Jihočeská univerzita v Českých Budějovicích

Pedagogická fakulta

Katedra tělesné výchovy a sportu

[image: image1.jpg]



Obvyklá struktura tréninkové jednotky ve fotbalu

Diplomová práce

Autor :Libor Šíma

Obor: Magisterské studium

Aprobace:  Tv – Z (ZŠ)

Vedoucí diplomové práce : Mgr. Jan Schuster, odb.as.

České Budějovice 2006

University of South Bohemia

in České Budějovice

Pedagogic faculty

department of physical culture

[image: image2.jpg]



Standart structure of football training unit

 Diploma  work

Work up: Libor Šíma
Leadership work :
 Mgr. Jan Schuster, odb. as.

Field of study:  Study teaching of Physical Training- Geography

in České Budějovice, 2006

Název diplomové práce: Obvyklá struktura tréninkové jednotky ve fotbalu

Pracoviště:                       Katedra tělesné výchovy a sportu PFJU

Autor:                             Libor Šíma

Vedoucí práce:                Mgr. Jan Schuster, odb.as.

Studijní obor:                  Magisterské studium Tv – Z (ZŠ)

Rok obhajoby:                 2006

Anotace: 

Práce zjišťuje současný projev a strukturu tréninkové jednotky ve fotbalových klubech mládeže. Průzkumu se celkem zúčastnilo 50 trenérů, ve věku 20 a 55 let. Jejich svěřenci byli ve věkovém rozmezí 11-15 let. Průřezové  šetření probíhalo pomocí dotazníku v měsících listopad - prosinec 2004 a únor – duben 2005 v padesáti  fotbalových klubech ve Středočeském kraji a Jihočeském kraji. V tomto samém období probíhalo šetření pozorováním v jednom klubu Středočeského kraje. 
K vyhodnocení dodržování tréninkové jednotky v jednotlivých fotbalových klubech byly použity výsledky z dotazníků, jejíž pomocí byly zjišťovány návyky v oblasti tréninkové jednotky a měření času, zatížení v tréninkové jednotce. Pro měření zatížení byla využita metoda palpace, byli měřeni ostatní probandi. 

 Výsledky byly statisticky zpracovány, porovnány se srovnávacími hodnotami a jsou předkládány v tabulkách a grafech. Výsledkem je zjištění že tréninková jednotka odpovídá obecnému průměru doporučeného časového zatížení, zásadám a struktuře tréninkové jednotky ve fotbale mládeže. Jen mírnou odchylku od doporučenému časovému intervalu vykazuje závěrečná část. Není dodržováno v dostatečné míře. Na tomto podílu se bezprostředně podílejí špatné návyky probandů v oblasti regenerace zatížených částí těla, kterých je třeba se v budoucnu vyvarovat.
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Foreign summary:

The work finds contemporary manifestation and a structure of training unit in youth football teams.

50 coaches aged from 20 to 55 took part in this research. Thein Charles aged from 11 to 15. Questionnaire inquiry realized from November to December 2004 and from February to Apríl 2005 in 50 football clubs of region Central Bohemie, South Bohemie, České Budějovice and surroundings. Inquiry was realized in one club of region Central Bohemia at the same time.

Measurement’s results of training unit were used to krepiny training unit in particular football clubs. It was measured by instrument Polar Sport Tester, usány ,,palpace“ Metod. There was used questionnaire metod thanks it charts and graphs.

The result is: Training unit corresponds to a general average recommending Tininy and structure of youth training unit.

The ending part of the research show only a small divergence from recommending Tininy. Tininy is not kept enough. 

It necessitates bad probands‘ habits in regeneration weighting part sof body. I tis necesarry to cut out these habits in the future.
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1 Úvod

Fotbal bude vždy patřit k nejvýznamnějším sportovním odvětvím rozvíjejícím všestrannost dětí i mládeže.Fyzická zdatnost je jednou z podmínek optimální výkonnosti, účinně přispívá k zpevňování zdraví, k formování kladných osobních vlastností člověka. 

Ve své diplomové práci se chci zaměřit na fotbalovou mládež 11-15let a jejich tréninkovou jednotku. Vybral jsem si kopanou, která je naším nejpopulárnějším a nejrozšířenějším sportem. Zahrnuje v sobě plno cenných prvků, jako je rychlost,vytrvalost,obratnost,myšlení a kolektivnost. Kopaná je krásná hra ,musí byt však vedena podle pravidel a vzdělaným trenérem v oboru. Nesmíme zapomenout, že kopaná kromě vysoké emocionality v sobě zahrnuje velké množství cvičebních prvků,koordinaci pohybu,odhad časových a prostorových souvislostí. Kopaná přináší  bezprostřední souboje,úzký kontakt se soupeřem. Je její velkou výhodou ,že je možné hru provozovat venku na čerstvém vzduchu za jakéhokoli počasí. Na základě výzkumů a zkušeností je známo, že tato hra účinně rozvíjí pohybovou výkonnost a jednotlivé pohybové schopnosti.

 Při kopané si musíme uvědomit, že jen uplatňováním progresivních metod nácviku a výcviku s pravidelným zdokonalováním techniky, jejich kombinací a individuálních činnostech může přinést očekávaný úspěch.

Snaha jít novými cestami v rozvoji mládežnické kopané při zvyšování její úrovně se neobejde bez vážného zamyšlení nad celou řadou problémů, které v současné době před námi v této oblasti stojí. Pronikáním stále nových poznatků,která věda nabízí pro přenos do sportovní fotbalové praxe ,narůstá důraz na to, aby sportovní příprava mladých fotbalistů počítala s budoucí úrovní hry. V této práci bych chtěl také potvrdit své praktické hypotézy z vlastní zkušenost s fotbalem.

2 Metodická část práce

2.1.1 Cíle práce

 Cílem diplomové práce bylo z dostupné literatury posledních let vytvořit program tréninkové jednotky ve fotbale mládeže, ověření její kvality v praxi a sepsání diplomové práce na základě těchto dílčích úkolů.

2.1.2 Úkoly práce

1. Studium a zpracování odborné literatury k danému tématu

2. Na základě studia literatury a konzultacích s vedoucím práce sestavit obsahovou náplň práce

3. Analýza jednotlivých částí tréninkové jednotky se zřetelem na věk

4. Vyhodnocení získaných údajů

5. Závěry diplomové práce pro praxi

2.2 Rozbor literatury 

Ke zpracování diplomové práce jsem  použil jednak všeobecné tituly, zabývající se sportovní přípravou dětí a mládeže, dále pak monografie zaměřené na výkon a trénink ve sportu , zejména na  trénink v kopané. 

K obecným otázkám sportovní přípravy označené věkové kategorie existuje rozsáhlá odborná literatura, proto jsem se soustředil na ty tituly, které jsou zaměřeny na teoretický a metodický rozbor problematiky tréninku dětí mládeže. Mezi nimi jde zejména o publikaci J. Dovalila, Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovním tréninku. ( Praha, ÚV ČSTV, Olympia, 1986). Autor podrobně analyzuje tréninkovou jednotku jako základní organizační formu tréninkového procesu. Její členění, základní struktura je pojata zcela tradičně s tím, že autor akcentuje moment její časové struktury, která je ovlivněna stavem sportovce, trénovaností, věkem, výkonností a dalšími okolnostmi. Jejich návaznost a propojenost je zde dokumentována v rovině obsahu i rozsahu.  Jako typické je možno uvést návaznosti mezi přípravnou, úvodní částí a přípravou sportovce na plnění nároků v hlavní části.  Za důležité je i odkázání na další organizační formy tréninku, jako tréninková soustředění, ranní cvičení, veřejné tréninkové jednotky, tréninkové cykly a další  formy. 

Zásadní význam pro zvolené téma, jako teoretický základ, mají publikace zabývající se  otázkami výběru a přípravy sportovně talentované mládeže. Jde například o stejnojmenný sborník , vydaný v Bratislavě (1986), publikace B. Svobody, které od všeobecného zaměření, Sportovní výchova mládeže, Sport a výchova ( Olympia, Praha 1980, 1971) přechází k specificky zaměřené problematice s dalšími autory, např. s M. Vaňkem, Psychologie sportovních her ( Praha, Olympia, 1986). 

Kolektiv autorů pod vedením doc. Dovalila přináší nové přístupy a koriguje do určité míry názory na sportovní trénink a výkon ve sportu. ( Dovalil a kol.:  Výkon a trénink ve sportu, Olympia, Praha 2002 ). Autoři upozorňují na její hlavní úkol, studijní publikace, která má vést k celkovému porozumění dané problematiky. Za významné je potřeba pokládat i zařazení, poprvé v literatuře tohoto typu, kapitoly o sportu a tréninku.  

Dominantní myšlenkou je charakteristika tréninkového působení na předmětný subjekt v rovině ovlivňování jeho tělesné i psychické stránky. Jde však o proces postihující nové trendy a způsoby nejen dovednostní, ale i psychické, v tomto ohledu je proces tréninkového utváření obecný a týká se všech odvětví sportovní aktivity a podle autorů předkládaná publikace.

V následující kapitole je obsažena společensko historická proměna sportu a tréninku od 19. století  s akcentem na počátek 21. století s poukazem, že současný sport provází řada problémů, v jejichž řešení převažuje pragmatismus a mnohdy chaotické snahy modernismu. Jde často o prosazování nových požadavků, např. zdůrazňování individualismu, výkonu jako hlavního kritéria všeho usilování, potřeby konkurenčního prostředí, specializace, efektivity, ty  mnohdy  posunují dosavadní hodnoty sportu a ovlivňují tím často i samotnou podstatu sportu a jeho poslání.  Takové pojetí samozřejmě preferuje oblast ekonomiky, finančních toků a vede ve svých důsledcích i oblast sportovních aktivit. Transformace ekonomiky se logicky projevila i ve změnách organizace sportu. Celý systém se postupně přizpůsobuje novým podmínkám a dokonce je doplňován i novými formami. Jako příklad mohou sloužit školská zařízení, na jejichž základě se úspěšně rozvíjí organizace školních sportovních klub.

