekund v prab¢hu

rozcvi¢eni (16 let)
Jméno
Cas Eger Hiebeéek Malik Nejepsa [Shengof Priimér
Pramér 0 92 80 56 94 82 80,8
0,05 95 83 59 98 89
0,1 95 82 63 95 86
0,15 94 84 65 100 85
0,2 93 84 69 103 89
0,25 100 98 64 111 90
0,3 97 107 63 118 93 95,6
0,35 99 114 67 124 97
0,4 96 117 78 129 98
0,45 102 118 78 132 100
0,5 103 115 92 134 100
0,55 102 116 96 135 101
1 106 117 98 137 103]  112,2
1,05 110 118 100 141 106
1,1 112 121 103 143 113
1,15 107 125 104 144 115
1,2 108 128 110 144 113
1,25 114 29 113 144 111
1,3 118 127 112 143 114 1228
> 1,35 120 126 111 141 120
= 1,4 118 125 110 142 118
< 1,45 117 121 103 142 122
o 1,5 114 119 96 148 117
1,55 112 112 94 150 117
2 112 114 96 149 122 1186
2,05 113 128 98 148 125
2,1 118 127 100 145 120
2,15 118 128 95 143 117
2,2 103 129 98 143 114
2,25 107 134 98 139 115
2,3 107 141 93 135 115  118,2
2,35 108 143 92 135 117
2,4 111 141 97 136 116
2,45 113 143 104 130 111
2,5 112 139 113 128 112
2,55 111 134 117 132 116
3 110 130 116 131 115  120,4
3,05 108 123 120 128 114
3,1 110 121 119 131 114
3,15 115 125 121 133 113
3,2 119 126 118 134 115
3,25 123 125 116 137 120
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3,3 130 121 112 139 123 125
Prdmér 109,0476| 118,0476| 96,92857| 133,1905| 109,7857 113,4
3,39 132 123 116 137 123
3.4 127 124 114 139 125
3,45 131 120 112 139 124
3,5 136 114 112 140 116
3,55 133 113 120 141 117
4 130 107 122 139 112 122
4,05 129 109 118 139 113
4,1 125 122 118 140 117
4,15 126 123 112 137 120
4,2 127 120 112 136 117
4,25 126 115 112 139 121
4,3 123 119 114 142 122 124
4,35 124 119 117 144 123
4,4 122 125 116 139 121
4,45 126 120 113 141 121
4,5 126 124 111 141 124
4,55 129 124 107 138 125
5 127 125 99 135 125 122,2
5,05 126 125 101 138 126
51 127 122 100 137 127
515 125 122 100 129 128
52 124 122 98 129 126
5,25 126 122 95 130 127
5,3 129 122 98 130 127 121,2
5,35 130 122 103 124 126
54 128 117 104 127 126
5,45 128 117 99 133 126
5,5 130 126 102 135 129
5,55 131 126 105 130 133
6 129 126 99 134 130 123,6
6,05 132 123 99 139 129
6,1 137 124 104 133 131
6,15 131 123 101 132 131
6,2 134 121 101 136 135
6,25 139 123 109 137 140
6,3 141 116 107 130 140 126,8
6,35 137 111 102 131 137
6.4 134 105 101 132 130
6,45 130 105 98 125 137
6,5 128 105 96 117 130
6,55 126 111 99 123 129
7 121 111 94 112 123 112,2
7,05 119 111 88 114 120
7,1 116 111 84 114 20
7,15 118 116 89 112 26
7,2 119 121 96 110 128
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7,25 117 117 90 117 123
7,3 117 109 86 125 124 1122
Praimar 127,6667| 118,2917| 104,0208| 131,6875| 121,4583 120,625
7,35 117 109 88 126 124
7,4 122 108 90 126 129
7,45 129 129 107 127 131
7,5 132 129 103 132 128
7,55 125 132 97 136 123
8 120 128 91 137 121 1194
8,05 118 121 90 134 120
8,1 115 119 84 138 119
8,15 109 118 82 121 110
8,2 111 114 76 123 110
8,25 106 115 91 120 105
8,3 127 116 92 117 117 1138
8,35 138 122 92 121 118
8,4 141 125 122 121 134
8,45 143 135 126 123 136
8,5 142 135 126 129 137
8,55 144 143 126 130 140
9 150 151 117 133 145 1392
9,05 153 157 121 136 148
9,1 155 158 135 139 148
9,15 157 156 139 141 148
9,2 157 157 139 143 147
9,25 154 156 147 146 148
9,3 152 157 150 147 149 151