Třetí kapitola se zabývá sportovním výkonem a jeho strukturou. Je zde  analyzován vztah sportovního výkonu a specifických pohybových činností, který je řešen v oblasti vymezení dimenzí, pravidel příslušného sportu v jehož mantinelech si každý sportovec určuje svoje sportovní ambice maximálního výkonu se zřetelem na vlastní výkonnostní předpoklady . Na tuto charakteristiku navazuje objasnění vztahu sportovního výkonu v lidské motorice. Vymezení pojmu psychomtorika  je doprovázení schématickým zobrazením vzájemnosti mezi operativním myšlením, vnímáním, pamětí, motorickým řešením při řešení obsahu a rozsahu úkolu k dosažení optimálního výkonu. Genese sportovního výkonu a jeho struktura jsou pro naši práci podnětné z hlediska vymezení struktury sportovního výkonu, položení  základních otázek, které si klade samotná praxe. Jako základní otázky dané k řešení jsou v této kapitole formulovány následovně: 

· Na jakých faktorech sportovní výkon závisí? 

· Co jsou, co představují tyto faktory, jaká je jejich podstata?

· Jak jsou jednotlivé faktory pro výkon důležité?

· Jaké jsou vztahy mezi faktory? Jsou vzájemně nezávislé nebo závislé. Mohou se ovlivňovat či kompenzovat ? 

Na tuto část navazuje 4. kapitola, věnovaná exogenním faktorům, které ovlivňují sportovní výkonnost. Úvodem k meritorní části Systémového pojetí sportovního tréninku ( název 6.kapitoly) je předcházející 5. kapitola – Teoretická interpretace sportovního tréninku, kde je akcentována podstata sportovního tréninku, který tvoří komplexní proces a musí být tedy posuzován jako jistý druh sociální adaptace. V detailnějším pohledu to znamená pojímat ho jako

· proces  morfologické adaptace, 

· proces motorického učení, 

· proces psychosociální interakce. 

Do oblasti systémového pojetí sportovního tréninku jednotlivý autoři zařazují další aspekty jeho obecných i specifických obsahů, včetně aspektů psychologických, obecně výchovných, řízení sportovního tréninku, jeho dlouhodobé koncepce a tréninkových cyklů. Z našeho hlediska má podstatný význam 5. podkapitola, zabývající se  tréninkovou jednotkou. ( str. 267- 270), obsahující schéma struktury tréninkové jednotky podle úkolů  a jejich posloupnosti. Z tohoto pojetí v předkládané diplomové práci vycházím. Z hlediska metodicko didaktického je pro praktické využití inspirativní navazující 18. a 19. kapitola, které se týkají sportovních soutěží, přípravy k nim a základů výběru talentů. Podrobněji bych se zaměřil na 20. kapitolu – Sportovní příprava dětí. 

Tato oblast je pokládána za relativně samostatnou, včetně specifika tréninkové oblasti. To vyjadřuje i terminologicky, v níž specifičnost vyjádřena pojmem příprava, což znamená, že jejím charakteristickým rysem přípravný charakter. Hlavním cílem přípravy v dětském věku je vytvářet předpoklady pro pozdější trénink a výkon. Trenér dětí a mládeže musí dbát na to, aby omezoval možná rizika sportování a nepoškodil své svěřence, a to jak po stránce fyzické, tak i psychické 

Obsahová zaměřenost a logická provázanost jednotlivých kapitol publikace Výkon a trénink ve sportu, kolektivu autorů pod vedením Josefa Dovalila je nesporně přínosem k dané oblasti jak pro prohloubení teoretického vymezení jednotlivých aspektů daného tématu, ale i pro praktickou stránkou tvůrčí aplikace. Stává se nedílnou součástí optimalizace práce všech odborných pracovníků v oblasti sportovní výchovy dětí, mládeže i dospělých.    

Profesní zaměření na sportovní přípravu dětí a mládež je obsahem stejnojmenného učebního textu Fakulty tělesné výchovy a sportu UK v Praze, který vydalo Státní pedagogické nakladatelství Praha v roce 1989 autorského kolektivu pod vedením Miroslava Štilce. Již v úvodu je sportovní trénink dětí a mládeže, podobně jako v předchozí monografii ( Dovalil a kol.: Výkon a trénink ve sportu, Olympia ,Praha 2002) jako sportovní příprava a je spojován s obsahem řady otázek biologického i společenského charakteru. Ukázalo se, že sportovní příprava mládeže je komplexní výchovně vzdělávací proces, který musí respektovat jednak zákonitosti vývoje organismu a osobností dětí a mládeže, jednak hlavní cíl sportu – všestranný rozvoj.  

Samotný pojem sport dětí a mládeže je obsahově i rozsahově velmi široký a subsumuje řadu sportovních odvětví, které vyžadují specifické přístupy a kladou rozdílné nároky na funkční stav a psychiku této věkové kategorie, na didakticko metodické přístupy a speciální přípravu jak v oblasti odborně předmětové, tak i psychologické, didakticko metodické, komunikativní, organizační, v rozsáhlé kompetenční sféře pro kvalifikované působení v této sféře. Zároveň je pro optimalizaci  celého procesu sportovní přípravy dětí a mládeže věková roztřídění se zřetelem k vývojovým obdobím, zejména v období puberty je nutno brát v úvahu  faktory stupně rozvoje síly, ukazatele funkčního stavu, stupně vývoje psychiky atd. Sportovní příprava je systematický pedagogický proces, zaměřený k výchově zdravých, všestranně zdatných sportovců, kteří na základě harmonického vývoje dosáhnou v období plného rozvoje sil nejvyšších individuálních výkonů ve vybraném sportu.

Autoři se při charakteristice všestrannosti, kterou pokládají za nutný předpoklad pozdějšího tréninku, odvolávají na řadu prací našich i zahraničních autorů  a spojují tuto otázku s dalším vymezením jejího významu jako nezbytného předpokladu

rozvoje osobnosti mladého sportovce. Charakteristikou specializované všestrannosti a všestrannosti v rámci vybraného sportu přechází k otázce k výběru talentů, perspektivnosti, etapizaci sportovní přípravy mládeže a všestrannosti a etapy výstavby základů tréninku. 

Komplexní proces edukace a adaptace sportovní přípravy mládeže zahrnuje složky tělesné, technické. Psychologické a taktické. Vzájemný vztah jednotlivých složek se mění v průběhu etap přípravy včetně metodický postupů a didaktických přístupů. Jako hlavní zásadu při formulování sportovní přípravy mládeže akcentují cykličnost, tj. opakování určité tréninkové sklady s většími nebo menšími obměnami.  To se týká jednak výběru tréninkových prostředků a metod tréninku, jednak objemu a intenzity použitých cvičení. 

Studijní textu dále zahrnuje charakteristiku vývojových zákonitostí dětí a mládež a vychází ze známých psychologicko- fyziologických zákonitostí  osvětlením dvou odlišností individuálního tempa vývoje: 

· vývojové zrychlení ( akcelerace) = biologický věk je vyšší než věk kalendářní,

· vývojové zpoždění (retardace) = kalendářní věk převyšuje věk biologický. 

Pro danou problematiku je určující charakteristika věkových období z hlediska přednostního záměrného rozvoje pohybových schopností. S tím souvisí i zásady zatěžování v procesu rozvoje pohybových schopností, které by mělo být pozvolné, systematické mající globální charakter s přechodem od tréninku objemového k intenzivnímu a zachování obezřetnosti k pravidelné kontrole zdravotního stavu lékařským vyšetřením a testováním ( motorické testy obecné a specifické). Další podkapitoly 4. části jsou věnovány všeobecnému poučení v oblasti kondiční přípravy , pohybových schopností s  rozčleněním na schopnosti: rychlostní, obratnostní, pohyblivost, vytrvalostní a silové. Následující 5. kapitola je věnována nácviku a zdokonalování sportovních dovedností, technické přípravy, fáze motorického učení z hlediska trenéra i sportovce a následuje vymezení taktické schopnosti a dovednosti.

Podrobněji se budu věnovat analýze 7. kapitoly, následující pasáže , kapitoly 8. – 10. pokládám za nepodstatné a pro současné společensko ekonomické poměry za neaktuální. 

Část věnující se problematice edukace ve sportovní výchově mládeže zahrnuje jednak východiska, vycházející z analýzy konkrétní sportovní činnosti a zkušenosti a charakteristiky osobnosti trenéra. Uvedené základní úkoly trenéra jsou poplatné určité obecné schematičnosti a popisnosti. 

3 Teoretická část

3.1 Charakteristika tréninkové jednotky  

Tréninková jednotka představuje v plánování a stavbě tréninku nejkratší element. Je základní a hlavní organizační formou tréninku( hlavní proto, že k tréninkové činnosti se vztahují i další možné formy, např. ranní cvičení, individuální úkoly, sledování soutěží). V tréninkové jednotce se realizují úkoly vycházející z koncepce tréninku, ta je ztvárněna v cyklech různé délky (Dovalil, Choutka, 2002,  267).

Rozeznáváme tréninkové jednotky nácvičné, v nichž si hráči osvojují základy techniky a taktiky hry v přesně prováděných cvičeních s velkým počtem opakování. Tréninkové jednotky jsou zaměřené na upevňování a zdokonalování už nacvičených činností intenzivním zatěžováním. Herní tréninkové jednotky slouží ke zdokonalování všech složek hry a k jejich koordinaci v podmínkách hry za poměrně velké intenzity (Kačáni, Horský, 1980, 28).

Struktura zatížení v tréninkové jednotce by se měla určovat podle zásady, že fyziologická křivka nemá být stereotypní, nýbrž kolísavá a pestrá, protože střídáním objemu a intenzity zatížení se hráč připravuje na proměnlivé podmínky hry. Při tom platí zásada, čím větší objem zatížení, tím menší intenzita a naopak (Kačáni, Horský, 1980, 27).

Obsah tréninkové jednotky navazuje na další tréninkové jednotky tréninkového mikrocyklu, zároveň by měl mít i další návazné dimenze. Jeho cílem je zdokonalování kondice, techniky či taktiky, ale plní zároveň úkoly kompenzační, regenerační (srv:Lehnert, Novosad, 2001, 53).

Má ustálenou strukturu: uspořádání obsahu je však ovlivněno věkem cvičenců, jejich výkonností i prostředím, v němž výchovně vzdělávací proces probíhá.

V práci s mládeží je mimořádně nutné dodržovat názornost, přiměřenost, postupnost atd. Čím jsou sportovci mladší, tím emociálnější musí být náplň tréninkové jednotky.

Proces sportovní přípravy mládeže by měl zpravidla probíhat v kolektivu, využívat individuálního přístupu, měl by vést k aktivitě a samostatnosti sportovců ( Štilec, 1989, 19).

,,Důsledné promyšlení všech souvislostí spojené s důkladnou přípravou jednotky zvyšuje pravděpodobnost dosažení očekávaného tréninkového efektu‘‘ (Lehnert, Novosad, 2001, 53).

Vzhledem k obsahu a struktuře jednotky je nutné při její přípravě a realizaci respektovat zákonitosti platné pro vnitřní stavbu jednotky a současně vycházet z požadavků vyplívajících z jejího zařízení v tréninkovém cyklu ( zejména typ jednotky, umístění jednotky v cyklu, v tréninkovém dni a její cíl).Tréninková jednotka je základní organizační formou tréninkového procesu. Představuje relativně samostatný celek s obvyklým trváním 90 – 120 minut ( u dětí i méně).

Z hlediska struktury rozlišujeme tyto části tréninkové jednotky:

· úvodní (přípravnou),

· hlavní,

· závěrečnou.

Trvání uvedených částí je ovlivněno aktuálním stavem sportovce, trénovaností, věkem, výkonností a dalšími okolnostmi (Lehnert, Novosad, 2001, 53).

Tabulka 1: Schéma struktury tréninkové jednotky podle úkolů a jejich postupnosti

	Úvodní část
	seznámení s úkoly,

	 
	organizace tréninkové jednotky,

	 
	rozcvičení – strečink

	 
	                 zahřátí,

	 
	dynamická část,

	 
	speciální zaměření

	Hlavní část
	a/ tréninková jednotka monotematická 

	 
	                  Nebo

	 
	b/ více úkolů v pořadí: nové dovednosti,

	 
	                                koordinační a rychlostní schopnosti,

	 
	                                silové a vytrvalostní schopnosti,

	 
	                                stabilizace a variabilita dovedností v únavě

	Závěrečná část
	Zotavení

	 
	uvolnění svalového a psychického napětí


(převzato z cit. publikace: Choutka, Dovalil, 2002, 268)

Při přípravě a realizaci tréninkové jednotky by měl být trenér důkladný, ale i tvořivý a nesetrvávat pouze u uvedeného klasického schématu jednotky. Zvýšená dynamičnost struktury (např. v hlavní části v případě potřeby opětovné rozcvičení částí pohybového aparátu, které budou extrémně namáhány, vkládání protahovacích a relaxačních cvičení, nebo naopak cvičení ve stresových podmínkách), individualizace zatížení a jeho korekce vzhledem k aktuálnímu stavu sportovce patří ke znakům současného řízení sportovního tréninku. 

Kromě uvedené tréninkové jednotky existují ještě další organizační formy tréninku, které mají v přípravě sportovců své meriforní místo – tréninková soustředění, ranní cvičení a jiné individuální formy cvičení, zaměřené např. na zlepšení kondice nebo techniky, prevenci a odstranění specifických zdravotních problémů. Méně obvyklé jsou formy veřejné tréninkové jednotky, návštěvy sportovních akcí, besedy špičkových sportovců s mládeží a mladými sportovci . K organizačním formám bývají také řazeny i cyklické soubory tréninkových forem ( Lehnert, Novosad, 2001, 53).

3.1.1 Úvodní část tréninkové jednotky

Úvodní část má za úkol systematickou přípravu sportovce a to jak po stránce funkční i psychické, připravit ho na plnění cílů a úkolů jednotky a s ohledem na cílové výkony v hlavní části.

 Při zahájení tréninkové jednotky se stručně charakterizují úkoly a akceptují nejdůležitější momenty společně s organizačními pokyny. 

,,Současně je  v rozcvičení nezbytná určitá variabilita vzhledem k nasledujícímu obsahu a struktuře zatížení, cílům, vnějším podmínkám apod.‘‘ (Lehnert, Novosad, 2001, 53).

Rozcvičení trvá obvykle 20 – 30 minut, podle potřeby může být i delší a má stejný význam jako ostatní části tréninkové jednotky. Jsou na něm závislé další částí tréninkové jednotky a její výsledná účinnost. ( Frömel, 1986, 43)

Doba trvání úvodní části je přibližně v rozsahu 15 – 45 minut.Tato doba trvání    však není závazná a závisí na různých faktorech:

· na délce jednotky,

· obsahu úvodní části,

· obsahu a úkolech dalších částí vyučovací jednotky

· průběhu úvodních částí v předcházejících vyučovacích jednotkách,

· efektivitě a celkovém psychickém stavu žáků,

· počasí a teplotě

,,Trenér by měl také přiměřeně věku a úrovni sportovců rozvíjet ,, mentální stránku“ rozcvičení – seznamovat svěřence s tím proč a jak se rozcvičovat, učit je koncentraci a uvědomování si průběhu pohybu a signálů vysílaných ze zatěžovaných částí těla. Z hlediska zaměření se vyčleňuje všeobecná a speciální část rozcvičení.‘‘(Lehnert, Novosad, 2001,54).

Všeobecná část rozcvičení

Všeobecnou část rozcvičení obvykle zahajujeme cyklickým cvičením aerobního charakteru ( tvorba tepla je až desetkrát vyšší než při anaerobním cvičení ), při kterém jsou zapojeny velké svalové skupiny. Intenzita cvičení se postupně zvyšuje. Má se tak zvýšit teplota těla, krevní oběh ( včetně redistribukce krve ve prospěch pracujících orgánů ) a metabolismus. Tím se stimuluje zvýšení dodávky kyslíku ( Lehnert, Novosad, 2001, 54).

Vlastní tréninková činnost potom může začínat za optimálních poměrů nervové vzrušivosti a na vyšší metabolické úrovni. Dojde tak k odpovídajícímu zvýšení příslušných fyziologických funkcí.

S ohledem na prevenci poškození pohybového systému ( i lehká pohybová činnost neprotažených svalů může vyvolat svalová mikrotraumata) má být rozcvičení zahájeno statickým protahováním ( výdrž 4 – 6 s) a přitom systematicky přecházet od jednoho konce těla k druhému, přeskakováním se mohou některé svaly opomenout.

Následuje gymnastické rozcvičení, strečink ( s kratšími výdržemi v krajních polohách, však s vyšší dráždivostí). Tato část rozcvičení je zaměřená na přípravu podpůrně pohybového aparátu ( svaly, šlachy, vazy, klouby). Součastně dochází k aktivaci centrální nervové soustavy a analyzátorů ( proprioceptorů). Součástí všeobecné části rozcvičení mohou být i posilovací cvičení, realizovaná obvykle s cílem tonizace vybraných svalových skupin( Lehnert, Novosad, 2001, 54).

  Speciální část rozcvičení

Speciální část rozcvičení představuje přechod mezi všeobecnou částí a vlastními požadavky hlavní části tréninkové jednotky. Jejich cílem je specifická příprava organismu na následující zatížení. Rozcvičení ukončují speciální cvičení, aktivují CNS a všechny orgány k příští činnosti v hlavní části. Jde cvičení speciálního dovednostního typu, zpočátku nižší, později vyšší intenzity až po výbušná cvičení. Jako optimalní se považuje na konci rozcvičení dosažení individuální úrovně anaerobního prahu ( 160 – 170 tepů za minutu) ( Dovalil, 2002, 268).Proto zařazované dovednosti jsou podobné nebo shodné s pohyby závodními( např. fotbalista provádí různé formy běhu, dribluje, přihrává, střílí …). Tato část má rovněž výrazný profylaktický charakter, rozcvičování by nemělo být podceňováno. 

,,Promyšlená a důkladná realizace rozcvičení pozitivně ovlivňuje efektivitu hlavní části tréninkové jednotky, průběh zotavovaných procesů a může především u mládeže přispívat k zvyšování zdatnosti, zdraví i technické dokonalosti sportovců“ (Lehnert, Novosad, 2001, 55).

3.1.2 Hlavní část tréninkové jednotky

V hlavní části tréninkové jednotky jsou plněny stanovené cíle a úkoly jednotky, hlavní část 60 – 70 min. ( Kačáni, Horský, 1980, 28).

 Tato část tréninkové jednotky se soustřeďuje na plnění tréninkových úkolů, které jsou dány plánem příslušného mikrocyklu, nebo se vychází z aktuálních potřeb.  Obsah této části  závisí na druhu sportu, úkoly jsou velmi různorodé: osvojování či stabilizace dovedností, stimulace pohybových schopností, trénink taktiky, kontrola stavu trénovanosti aj. 

Provázanost jednotlivých složek sportovního tréninku (např. rozvoj kondice nebo zvyšování technicko – taktické úrovně ) je nezbytné pro jeho efektivitu.  Je nutno hledat možnosti jejich propojení s cílem zajistit efektivní využití tréninkového času a především pozitivní ovlivnění hlavních faktorů sportovního výkonu ( Lehnert, Novosad, 2001, 55).

,,Po úvodním vysvětlení, ukázce a po upozornění na kritická místa cvičení následuje nácvik Obsah cvičení se řídí příslušnými osnovami“ (Rychtecký, Fialová, 1998, 144 ).

  V tréninkové jednotce může být  jeden dominantní úkol, ale i úkolů několik.  Zaměření může být buď analytické, nebo  komplexnější, s využitím stejné pohybové činností nebo různých cvičení. Komplex tréninkových úkolů je zvládnutelný  v řadě tréninkových jednotek. Praktičtější je soustředit se na prioritní okruh úkolů.Z hlediska průběhu zatížení v tréninkové jednotce bývá v hlavní části dosahováno jeho vrcholu.

,,Pokud na tréninkovou jednotku připadá více úkolů, nemělo by jejich uspořádání být nahodilé“( Dovalil, 2002, 269 ).  

Při volbě struktury hlavní části je nutno mj. vycházet z posloupnosti pohybových činností  ( koordinačně náročná cvičení – cvičení rychlostní nebo rychlostně silová – silová cvičení – vytrvalostní cvičení ). Toto pořadí respektuje nároky jednotlivých druhů zatížení ne nervovou soustavu a na energetické krytí pohybu. Ověřený způsob doporučuje respektovat  psychickou a funkční náročnost předpokládaných cvičení a také aktuální stav únavy. Semiginovský (1986 ) v tomto smyslu upozorňuje na  posloupnost:

· fáze efektivního motorického učení,

· fáze efektivního kondičního rozvoje, tj. cvičení směřující k 

a) stimulaci alaktátové anaerobní zóny metabolismu,

b) stimulaci laktátové anaerobní zóny metabolismu,

c) stimulaci aerobní zóny metabolismu,

· fáze ověřování  osvojování dříve vypracovaných náročných pohybových dovedností ( Dovalil, 2002, 269 )
Pořadí však muže být obměněno v souladu se specifickými záměry trenéra. Vzhledem k návaznosti na další jednotky tréninkového mikrocyklu je vhodné koncipovat tréninkové jednotky tak, aby uskutečnění cvičení zatěžovala převážně jeden systém energetického zabezpečení (jako je trénink zaměřený na rychlost, sílu apod.) 