Praimar 134,0417| 132,9167| 109,625 131,0833 130,625 127,6583
o 9,35 153 158 147 148 153
= 9,4 157 158 146 155 152
N 9,45 157 157 145 158 150
2 9,5 157 155 145 159 150
0 9,55 157 153 144 159 152
@ 10 155 148 142 158 152 151
Priimér 156 154,8333| 144,8333| 156,1667|  151,5/ 152,6667
10,05 147 146 142 159 148
10,1 141 139 133 158 146
10,15 135 133 132 158 145
10,2 137 125 122 159 143
x 10,25 132 126 124 157 141
5 10,3 132 115 114 153 139] 1306
2 10,35 132 116 110 153 136
* 10,4 132 113 104 144 138
10,45 125 111 98 136 128
10,5 109 105 93 124 123
10,55 105 95 83 123 116
11 119 92 78 123 106]  103,6
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11,05 115 95 74 105 105
111 108 97 75 101 101
11,15 105 98 75 92 98
11,2 105 93 75 89 92
11,25 98 93 77 89 96
11,3 97 89 69 89 100 88,8
11,35 98 86 67 92 103
11,4 101 88 69 94 105
11,45 103 85 66 98 103
11,5 100 89 64 95 97
11,55 103 96 66 102 98
12 103 97 64 108 104 95,2
12,05 104 96| 65 105 104
12,1 104 95 65 104 103
12,15 104 93 66 100 107
12,2 108 94 67 100 106
12,25 111 100 69 106 107
12,3 105 89 75 109 109 97,4
12,35 103 92 74 107 105
12,4 100 95 73 101 100
12,45 101 95 72 102 95
12,5 100 95 73 96 85
12,55 109 103 79 99 92
13 112 107 73 113 99 100,8
13,05 109 103 73 119 101
13,1 105 104 73 118 99
13,15 96 103 72 117 94
13,2 98 107 74 117 96
13,25 108 108 78 111 99
13,3 94 97 70 107 95 92,6
13,35 101 97 65 108 93
13,4 115 85 66 99 92
13,45 109 85 62 94 86
13,5 112 92 65 94 93
13,55 111 97 64 98 97
14 113 92 64 100 96 93
14,05 113 87 60 91 94
14,1 109 87 56 91 90
14,15 101 96 64 96 92
14,2 95 95 65 90 91
14,25 94 92 63 95 89
14,3 95 92 66 94 89 87,2
14,35 94 92 62 92 87
14,4 93 96 63 93 88
14,45 99 97 72 87 83
14,5 100 103 74 98 89
14,55 93 98 72 97 93
15 83 95 72 97 88 87
15,05 96 102 72 95 91
15,1 91 88 65 100 90
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15,15 90 85 66 96 87
15,2 89 87 70 98 93
15,25 102 102 78 103 99
15,3 104 103 76 106 91 96
15,35 95 101 73 95 84
15,4 94 96 71 95 80
15,45 98 98 74 93 89
15,5 106 100 79 99 96
15,55 104 93 85 105 100
16 106 92 89 114 95 99,2
16,05 95 89 82 97 98
16,1 99 86 77 91 100
16,15 105 97 79 102 105 97,6
Pramér 106,0933 98,6] 77,01333) 107,1333] 101,898,128
16,2 117 103 87 110 110
16,25 123 109 88 113 116
16,3 126 113 88 116 117 112
16,35 123 105 91 115 118
16,4 122 104 85 115 115
16,45 120 103 85 113 115
16,5 120 103 84 115 115
o 16,55 115 103 104 114 115
@ Pramér 17 127 125 103 115 132] 1204
g 17,05 133 123 103 125 134
S 17,1 129 113 103 126 133
o 17,15 132 121 114 127 137
< 17,2 135 129 116 127 145
= 17,25 137 134 120 130 145
o 17,3 134 133 121 131 144 132,6
3 17,35 139 134 123 134 145
S 17,4 143 135 124 138 147
8 17,45 145 131 122 134 146
2 17,5 145 127 121 136 146
17,55 145 132 119 140 149
18 147 132 117 137 149  136,4
18,05 146 125 119 139 149
18,1 143 131 120 143 149
18,15 145 133 117 143 150
18,2 148 133 117 142 153
18,25 146 131 118 145 154
18,3 146 133 117 145 153 1388
Pramér 134,4815 122,1481] 108,3704] 128,4444| 136,3333] 125,9556
o 18,35 147 131 117 141 153
2 18,4 148 124 119 141 153
. 18,45 150 133 121 142 157
2 18,5 154 137 116 142 157
3 18,55 157 128 115 142 155
@ 19 155 131 117 144 155  140,4
Pramér 151,8333 130,6667] 1175 142| 153,5714| 139,1143