V praxi to znamená akceptovat na začátku hlavní části zejména nové dovednosti, případně koordinační schopnosti. Pro ně je potřebná jistá svěžest, únava působí nepříznivě. I derititický je trénink rychlostního nebo rychlostně silového zaměření. Pokud se v závěru hlavní části plánuje i technická příprava nebo technicko – taktické prvky soustřeďuje se tato fáze na stabilizaci a potřebnou variabilitu dovedností a tím se zvyšuje celková odolnost organismu,jeho úmorový pokles. 

3.1.3 Závěrečná část tréninkové jednotky

Hlavním cílem závěrečné části tréninkové jednotky je zajistit přechod z tréninkového zatížení k uklidnění sportovce a k ukončení tréninkové jednotky. Obsah a trvání závěrečné části volíme v závislosti na realizovaném zatížení tak….“ abychom kompenzovali fyzickou a psychickou náročnost spojenou s plněním cílů a úkolů hlavní části tréninkové jednotky  (např. po náročném tréninku techniky zařadíme cvičení, která vedou k uvolnění a rozptýlení sportovců)“ (Lehnert, Novosad, 2001, 56).

Závěrečná část tréninkové jednotky (trvá 10 -15 min.) má vést k postupnému uklidnění, uvolnění svalů a psychického napětí a tím do klidového stavu organismu. 

V této fázi dochází k postupnému snižování intenzity zatížení s použitím náročných cvičení uplatňovaných v hlavní části. Jde o cvičení obsahující méně náročné části sportovního výkonu a cyklické sportovní pohyby ( Lehnert, Novosad, 2001, 56) a volí se cvičení mírné intenzity ( chůze, klus, plavání aj. ) s postupným přechodem na strečink, protahovací cvičení kompenzačního a regeneračního typu, který přivádí organismus do klidové fáze interakce fyzické i psychické. 

,,Následuje strečink, především se zaměřením na nejvíce zatížené svalové skupiny ( oproti cvičení v počátku tréninku se provádí s nižší intenzitou a delší dobou setrvání v krajní poloze). Využít lze i jiná kompenzační nebo relaxační cvičení navozující zotavovací procesy.“ (Lehnert, Novosad, 2001, 56)

V rozsáhlejším provedení může mít i výraznější regenerační zaměření jako cílené metabolické zotavování ( zvláště v případech metabolické acidózy). Pohybová činnost mírné až střední intenzity ( do 130 – 140 tepů za minutu) má objektivní vliv na urychlení zotavných procesů ve smyslu obnovení acidobazické rovnováhy poměrů vnitřního prostředí ( Dovalil, 2002, 269 ).

Je žádoucí, aby trenér vedl sportovce k pochopení pozitivního vlivu závěrečné části na rychlost zotavovacích procesů a především časového prostoru na konci tréninkové jednotky podporoval vznik správných návyků. Závažnější je fakt, že dlouhodobé podceňování významu a zanedbávání této části tréninkové jednotky může vést i k vážným fyziologickým potížím, které mohou vážně narušit celkovou zdravotní stránku organismu.

3.2 Stavba a plánování tréninku kopané

Základem dlouhodobého tréninkového procesu je cyklič​nost, opakování tréninkové skladby v určitých obměnách, v časových úsecích - cyklech, s úmyslem vyvolat u hráče odpovídající adaptaci, směřující k určitému cíli.

Periodizace se uplatňuje v dlouhodobém a v ročním cyklu přípravy, v jednotlivých obdobích přípravy, v makro i mikro​cyklech přípravy, stejně jako v tréninkové jednotce. Týká se skladby tréninkové činnosti z hlediska střídání zatížení a od​počinku, charakteru tréninkové práce, druhu a velikostí zatí​žení.

Podle Kačáni, Horký (1980),ve sportovním tréninku kopané rozlišujeme následující tréninkové cykly:
Čtyřletý tréninkový cyklus

Čtyřletý tréninkový cyklus je základním ukazatelem per​spektivní práce v oddílech kopané. Toto období je optimálně dlouhé pro plánování úkolů zabezpečujících systematický růst sportovní výkonnosti na základě zvyšování tréninkového zatížení. Současně určuje hlavní úkoly všeobecného charak​teru v ročních tréninkových cyklech. Umožňuje plánovité rozložení tréninkové práce na několik let a dobrý přehled jejich plnění. 

3.2.1 Roční tréninkový cyklus

Obsah ročního tréninkového cyklu tvoří všechny složky sportovního tréninku, měnící svůj poměr podle vytčených úkolů v průběhu ročního cyklu.

Každé období - přípravné, hlavní, přechodné - má své úkoly a osobitý charakter. Rozhodujícím činitelem ročního tréninkového cyklu je tréninkové zatížení, jehož objem, inten​zita, složitost i obsah se v průběhu ročního cyklu vlnovitě mění. Tyto změny se projevují i v proporcionalitě jednotli​vých složek přípravy i v poměru prostředků uvnitř složek.

Roční tréninkový cyklus dělíme na období (makrocykly): 

· přípravné,

· hlavní,

· přechodné.

V současné době dochází v kopané k diferenciaci ročního tréninkového cyklu. Ve vrcholové kopané se projevuje ten​dence zkracovat zimní přestávku po skončení podzimní části soutěže a prodlužovat letní přestávku po skončení soutěžní​ho ročníku. Sleduje se tím přesun hlavního přípravného období do letních měsíců (červenec, srpen) před zahájením dalšího soutěžního ročníku. Strukturu ročního tréninkového cyklu masové, výkonnostní a vrcholové kopané znázorňuje schéma.

Struktura ročního tréninkového cyklu (Navara. 1976)

Masová kopaná

Přípravné období        10. 1.-31. 3.

Hlavní období

1.4.-15.11.

Přechodné období       16. 11.-10. 1.

Výkonnostní kopaná

Přípravné období         1. 1.-15. 3.

Hlavní období
          15.3.-30.11.

Přechodné období        1.12.-31.12.

Vrcholová kopaná

Přípravné období          7.7.-18. 8. (letní)

Hlavni období               19. 8.-15. 12. (podzim)                

Přechodné období        16. 12.-31. 12. (zimní)

období 1 Přípravné.       1.-15. 2. (zimní)

Hlavní období              16. 2.-15. 6.(jaro)

Přechodné období        16. 6.- 7. 7 (letní)

3.2.2 Přípravné období

V tomto období se kladou základy budoucí vysoké sportov​ní výkonnosti. Je nejdůležitější pro výkonnost družstva v hlavním období i pro splnění úkolů ročního cyklu, daných perspektivním plánem. Kromě objemu, intenzity, složitosti tréninkového zatížení je rozhodujícím činitelem délka pří​pravného období. Protože je přípravné období krátké (8 až 10 týdnů), musí se tréninkový proces materiálně i organizačně zabezpečovat velmi promyšleně a důsledně.

Úkoly přípravného období:

- zvyšování funkčních stropů jednotlivých systémů orga​nismu a přizpůsobování zvýšených funkčních možností organismu specifickým požadavkům sportovního výkonu,  (Karčáni, Horký,1980, 25)
- odstraňování individuálních technických nedostatků a osvojování nových herních zkušeností. speciálních vědo​mostí z oblasti taktiky hry.

- rozvíjení psychické odolnosti hráčů (volní, morální vlast​nosti) vůči vysokému tréninkovému a hernímu zatížení.

V první etapě přípravného období probíhá příprava vše​ obecného zaměření v různém prostředí v přírodě. ve vysoko​horském prostředí. v tělocvičně, na hřišti. V tréninkové práci velkého objemu (dvoufázové až třífázové tréninky) převládají prostředky všeobecné tělesné přípravy, zaměřené na rozvoj silových. vytrvalostních a koordinačních schopností hráčů.

Ve druhé etapě přípravného období se tréninková práce odehrává na hřišti. zvláště blíží-li se přípravné období k obdo​bí hlavnímu. Těžiště tréninkové práce postupně přechází od kvantity ke kvalitě. Poklesem objemu zatížení rychle narůstá jeho kvalita a zatížení přechází na úroveň zatížení v hlavním období. Příprava má specializovanější charakter. Rozvíjejí se speciální pohybové schopnosti. hlavně vytrvalost v rychlosti a speciální obratnost. Využívá se prostředků technicko-taktic​ké přípravy (řetězců herních činností. herních kombinací. průpravné hry). Objem a intenzita fyzického zatížení se po​stupně vyrovnává s psychickým zatížením.

Součástí přípravy je i osvojování speciálních vědomostí z oblasti taktiky a strategie hry. Tréninková a přátelská utkání (5 až 10). V těchto utkáních se prověřuje úroveň kondiční připravenosti hráčů. později úroveň organizace hry a hledá se nejvhodnější složení družstva pro soutěžní utkání.

3.2.3 Hlavní období

V hlavním období využívají hráči všech výsledků dosaže​ných v předešlém období ke zvyšování výkonnosti v utkáních.

Úkoly hlavního období:

- Vylaďovat a udržovat vysokou úroveň speciální práce​schopnosti organismu jako předpokladu vysoké sportovní výkonnosti. 

- zdokonalovat technickou a taktickou stránku hry zdoko​nalováním herních činností jednotlivce, herních kombinací a organizace hry. a dále rozvíjet speciální vědomosti a tvo​řivé schopnosti hráčů.

- systematickým výchovným působením na morální. vol​ní a charakterové vlastnosti zvyšovat psychologickou při​pravenost hráčů.

V předsoutěžní části hlavního období příprava navazuje na závěr přípravného období. Intenzita zatížení je vysoká. na závěr této části se postupně stabilizuje. Převládá speciální příprava zaměřená na technicko-taktickou přípravu a stabili​zování sportovní formy.

Soutěžní část hlavního období je vyvrcholením celoroční přípravy. Dobrými předpoklady pro udržování sportovní for​my jsou optimální střídání zatížení a odpočinku. pravidel ne soutěžení. Směrodatným tréninkovým cyklem se stává. 1-denní mikrocyklus s jedním nebo dvěma utkáními.

Tělesná příprava udržuje trénovanost hráčů. zaměřuje se na rozvoj speciálních pohybových schopností různými for​mami střídavého a intervalového tréninku. převážně pro​středky technicko-taktické přípravy. Důraz se klade na rozvoj různých projevů rychlostních schopností. speciální síly, koor​dinační schopnosti a pohyblivosti.

Dominující složkou sportovního tréninku v hlavním obdob je technicko-taktická příprava. Podílí se na postupném zvyš0​vání herní připravenosti jednotlivců i družstva tím, že se zdokonalují herní činnosti jednotlivce, herní kombinace a koncepce hry. V technicko-taktické přípravě se uplatňují ​různé formy tréninkové práce s přihlédnutím k věku, výkon​nostní úrovni hráčů, k nedostatkům ve hře jednotlivce, for​mací a celého družstva v soutěžních utkáních. Skupinový a individuální trénink se stává důležitou formou vyrovnávají​cí rozdílné zatížení organismu hráčů a odstraňující herní nedostatky.

Úkoly psychologické přípravy se plní modelováním přípra​vy, přibližováním tréninkových podnětů podmínkám vlastní hry.

3.2.4 Přechodné období

Přechodné období uzavírá celoroční cyklus přípravy a tvoří spojení s dalším přípravným obdobím. Je to období aktivního odpočinku, udržování trénovanosti na přiměřené úrovni.

Úkoly přechodného období:

- aktivní odpočinek.

- regenerace psychických a fyzických sil organismu hráče. 

V přechodném období převládají prostředky všeobecné tělesné přípravy (plavání. Veslování, výlety, doplňkové hry) a současně se snižuje objem a intenzita speciální přípravy. Dosáhneme toho, že psychicky a fyzicky unavení hráči pře​cházejí k činnostem podporujícím regenerační procesy cen​trální nervové soustavy.

Z prostředků technicko-taktické přípravy se používá jen těch, které pomáhají udržovat potřebnou úroveň speciální trénovanosti (nenáročné hry) a odstraňují herní nedostatky jednotlivců. Počet tréninkových jednotek a utkání v ročním tréninkovém cyklu znázorňuje schéma.

Počet tréninkových jednotek a utkání v ročním tréninkovém cyklu (Navara,1976)

	 
	
	
	Období
	
	
	

	 1.Masová k.
	
	
	
	
	
	
	Celkem

	 2.Výkonnostní
	přípravné
	hlavní
	přechodné
	přípravné
	hlavní
	přechodné
	

	 3.Vrcholová k.
	zimní
	jarní
	letní
	letní
	podzimní
	zimní
	

	1. tréninkové
	
	
	
	
	
	
	

	 Jednotky
	2-3
	2-3
	O
	2-3
	2-3
	O
	80-130

	 v týdnu
	
	
	
	
	
	
	

	 Utkání
	6--8
	12-18
	1-2
	3-5
	12-18
	O
	30-45

	2. tréninkové
	
	
	
	
	
	
	

	 Jednotky
	3-5
	3-5
	1-2
	3-5
	3-5
	1-3
	130-230

	 v týdnu
	
	
	
	
	
	
	

	 Utkání
	7-11
	18--24
	1-2
	6--8
	18--24
	1-2
	45

	3. tréninkové
	
	
	
	
	
	
	

	 Jednotky
	12-14
	8--10
	2-3
	12-14
	8--10
	1-2
	360-420

	 v týdnu
	
	
	
	
	
	
	

	 Utkání
	10-12
	24-26
	O
	10-12
	24-26
	O
	65-75
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3.2.5 Týdenní tréninkový cyklus (Mikrocyklus)

Týdenní tréninkový cyklus je časový úsek mezi dvěma soutěžními utkáními, jehož obsah se přizpůsobuje požadav​kům nejbližšího utkání. Proto je jeho příprava a rozpracování velmi důležité. Týdenní tréninkový cyklus musí hráčům po​skytnout dost možností na rehabilitaci, udržování a zvyšová​ní trénovanosti, zlepšování tělesné, technicko-taktické připra​venosti, a to jednotlivců i celého družstva.

Týdenní tréninkový cyklus vrcholových družstev vychází z možnosti a podmínek, jež jsou pro ně vytvořeny. Zvyšuje se počet dvoufázových tréninků, upravuje se denní režim různý​mi formami výchovné práce. Obsah fází se upravuje, dopo​lední fáze zahrnuje náročná cvičení na koordinaci (rychlost, obratnost, techniku), odpolední fáze pak cvičení vytrvalostní​ho charakteru, cvičení na zdokonalování taktické stránky hry a všechny formy her.

3.2.6 Plánování a evidence tréninku

Plánování je schéma budoucí činnosti trenéra a hráčů, určující opatření, postupy i časový průběh tréninkové práce. Trenér musí při plánování počítat nejen s podmínkami tré​ninkového procesu, ale i s hráčským kolektivem a v souladu s tím potom určí cíle jednotlivých cyklů přípravy.

Perspektivní plán je čtyřletým plánem družstva (oddílu), obsahujícím sportovní cíle a úkoly, materiální a kádrové zabezpečení. rámcové úkoly tréninkového procesu.

Roční plán je částí perspektivního plánu s konkrétními cíli a úkoly družstva. Má dvě části:

1. Hodnocení uplynulého období.

2. Plán na následující rok.

Náplní ročního plánu je obsah všech složek tréninkového procesu, jejich poměr vymezený podle úkolů v průběhu ročního tréninkového cyklu, časový plán jednotlivých tréninkových období, počet tréninkových jednotek, plán hlavních akcí (zájezdů. soustředění, utkáni, hodnocení výkonnosti, be​sed) atd.

Plán na období

Výcvikový plán (přípravného, hlavního a přechodného ob​dobí) určuje konkrétní úkoly tréninkového procesu, včetně použitých metod a forem tréninkové práce. Zahrnuje všech​ny tréninkové prostředky, jejich rozdělení do tréninkových jednotek, kvantitativní (objemové) i kvalitativní (intenzitu, složitost) ukazatele tréninkového zatížení.

Plán na období by se neměl vypracovávat na více než 3 až 4 týdny (kromě přípravného období, v němž jsme schopni dodržet organizaci a obsah přípravy), protože plán např. hlavního období musí být často korigován podle získaných poznatků z utkání i podle jiných okolností.

Týdenní tréninkový plán

V týdenním tréninkovém plánu se dále upřesňují úkoly výcvikového plánu. Jeho rozpracování je velmi důležité, neboť se přizpůsobuje požadavkům nejbližší​ho utkání. Význam týdenního plánování roste v případě sous​tředění družstva.

Konspekt tréninkové jednotky

Konspekt tréninkové jednotky je vlastně detailním plánem tréninkové jednotky. Jsou v něm uvedeny používa​né prostředky, je v něm určena intenzita, dávkování cvičení, zpřesňuje se i způsob organizace hráčů ve cvičeních i v jed​notlivých částech tréninkové jednotky.

Evidence tréninku

Evidence tréninku je neodmyslitelným požadavkem pláno​vání. Obsahuje rozbor nejdůležitějších údajů. Obsah a pod​mínky tréninkového procesu. Registruje použité tréninko​vé prostředky, objem, intenzitu, zatížení, místo tréninkových jednotek, subjektivní pocity hráčů v průběhu tréninku, výsledky lékařsko-pedagogického sledování i peda​gogického hodnocení výkonnosti, výsledky utkání, hodnoce​ní výkonnosti družstva i jednotlivců. Všechny uvedené infor​mace umožňují určit účelný postup přípravy dalšího cyklu sportovního tréninku.

Uvedené údaje zapisuje trenér do tréninkového deníku. Zaznamenávají si v nich objektivní i subjektivní údaje o svém výkonu a poznat​ky z průběhu tréninku nebo utkání (únava, nechuť k tréninku apod.).

3.3 Řízení procesu sportovní přípravy mládeže

Řízení tréninkového procesu dětí a mládeže má bezprostřední vztah jak ke stránce vzdělávací ( vědomosti, dovednosti, schopnosti), tak ke  stránce výchovné. Patří k němu všechna opatření umožňující vhodné uspořádání tréninkových prostředků a použití optimálních tréninkových metod a postupů, vhodné využití času, tréninkových prostorů i veškerého nářadí a náčiní, účelné organizování sportovců a jejich bezpečnost (Štilec, 1989, 19).

,,Obsah tréninkové jednotky má být promyšleně připravený, bez šablonovitosti ve struktuře obsahu“ (Kačáni, Horský, 1980, 32).Vedení tréninkových jednotek klade nároky na komunikaci mezi trenérem a sportovcem nebo družstvem.Tréninkový proces se uskutečňuje v interakci trenér – sportovec a proto musí být motivačně kooperativní a kreativně flexibilní a to znamená, že komunikace je obousměrná a přenos informací působí nejen na cílový objekt, ale ovlivňuje i toho, kdo informace podává. Nejde přitom jen o obsah,ale i způsob komunikace. Trenér proto musí také přemýšlet o různých možnostech vyjadřování ( existuje i spojení beze slov – gesto, pohled), přesvědčovat se, zda mu svěřenci rozumějí, pozorovat, opakovat i hodnotit. Tento objekt- subjektový vztah musí vést k tomu, aby cílový objekt (sportovce) se stal aktivním subjektem, dosáhl identický vztah k trenérovi.

V současnosti je prvořadou úlohou zvýšení efektivnosti tréninkových jednotek, což by se mělo projevit mírou využívání tréninkového času, fyziologickou účinností cvičení, účelností osvojení speciálních vědomostí a herních dovedností.Rozhodující postavení v řízení tréninkového procesu má trenér, jeho všeobecné a odborné vzdělání, jeho znalosti o vývojových zákonitostech dětí a mládeže, jeho osobnost a pedagogické schopnosti. Jeho úspěšné činnosti napomáhají zejména tato opatření:

· Kolektivní forma tréninku, která umožňuje emocionální zaujetí, poskytuje výchovné situace.

· Organizace tréninkové jednotky s pevným řádem a ustálenou strukturou; tím mohou sportovci sami aktivně přispět k plynulosti a účinnosti tréninkové jednotky.

· Srozumitelné a splnitelné pokyny trenéra, důsledná kontrola a hodnocení. 

· Zajištění bezpečnosti sportovců.

· Vhodné organizování sportovců, aby umožnilo dokonalý přehled, využití didaktických pomůcek.

· Předem vypracovaná příprava tréninkových lekcí vyplívající z příslušného tréninkového plánu.

· Plánování tréninkového procesu a jeho evidence; umožňuje racionální postup a operativní řízení, sladění všech podmínek tréninkového i společenského charakteru.