05 19,05 154 130 114 145 155
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19,1 153 128 104 142 154
19,15 148 123 101 142 149
19,2 140 123 95 135 146
19,25 122 113 94 136 139
19,3 112 110 89 131 136 115,6
19,35 116 108 91 129 127
19,4 117 106 93 131 124
19,45 114 104 101 132 119
19,5 109 103 108 128 118
19,55 109 103 106 119 120
20 98 103 103 110 117 106,2
20,05 88 103 100 115 107
20,1 82 103 88 107 104
20,15 78 107 80 108 102
20,2 94 107 81 108 98
20,25 98 107 81 110 102
20,3 85 107 79 109 101 96,2
rimer 112,0556] 110,4444| 94,88889| 124,2778| 123,2222| 112,9778
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Piiloha 6. Tepova frekvence zaznamenana v intervalu 5 sekund v pribéhu

rozcviceni (19 let)
Jméno
Cas |Dolezal |Kadlec Binié¢ Glaser  Krob
0 71 86 81 83 84 81
0,05 80 85 86 87 84
0,1 90 88 89 91 84
0,15 92 93 95 97 87
0,2 95 08 103 99 94
0,25 96 99 106 107 98
0,3 105 102 112 108 103 106
0,35 110 105 117 116 103
04 111 105 122 118 109
£ 0,45 112 106 124 118 110
20 0,5 112 107 133 125 111
e 0,55 115 114 137 125 110
< 1 116 118 139 127 110 122
m 1,05 118 122 141 129 133
1,1 115 124 144 136 133
1,15 115 123 146 136 121
1,2 117 122 150 132 121
1,25 118 122 151 133 122
1,3 121 121 151 135 117 129
1,35 120 119 151 138 119
14 122 119 153 138 120
1,45 122 119 153 134 120
pramér 109,619] 110,0476] 128,7143] 120,4286] 109,9524
15 122 119 153 136 120
1,55 123 120 151 135 120
2 120 120 151 134 120 129
2,05 123 117 150 133 120
2,1 123 117 147 129 122
2,15 123 117 147 130 125
2,2 123 116 145 131 127
2,25 123 114 141 126 127
£ 23 126 111 138 119 127 124,2
3 2,35 126 113 134 119 132
° 24 128 114 133 119 134
S 2,45 128 116 135 138 134
2,5 124 118 136 138 134
2,55 123 121 140 134 134
3 122 124 143 137 122 129,6
3,05 123 126 144 135 122
3,1 120 129 144 134 120
3,15 120 130 151 134 121
3,2 122 130 153 131 123
3,25 123 129 155 133 124
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3,3 124 131 157 132 126 134
3,35 126 132 156 129 126
3,4 127 131 154 127 125
3,45 126 131 152 132 125
3,5 124 130 150 132 125
3,55 124 130 147 127 123
4 124 127 144 124 122 128,2
4,05 124 124 142 124 122
4,1 120 124 143 129 121
4,15 117 123 141 128 119
4,2 117 123 137 125 117
4,25 114 123 135 125 109
4,3 111 128 138 114 101 118,4
4,35 108 131 143 112 93
4.4 100 131 143 113 86
4,45 100 130 153 107 87
4,5 100 130 155 100 85
4,55 103 130 156 99 87
5 103 134 155 100 86 115,6
5,05 99 138 155 99 86
5,1 96 138 156 96 87
5,15 08 141 158 98 85
5,2 08 141 160 94 88
5,25 100 140 161 88 87
5,3 08 140 161 89 86 114,8
rimér 116,5778] 126,2667| 147,6222] 121,5111 113,6
5,35 08 140 160 95 84
5,4 97 140 159 90 84
5,45 92 139 158 87 84
5,5 97 135 156 92 86
5,55 87 130 155 90 86
6 82 129 152 92 81 107,2
6,05 86 130 151 90 76
= 6,1 93 126 151 90 75
g 6,15 95 126 152 89 75
£ 6,2 08 126 150 91 88
[ 6,25 99 126 150 90 88
6,3 95 128 152 91 83 109,8
6,35 92 132 152 82 78
6,4 94 130 153 86 78
6,45 94 129 154 85 90
6,5 93 132 152 83 89
6,55 89 131 151 86 88
pramér 03| 131,1176] 153,4118 88,76471] 83,11765
£ 7 96 129 150 90 90 111
ks 7,05 101 123 149 93 96
= 7.1 102 120 148 98 102
@ 7.15 110 116 145 115 105
< 7.2 116 114 140 121 111
7,25 118 112 133 131 115