· Znalost výchovně organizačních opatření ( pochvala, povzbuzení, trest atd.), schopnost použít jich důsledně, objektivně, citlivě a promyšlení

( Štilec, 1989, 20).
,,Správné využívání organizačních forem umožňuje optimálně využít podmínek pro splnění úkolů tréninkové jednotky. Jednotlivé organizační formy jsou vhodné pro plnění určitých úkolů,, (Kačáni, Horský, 1980, 32). Komunikace a vztah mezi trenérem a sportovci ovlivňují efektivitu a průběh tréninkové jednotky a mají různou podobu v její organizaci. ,,Tyto sociálně interakční a organizační aspekty odlišují hromadnou, skupinovou a individuální formu tréninkové jednotky nebo její části“ ( Dovalil, 2002, 270 ).

Hromadná forma (kolektivní trénink)

Hromadná forma je charakteristická tím, že všichni zúčastnění vykonávají současně tutéž činnost určenou trenérem a pod jeho kontrolou.Předností této formy je jednoduchá organizace umožňující dobrý přehled, přímé působení trenéra na hráče a jednotné dávkování cvičení ( Štilec, 1989, 33).

Trenér zadá úkol, zahájí činnost, pozoruje, zastavuje provedení, hodnotí výkony. Tato varianta je v případě většího počtu sportovců náročná na organizaci a do určité míry eliminuje možnost respektování individuality sportovce.

,,Převažuje jednostranná komunikace od trenéra ke  sportovcům, má povahu spíše dominance ( příkazy, povely, zákazy, kritika často málo adresná) a vyžaduje hlasitější řečový projev“ ( Dovalil, 2002, 270 ).

Kolektivní forma tréninkové práce se účelně využije při rozcvičování hráčů a při nácviku herních činností jednotlivce ( starty, běh, vedení míče, přihrávání atd.) a v mnoha případech je nezbytná, ale neměla by hrát dominantní úlohu.

3.3.1 Skupinová forma

Skupinová forma se využívá při rozdělení většího počtu osob do menších skupin. Skupiny mohou mít týž úkol na různých místech současně nebo si úkoly postupně střídají. Každá skupina ovšem může plnit i různé úkoly.Skupinový trénink se uplatňuje ve specializované přípravě hráčů ( útočníci, středoví hráči, brankář, obránci).Trenérská kontrola se přesouvá: komunikace je bohatší, nevyžaduje takové hlasové nasazení a trenér má více příležitostí k individuální práci ( detaily, odstraňování nedostatků, intenzivnější emoční podněty, adresnější hodnocení).

,,Skupinová forma tréninkové práce vytváří dobré podmínky pro aktivitu a samostatnost hráče“ ( Štilec, 1989, 34).

3.3.2 Individuální forma

Individuelní forma tréninkové jednotky je typická v případě malého počtu svěřenců. Poskytuje možnost naprosto individuálního působení. Důležité je také to, že umožňuje různě rychlý postup.Individuelní trénink umožňuje rozvíjet kladné projevy hráče a odstraňovat herní nedostatky, vést k samostatnosti a iniciativnosti hráče. ,,Bezprostřední kontakt, komunikace i didaktická interakce vnášejí do tréninku větší aktivitu“ ( Dovalil, 2002, 270). Individuální trénink neumožňuje stimulující vliv kolektivu.

3.3.3 Z hlediska členění hráčů, časové následnosti cvičení a jeho prostorového uspořádání rozeznáváme následující formy cvičení:

a)     Proudová forma cvičení je organizačně metodická forma, při níž hráči opakují cvičení postupně v proudu, v rychlém sledu,nepřerušovaně. Cvičení v proudu se používá hlavně při opakování technické stránky herních činností jednotlivce, dosahuje se jimi vyšší účinnosti cvičení.

b)    Cvičení na stanovištích. Hráči jsou organizování do skupin ( dvojice, trojice, čtveřice) a cvičí na několika stanovištích. Na jednotlivých stanovištích hráči obvykle zdokonalují vybrané herní činnosti, při cvičení se střídají a střídají jednotlivá stanoviště.Mezi cvičení na zdokonalování různých stránek herních činností můžeme vkládat i cvičení rozvíjející pohybové schopnosti.

c)    Kyvadlová forma. Hráči jednotlivých skupin (dvojice, trojice) nacvičují herní činnost jednotlivce, řetězce herních činností nebo herní kombinace v pohybu s opakovanou výměnou míst. 

d)    Paralelní forma cvičení je organizačně metodická forma cvičení, v níž hráči nacvičují řetězce pospojovaných herních činností v proudu ve dvou paralelních skupinách, přičemž soutěží v rychlosti cvičení. Cvičení umožňuje kladnou motivaci a rozvíjí důležitou hráče – schopnost soutěžit. Současně vytváří předpoklady pro rozvíjení vlastností, jakými jsou ctižádostivost, houževnatost a bojovnost.

e)    Kruhová forma cvičení. Hráči jsou rozděleni do skupin (nebo jednotlivě) na více metách(6 až 12) seřazených do kruhu a konají cvičení stanoveného objemu a intenzity. Cvičení jsou obvykle zaměřena na rozvíjení pohybových schopností hráčů. Celým okruhem můžou hráči procházet několikrát. Jednotlivá cvičení se řadí tak, aby přistihlo střídavě  různé svalové skupiny. ,,V kruhové formě se uplatňuje nepřerušovaná (vytrvalost), přerušovaná (síla) a intervalová (speciální vytrvalost) metoda. Cvičení pro velký počet hráčů musí být důkladně připraveno, aby bylo plynulé“ (Štilec, 1989, 34 - 35).

Informace a rozhodování pro činnost trenéra


Informace jsou vlastně teoretickým základem pro činnost trenéra. Získává je vzděláním, zvláště odborným, ale i zkušenostmi.Získává je jednak sám, jednak zprostředkovaně od druhých osob nebo z literatury. Záleží přitom na jejich množství, ale také na jejich úrovni, srozumitelnosti a praktické hodnotě.

 Potřebná je také hierarchie poznatků. V praxi je lze dobře využít v praxi jen tehdy, pokud se dokáže odlišit podstatné od méně důležitého, bezprostředně cenné od perspektivního. Naplnění uváděných požadavků určuje vzdělání a zkušenost z praxe. Základem uplatnění vhodné technologie řízení jsou informace o sportovci a tréninku jak ve smyslu předpokládaných vlivů, tak změn skutečně dosažených. 

Rozhodování patří k podstatě řízení tréninku, prakticky prolíná veškerou činností trenéra v činnostech projekčních a plánovacích.

Rozhodování je neoddělitelnou součástí praktického vedení tréninku. Prosazování záměrů, okamžité reagování, způsob jednání, ovlivňování aj., to vše jsou variabilní interakční procesy vyžadující neustálé rozhodování. Zatímco v přípravných činnostech většinou nepůsobí časový tlak, nároky na rychlost rozhodování pod časovým tlakem, zvláště při soutěžích, stoupají. Teoreticky by bylo nejsprávnější prozkoumávat všechna možná řešení.(Dovalil, 2002,226,227 )

Interakční činnost v trenérské práci


Realizační činnost v trenérské práci mají povahu interakce, která zahrnuje vše ( vědomé i nevědomé), co se děje mezi trenérem a sportovcem či sportovci a dalšími účastníky sportu. Vnější pozorovatelná a poznatelná stránka těchto vztahů se projevuje jako chování trenéra a sportovců.

Přestože výzkumy interakce přinášejí nové poznatky, umožňují zlepšit efektivnost trenérské práce. Nejčastěji se výzkum zakládá na pedagogickém pozorování pomocí tzv. kategoriálního systému ( původně např. Flanders 1967, později další odvozené systémy, přehled viz např. Dobrý a kol. 1997). Jeho snahou je rozkládat zjevné projevy chování trenéra i sportovců do typů projevů ( např. instrukce, ukázka, zpětná informace, korekce, sledování, recepce, posuzování aj.).

Ze strany trenéra se interakce může týkat:

· vnímání, didaktického zaměření, typu instrukce, korekce, zpětné informace, posuzování a rozhodnutí,

· formy projevu: slovní, gesta, neverbální, pohyby (dopomoc),

· postojů s různým stupněm stimulace (příkaz, doporučení)

· konkrétnosti vyjadřování obsahu (je vyjádřen nebo není)

Předmětem interakce mohou být cvičení (pokyny, hodnocení), organizační nebo přípravná činnost (organizační pokyny) a pedagogické požadavky ( kázeň, zaměření pozornosti).

Tréninkovou činnost je nutné nejen dobře připravit a zorganizovat. Jeho činnost přitom spočívá ve:

· slovních i neverbálních projevech,

· možnost předvést cvičení,

· sledování ( Dovalil, 2002,227).

Řízení tréninku má z velké části povahu komunikace mezi sdělujícím a příjemcem. Ačkoliv komunikace ve sportu je mnohostranná, nejvíce hovoří trenér. Snaží se většinou vyjádřit a sdělit požadavky na činnost svěřenců. Důležité je rovněž sledovat, jak jsou sdělení pochopena, přijata a zda jsou uplatněna. Je prokázáno, že máme tendenci poslouchat jen ,, na půl ucha“, ačkoliv téměř polovina všech komunikací se přičítá naslouchání.

Do neverbální komunikace patří nejen pohyby, které nejsou součástí motorického úkolu, ale i způsob, jakým se projevují. Patří sem i gestikulace, určitou roli v neverbální komunikaci může hrát i ,,vzdálenost“ mezi trenérem a sportovcem. Mluví se v tomto duchu o zónách blízkosti – intimita, přátelství, známí.

V průběhu soutěže probíhá vzájemná komunikace za velkého psychického napětí, daného vývojem závodu či utkání. Komunikace se proto musí omezit na informace jasné, stručné a maximálně srozumitelné. Jsou navíc podávány v krátkém časovém úseku, proto se musejí vztahovat k dalšímu vývoji činnosti. Řídící působení proto zahrnuje i schopnost ovlivňování, přesvědčování, i když zde kromě trenéra hrají roli další činitele. Ovlivňování se zakládá i na psychologických přístupech trenéra ke sportovci.

Doporučení jak působit na ostatní, ovlivnit je a získat, formuloval pro manažery již hluboko v minulém století Carnegie (česky publikováno 1991). Jejich souhrn může být užitečný i pro trenéra:

· vyhrajete jen tehdy, když se nepřete,

· ukažte, že si vážíte přesvědčení druhých,

· mýlíte-li se, uznejte to rychle a ochotně,

· začínejte přátelsky,

· veďte druhého k tomu, aby s vámi souhlasil,

· nechte hovořit druhého,

· nechte druhého v domnění, že ta myšlenka je jeho,

· upřímně se snažte dívat na věci očima druhého,

· mějte ohled na přání a mínění druhého, podávejte své myšlenky poutavým způsobem( Dovalil, 2002, 228).

Přes sebelepší úmysly se trenér nevyhne konfliktním situacím. Vstupují do nich i ostatní (členové realizačního týmu, ale i funkcionáři a další). V přímém mezi osobním styku i soupeření jsou ve sportu nevyhnutelné, důležité a hledat vhodné postupy k jejich řešení. Podstata konfliktu spočívá v nesouhlasu ve věci nějakého názoru, rozhodnutí, činnosti. V takové situaci existují v zásadě možnosti: buď trenér preferuje dosažení cíle, které sportovec nechce akceptovat, anebo udržení dobrého přátelského vztahu. Pokud už ke konfliktu dojde, musí se hledat řešení a někdy i případná konfrontace.  Konfrontace ke sportu patří, týká se řady situací, ale neměla by probíhat tak, že se stane zdrojem nepřátelství. Málokdy se vyplácí ustupovat, tomu lze doporučit několik účelných kroků:

1.Dříve než někoho tvrdě osočíme, vyplatí se trochu přemýšlet. Než pustíme emoce, je dobré si raději uvědomit, zda ostrou reakcí nepřilijeme oleje do ohně a konflikt nebude eskalovat tak, že dojde k poškození vzájemných vztahů.

2.Přesvědčujme se, že rozumíme plně projevu jedince, s nímž jsme v konfliktu.  Mnohokrát se totiž potvrzuje, že rozumíme plně projevu jedince, s čem jsme přesvědčeni, že by tam mělo být a obraz si dotváříme, a naopak, když si něco příliš nepřejeme, tak to prostě nevidíme a neslyšíme.

1. Jedinec, s nímž jdeme do konfrontace, by měl nejdříve pocítit, že jej oceňujeme, že jej bereme v úvahu. Tím se trochu otupí ostří konfrontace, nejhorší je začít nepřátelsky a dominantně, tím se přímo vybízí podobná reakce druhé strany a řešení zůstává v nedohlednu.

2.  Neútočíme všeobecně, ale miřme ke konkrétnímu cíli. Jde o to ukázat, že i mínění druhé strany může pomoci k řešení. Cíle lze většinou dosáhnout skutečnou rovnováhou obou stran. Existují ovšem i situace, v nichž by trenér ustupovat neměl.

3. Cesta k řešení má být postupná. Většinou se nic nevyřeší jedním rázem. I když je někdy nutné průběh nějaké činnosti rázně zastavit, následně se vyplácí probrat vše od samého zrodu krok za krokem.

4. Když už jde trenér do konfrontace s kýmkoliv, měl by se vyvarovat projevů:

· Neříkat ,,musíš“ udělat toto (vede to ke křečovitosti, přestupkům rebelantství).

· Nepřestat komunikovat (tím nestavíme zeď porozumění)

· Nesrážet nikoho cynismem, sarkasmem, ironií.

· Neužívat negativní neverbální projevy, hovořit tváří v tvář.

· Nediskutovat (jde-li o konflikt s jedním sportovcum) o problému s dalšími, konfrontace má být přímá, bez postranních cestiček( Dovalil, 2002, 229).

3.3.4 Role trenéra

S řídící činností trenéra souvisí i jeho role, tj. jeho očekávání. Např. při studiu osobnosti trenéra a jeho činnosti bylo identifikováno šest dimenzí role (srv.: Svoboda 1974): informační, důvěrníka, ukázňovací, motivační, referentská a výchovná. 

Pro trénink dětí, optimálním typem je především trenér – pedagog. Ve své práci musí důsledně respektovat vývojové zvláštnosti, nesmí opomíjet všestranný rozvoj svých svěřenců, měl by být vzorem, být trpělivý, práci zaměřovat perspektivně do budoucnosti. Měl by mít znalosti, rozpoznávání talentu a umět trénink přizpůsobit v maximální míře věkovým zvláštnostem.

Výkonnostní sport vyžaduje spíše trenéra – organizátora. Musí znát nejen vlastní proces z hlediska obsahu, zatěžování. Ale účastní se také při zajišťování podmínek pro trénink i pro účast v soutěžích, nezřídka musí jednat s různými složkami. Důležitá je nejen teoretická příprava ale i dostatek praktických zkušeností.

Nejvyšší výkonnostní úroveň  vyžaduje trenéra – specialistu. Jsou zde vysoké nároky na odbornou kvalifikaci.Dobrou výhodou jsou tvůrčí schopnosti, smysl pro kolektivní spolupráci. Jsou kladeny nároky na psychologickou stránku činnosti, přístup a řízení sportovců ( Dovalil, 2002, 231). 

K řídicí činnosti trenéra v sociálně-psychologickém smyslu lze  shrnout obecnější doporučení podle Dovalila (2002):

1. Trenér má být modelem, vzorem pro svoje svěřence. Být přísný,ale chápající, schopný sebepoznání a seberegulace.

2. Vyžadovat plné odevzdání se a prožívání sportu, ale dávat též najevo, že v životě mohou být i důležitější věci.

3. Usilovat o spravedlivost, pokud jde o pozornost i sympatie.

4. Budovat u sportovců sebedůvěru, ale i sebekontrolu.

5. Učit umění koncentrace a relaxace.

6. Komunikovat s rozhodností, ale přátelsky, s dobrou náladou.

7. korigovat krátce, nejprve pochválit to dobré a pak opravovat.

8. hněv má být pozitivní. Negativní posouzení působí destruktivně.

9. Pochválit, co je dobré, ale nechválit neustále.

10. Sledovat, s jakými příčinami sportovci spojují výsledek v soutěži (kauzální atribuce).

11. Vytvářet atmosféru, v níž má sportovec právo se vyjádřit.

12. Nepřehánět v ničem, ani v povzbuzení, ani v kritice.

13. Po neúspěchu najít způsob, jak sportovce z této situace dostat.

14. Klást odpovědnost na jedince i ostatní členy týmu.

15. Rozlišovat nechuť od únavy fyzické či psychické 

3.4 Obsah sportovního tréninku kopané

Obsahem sportovního tréninku kopané je systematický nácvik a zdokonalování herních činností, osvojování speciál​ních vědomostí, rozvoj pohybových a tvořivých schopností  hráče, výchova morálních a volních vlastností, odpovídají​cích potřebám hry. Sportovní trénink tvoří v převážné míře pohybo​vé činnosti. Jejich úkolem je působit na organismus hráče komplexně, diferencovaně a vyvolat procesy vedoucí ke zvyšování sportovní výkonnosti.Dlouhodobost a systematičnost tréninku vy​žaduje, aby v něm byly stanoveny určité etapy a základní složky. Každá z těchto složek obsahuje úkoly, jejichž řešeníma pro zdokonalování hry. Proporcionalita jednotlivých složek tréninku se mění podle vý​konnosti hráčů, podle tréninkového období a zjištěných ne​dostatků.

Podle(Kačáni, Horký,1980) Obsah sportovního tréninku kopané se dělí na:

1. technicko-taktickou přípravu,

2. tělesnou přípravu,

3. psychologickou přípravu.

V dlouhodobém procesu sportovního tréninku je poměr jeho složek v dynamické rovnováze. Vyváženému spojení všech složek věnujeme neustále velkou pozornost ( Kačáni, Horký,1980, 15.)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

Technicko - taktická příprava

Technicko-taktická příprava je jádrem sportovního trénin​ku. V ní si hráči osvojují technickou a taktickou stránku herních činností, nacvičují a zdokonalují herní kombinace, systémy hry a současně si rozšiřují speciální vědomosti a tvořivé schopnosti. Jejím obsahem jsou:

- osvojování speciálních vědomostí,


- nácvik a zdokonalování herních činností jednotlivce, kom​binací a systémů hry,

· rozvoj tvořivých schopností hráče.

Osvojování speciálních vědomostí

Musíme velkou pozornost v přípravě věnovat rozvíjení speciálních vědomostí. Speciální vědomos​ti vytvářejí rozumový základ hráčova jednání, jsou to základ​ní vědomosti o struktuře pohybové činnosti z hlediska bio​mechaniky, fyziologických, biologických procesech v prů​běhu tréninku nebo utkání. Poznatky o kladech a nedostat​cích systémů hry, organizaci hry, úlohách hráčů v jejích fázích, úsecích a herních situacích. Hráč postupně získává tyto poznatky, čímž se prohlubuje účinek jeho činnosti, urychluje proces nácviku a posunuje jeho poznání na vyšší stupeň. ( Kačáni, Horský, 1980, 15).

Nácvik a zdokonalování herních činností jednotlivce, her​ních kombinací a systémů hry

Nácvik a zdokonalování herních činností jednotlivce, her​ních kombinaci a systémů hry je proces dlouhodobý, složitý a klade vysoké požadavky na každého hráče.Technická a taktická stránka herní činnosti jsou dvě neod​dělitelné součásti jednoho jevu - herní činnosti použité v konkrétní situaci ve hře. V přípravě se věnujeme jednotlivým stránkám i odděleně, ale při tom musíme chápat uvedené vztahy a souvislosti. V praxi nedošlo k přeceňo​vání techniky nad taktikou nebo naopak.