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7.3 120 110 134 129 118 122,2
7,35 121 108 133 128 120
7.4 122 109 133 131 121
7,45 124 112 139 133 124
75 123 114 143 135 124
primeér 113,9091| 115,1818| 140,6364| 118,5455 111,4545
7,55 123 110 146 133 124
8 121 111 153 131 119 127
8,05 119 110 156 130 109
8,1 113 113 158 128 110
8,15 113 114 158 123 104
8,2 100 130 156 116 100
8,25 99 137 155 108 90
8,3 98 143 155 105 88 117,8
8,35 94 146 157 98 90
8,4 89 148 155 93 91
8,45 91 148 153 92 87
8,5 146 148 152 118 87
8,55 145 149 146 131 87
9 136 149 143 136 124 137,6
9,05 129 148 135 144 129
9,1 129 147 132 149 133
9,15 127 144 136 151 138
£ 9,2 132 139 144 156 142
4 9,25 132 136 147 160 142
f, 9,3 133 134 147 160 141 143
‘s 9,35 133 131 164 161 142
0 9,4 145 127 165 164 143
3 9,45 147 128 162 167 145
% 9,5 147 132 158 168 146
g 9,55 151 136 156 168 143
S 10 151 138 157 170 143 151,8
s 10,05 151 138 159 169 142
10,1 152 148 160 169 142
10,15 152 152 159 168 139
10,2 152 152 157 164 131
10,25 150 151 153 151 125
10,3 154 149 147 148 114 1424
10,35 153 148 143 138 105
10,4 152 149 138 120 98
10,45 149 149 138 119 94
10,5 147 148 145 107 90
10,55 144 144 151 105 88
11 142 139 156 102 88 125,4
11,05 137 136 160 102 203
11,1 135 131 163 102 139
11,15 128 128 163 102 139
11,2 128 131 162 155 147
11,25 124 136 161 154 152
11,3 124 139 161 154 152 146
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ramér 132,2045| 137,8182| 152,7727| 136,1136| 122,3864
11,35 124 145 162 155 158
11,4 119 154 162 161 157
11,45 117 154 161 164 159
11,5 116 153 160 167 155
11,55 114 151 154 169 159
12 106 149 150 166 158 1458
12,05 106 149 146 166 158
12,1 103 148 144 164 153
12,15 106 147 146 154 151
12,2 107 146 150 152 152
= 12,25 118 140 158 135 149
S 12,3 115 136 159 126 138 1348
2 12,35 115 131 162 125 137
g 12,4 118 133 163 124 133
N 12,45 120 133 163 121 128
12,5 121 134 161 116 126
12,55 123 136 160 113 124
13 124 141 161 107 121 130,8
13,05 126 144 160 105 121
13,1 127 144 160 104 121
13,15 132 145 160 104 115
13,2 134 146 159 136 117
13,25 136 145 156 132 119
13,3 137 145 151 120 120 134,6
ramér 120,4359] 142,6006] 157,3133] 138,7541] 139,3709
13,35 138 145 142 115 114
13,4 140 145 140 111 113
13,45 141 143 135 110 110
13,5 141 140 136 105 108
13,55 142 139 137 105 108
14 142 138 136 107 120 128,6
14,05 142 138 135 107 119
14,1 141 133 132 139 124
14,15 142 130 130 139 132
14,2 142 128 129 154 135
x 14,25 140 124 128 157 141
s 14,3 141 120 131 159 142 138,6
2 14,35 140 117 133 159 145
» 14,4 141 119 132 168 153
14,45 141 118 132 170 150
14,5 141 114 133 172 149
14,55 142 113 128 174 148
15 144 114 123 175 147 140,6
15,05 144 112 121 174 146
15,1 143 107 123 174 148
15,15 143 108 117 172 149
15,2 143 107 116 170 139
15,25 142 107 112 165 130
15,3 143 107 112 154 123 1278
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15,35 144 111 113 145 124
15,4 143 111 113 137 124
15,45 143 113 116 122 123
15,5 144 114 119 113 122
15,55 145 105 120 101 117
16 147 109 117 101 114 117,6
16,05 146 113 115 101 113
16,1 149 108 119 101 113
16,15 148 109 118 163 113
16,2 147 112 118 165 113
16,25 147 113 118 167 113
16,3 143 111 120 174 147 139
16,35 144 111 120 172 154
16,4 142 109 119 173 158
16,45 142 109 120 174 159
16,5 138 112 122 175 160
16,55 141 112 125 176 160
17 142 111 123 176 155 1414
pramér 142,7143| 118,0714| 124,4762| 146,9286| 132,7381
17,05 144 111 123 176 154
17,1 145 109 123 175 154
17,15 145 110 123 172 148
17,2 145 112 126 166 146
17,25 145 108 126 156 143
17,3 150 108 128 151 138 135
Z 17,35 152 115 119 143 134
0 17,4 152 109 120 134 127
] 17,45 153 106 119 132 122
e 17,5 153 108 118 128 120
& 17,55 152 111 115 123 119
5 18 153 109 115 119 119 123
a 18,05 152 104 116 117 124
18,1 152 102 110 117 120
18,15 148 101 106 123 120
18,2 148 106 105 125 118
18,25 149 102 105 127 119
18,3 148 99 109 128 113 119,4
ramér 149,2222| 107,2222 117| 139,5556| 129,8889
18,35 143 98 103 129 113
18,4 138 100 103 128 105
18,45 133 106 102 128 108
° 18,5 132 103 107 129 110
f‘g’ 18,55 126 104 107 132 113
N 19 123 104 100 132 114 114,6
2 19,05 122 105 103 131 112
S 19,1 120 111 107 131 112
@ 19,15 120 110 108 128 111
19,2 118 108 112 131 111
19,25 115 106 107 131 115
19,3 113 106 106 136 119 116
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ramér 125,25 105,0833| 105,4167 130,5| 111,9167
19,35 113 106 105 141 119
19,4 116 113 105 141 121
19,45 120 111 110 141 122
19,5 121 111 109 142 121
_ 19,55 125 110 100 149 123
§ 20 126 113 107 152 123 124,2
s 20,05 128 116 112 152 124
@ 20,1 125 115 115 152 124
E 20,15 126 115 115 153 125
5 20,2 124 115 114 152 127
E 20,25 123 112 114 152 127
20,3 126 109 117 157 133 128,4
20,35 125 104 112 161 135
20,4 125 106 107 163 137
20,45 125 109 110 171 138
ramér 123,2 111| 110,1333| 151,9333 126,6
20,5 125 102 114 170 138
20,55 128 103 112 171 134
21 129 103 108 172 139 130,2
21,05 128 105 109 172 137
21,1 130 109 111 173 134
° 21,15 131 94 114 173 132
f‘g’ 21,2 135 97 102 172 133
N 21,25 134 101 96 167 140
2 21,3 132 106 102 163 139 128,4
S 21,35 130 108 110 162 141
@ 21,4 130 109 111 160 141
21,45 131 118 118 158 141
21,5 126 123 123 154 143
21,55 130 127 129 152 143
22 131 128 141 151 141 138,4
rameér 130, 108,8667| 113,3333| 164,6667 138,4
22,05 130 126 147 149 134
c 22,1 128 122 150 148 130
N 22,15 126 122 151 142 129
= 22,2 125 123 146 139 126
S 22,25 124 123 138 138 137
o 223 122 121 137 137 137 130,8
rameér 125,8333] 122,8333| 144,8333| 142,1667| 132,1667
22,35 124 118 140 137 138
— 22,4 126 117 142 145 141
§ 22,45 128 115 143 146 141
3 22,5 132 114 139 146 144
@ 22,55 133 116 135 150 146
E 23 136 118 131 149 146 136
= 23,05 135 119 133 145 141
E‘ 23,1 136 127 136 138 133
23,15 137 130 139 133 130
23,2 138 129 146 133 123
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23,25 137 131 147 157 123
23,3 139 135 148 158 124 140,8
23,35 140 139 148 160 125
23,4 142 138 152 157 123
23,45 140 140 153 158 122
pramar 134,8667| 125,7333| 142,1333| 147,4667 133,3333
23,5 140 143 157 155 122
23,55 142 142 159 151 128
24 143 142 159 152 129 145
24,05 140 144 159 151 128
£ 24,1 141 147 159 151 131
3 24,15 145 148 159 147 131
> 24,2 144 142 161 146 137
2 24,25 142 138 161 146 136
24,3 139 137 162 149 139 145,2
24,35 139 134 161 149 138
24,4 141 135 160 147 138
ramer 141,4545) 141,0009] 159,7273] 149,4545 132,4545
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