Základem jednání hráče ve hře je technika, která je jeho herním prostředkem. Technika ve sportovních hrách má být plně stabilizovaná, ale současně pružná - variabilní, tedy úzce spjatá s taktikou. Variabilitu techniky se snažíme záměr​ně rozšiřovat, aby se přizpůsobila herní situaci. Vývoj hry mění požadavky na technic​kou připravenost hráčů. Progresivní postup nácviku a zdoko​nalování techniky vyžaduje cvičení v podmínkách, které odpo​vídají podmínkám současné hry (prostorová tíseň, časová tíseň, tlak soupeře atd.). Taktickou stránku herní činnosti tvoří přizpůsobování a vý​běr techniky v herní situaci, proto není možné taktickou stránku herní činnosti zdokonalovat izolovaně. Hráči se tak naučí tvořivě a pohotově vybírat z osvojených technických prostředků. Nácvik a zdokonalování herních kombinací, součinnosti hráčů, je v podstatě stejný jako nácvik a zdokonalování her​ních činností jednotlivce. V úvodní etapě věnujeme pozor​nost hlavně součinnosti hráčů v prostoru a v čase, při sou​časném zdokonalování dynamické techniky. Později se zamě​řujeme na taktickou stránku, na výběr nejúčelnějšího kolek​tivního řešení herní situace.
Systematickým zdokonalováním součinnosti hráčů v her​ních kombinacích rozvíjíme i tvořivé myšlení hráčů. Herní kombinace dávají hře družstva typický styl a jsou návodem k součinnosti hráčů v jednotlivých fázích hry. Jejich nácvikem a zdokonalováním získávají hráči základní taktické vědomosti a návyky (pohyb bez míče).Vyvrcholením technicko-taktické přípravy je nácvik a zdo​konalování systému hry. Ten představuje vyšší stupeň jedná​ní hráče, přizpůsobujícího se potřebám a schopnostem celé​ho družstva ( Kačáni, Horský, 1980, 15).
Rozvoj tvořivých schopností hráče

Obsahem tohoto procesu je rozvoj těch vlastností hráče, které hráči umožňují tvořivě jednat ve složitých situacích hry. Jde o schopnost správně vnímat prostorové a časové vztahy mezi spoluhráči, soupeřem i míčem, kteří jsou v ustavičném pohybu. Tato schopnost závisí v prvé řadě na zkušenosti hráče, na kvalitě vnímání herního prostředí, na rozdělování pozornosti. Zkušený hráč umí předvídat další vývoj situace a činnost protihráče, a tím získává časový předstih při řešení herní situace. Tyto schopnosti se navenek projevují jako rozhodování při výběru správného řešení herní situace a jeho realizaci.

Vlastnosti tvořící základ tvořivých schopností hráče se cíle​vědomým tréninkem mohou rozvíjet zvláště u mládeže. V do​spělosti se tyto schopnosti zdokonalují získanými zkuše​nostmi ( Kačáni, Horský, 1980, 16).
3.4.1 Metody technicko-taktické přípravy

Proces vytváření, zdokonalování herních návyků pro po​třeby řešení herních situací herními činnostmi jednotlivce a herními kombinacemi v daném systému hry, je velmi složitý. V průběhu procesu používáme slovních metod (vy​světlování, přednášek, rozhovoru, slovních instrukcí) a ná​zorných metod (představy o technice herní činnosti, herní kombinace, řešení herní situace). Praktické metody v tréninkovém procesu hráčů kopané pokládáme za základní, jejich prostřednictvím dochází k zatěžování organismu hráčů opa​kováním, střídáním objemu, intenzity a složitosti praktických cvičení.

Podle (Kačáni, Horský, 1980) se v tréninkovém procesu po​užívají metody:

Komplexní metoda, jíž se nacvičují větší celky herních činností. Tato metoda je časově velmi náročná, má poměrně nízký výkonnostní strop. Této metodě dáváme přednost tam, kde to umožňuje charakter herní činnosti a vyspělost hráčů.

Analyticko-syntetická metoda je z hlediska časového i ob​sahového uspořádání efektivnější než metoda komplexní. Tuto metodu volíme při nácviku pohybově složitých celků nebo při odstraňování chyb a nedostatků. Tato metoda nejví​ce odpovídá specifickým požadavkům metodického postupu v kopané, jenž je vyjádřen vztahem: syntéza - analýza - syn​téza. Jako příklad metodického postupu při nácviku a zdoko​nalování herních činností jednotlivce a herních kombinací uvedeme typickou herní situaci, jíž odpovídají typické herní činnosti jednotlivce, resp. herní kombinace.       

Z analyticko-syntetické metody se odvozují další metody technicko-taktické přípravy (Choutka, 1970), jež jsou zaměře​ny na nácvik a zdokonalování herních činností jednotlivce, herních kombinací a vlastní hry:

·    metoda nácviku technické stránky herních činností

·    metoda osvojení jednoduchých herních úloh

·    metoda tvořivého uplatnění herních činností v proměnli​vých podmínkách hry

·    metoda postupného osvojování herních úkol6 v podmín​kách vlastní hry.

Tělesná příprava

Tělesná příprava v kopané je proces, jehož cílem je dosaže​ní a udržení tělesné připravenosti hráče na takové úrovni, aby mohl ve hře podávat co nejvyšší sportovní výkon.

Podle (Kačáni, Horský, 1980) tělesná příprava plní dvě úlohy: zdokonaluje všestranný pohybový základ hráče a rozvíjí jeho speciální pohybové schopnosti v souladu s požadavky sportovního výkonu. 

Ob​sah přípravy musí odpovídat věkové kategorii a vý​konnostní úrovni daného kolektivu. Při rozpracování obsahu tělesné přípravy vycházíme z rozboru pohybového obsahu hry. Základem kvantitativní charakteristiky pohybového obsa​hu hry je objem zatížení, určený souhrnem, trváním a opako​váním všech podnětů v průběhu hry ( Kačáni, Horský, 1980, 18).
Všeobecná tělesná příprava je proces sledující harmonický tělesný rozvoj hráče, rozvoj jeho pohybových schopností, zvyšování funkčních možností a tím vytváření předpokladů pro rychlejší a kvalitnější růst specializovaného sportovního výkonu. Ve všeobecné tělesné přípravě hráče se klade důraz na kondiční gymnastiku, akrobatická cvičení dynamického charakteru, rozšiřující celkový pohybový základ hráče a podí​lející se na rozvoji obratnosti, dále doplňkové sportovní hry rozvíjející zásobník pohybových návyků, obratnost, vytrva​lost, rychlost reakce a myšlení. Z dalších prostředků je třeba jmenovat plavání, které je dob​rým relaxačním prostředkem, a skoky do vody, jimiž rozvíjí​me koordinační schopnosti a odvahu hráčů.

Speciální tělesná příprava je proces sledující rozvoj speci​álních pohybových schopností a odpovídající specializované​mu sportovnímu výkonu. Speciální tělesná příprava vychází ze struktury a charakteru pohybové činnosti hráče. Cvičení na rozvoj pohybových schopností se vytvářejí tak, aby svou strukturou, dynamičností byla stejná anebo blízká herním návykům.

Dělení tělesné přípravy na všeobecnou a speciální je jen teoretické, ale má význam, protože obsahuje úkoly pro jed​notlivé cykly přípravy hráče. V průběhu tréninkového proce​su se obě složky tělesné přípravy navzájem prolínají ( Karčáni, Horký,1980,19).

    Síla

Síla je schopnost překonávat vnější odpor nebo působit proti němu. Svalová síla je podstatou pohybu a biologickým základem všech pohybových schopností. Síla ve značné míře podmiňuje rychlost pohybů, působí na pohybové činnosti hráče, které vyžadují vytrvalost, obratnost a odolnost v osob​ních soubojích při hře tělem. Svaly mohou projevit sílu, aniž by změnily délku - izomet​ricky (statický režim práce)  nebo zkrácením délky - izotonic​ky (dynamický režim práce), nebo prodloužením délky -   po​liometricky (ustupující režim práce). V kopané se uplatňují různé kombinace uvedených tří režimů práce.


Podle (Dovalila,2002) v tělesné přípravě hráče kopané se nejčastěji vyskytují následující základní druhy síly:

 Statická síla - schopnost vyvinout maximální sílu při statickému režimu práce.Tvoří základ ostatních silových pro​jevů.

         Dynamická síla - schopnost vyvíjet sílu opakovaně v urči​tém čase rychlými pohyby při dynamickém režimu svalové práce.

Výbušná síla - schopnost vyvinout maximální sílu v nej​kratším čase (odraz, kop, hod). Podstatou pohybu je jednorá​zové maximální svalové úsilí s důrazem na přípravnou fázi pohybu.

Rychlost

Rychlost je schopnost konat pohybové činnosti v daných podmínkách v nejkratším čase. V kopané, kde dochází k ustavičným změnám v intenzitě a dynamice pohybové činnosti, kladou velké nároky na všechny projevy rychlosti hráče. Především na rychlost reak​ce myšlení, na rychlost uskutečnění jednoduché a složité pohybové činnosti, na rychlost součinnosti hráčů.  

Rychlost reakce a myšlení. Rychlost reakce je čas mezi podnětem a pohybovou odpovědí. Závisí na rychlosti nervo​vých procesů a citlivosti receptorů. Rozlišujeme jednodu​chou reakci - odpověď na jeden podnět (start), a složitou reakci - výběrovou reakci na více podnětů z herního prostře​dí, typického pro sportovní hry. Zkušení hráči dosahují vyso​ké rychlosti výběrové reakce, dokáží činnost soupeře antici​povat (předvídat). Mechanismus anticipace spočívá v auto​matizaci procesů výběrové reakce. Na základě opakování v tréninkovém procesu a zkušenosti ze zápasů.

Rychlost uskutečňování jednoduché pohybové činnosti. Při jednoduchých pohybech uskutečňovaných maximální rychlostí rozlišujeme fázi: zvyšování rychlosti (startovní rych​lost) a fázi stabilní rychlosti (sprinterská rychlost). Maximální rychlost může hráč dosáhnout, závisí to nejen na stupni rozvoje rychlosti, ale i na jiných faktorech: na rozvoj dynamické síly a na zvládnutí techniky pohybové činnosti atd.

Rychlost uskutečnění složité pohybové činnosti, uskuteč​ňujeme pohybové činnosti různorodého charakteru. U nichž vycházíme z pohybových struktur bez míče, vyskytujících se ve hře z kombinace: startů, obratů, výskoků, pádů, změn způsobu a směru běhu. S míčem je to uskutečňování technic​ké stránky herních činností koordinačně náročných pohybo​vých struktur. Zvládnutí technické stránky herních činností jednotlivce zlepšuje plynulost a rychlost provedení herních činností.

Rychlost součinnosti hráčů. Je podmíněna organizací hry, jejíž základ tvoří součinnost hráčů jednotlivých formací při řešení typických herních situací nacvičenými herními kombi​nacemi. Dávají hře družstva osobitý charakter a jsou návodem k plynulé spolupráci hráčů, vzorem úspěšného řešení herních situací.

 Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost dlouhodobě konat pohybovou činnost relativně velké intenzity na přiměřené, optimální úrovni. Vytrvalost podmiňují faktory, jako funkční rozvoj jednotlivých systémů organismu, koordinační schopnosti svalstva, psychický stav hráče, a podstatnou úlohu hraje hospodárnost všech orgánů. Vytrvalost má nejen faktory ovlivňující její úroveň, ale má i své formy projevu. Proto vytrvalost hráčů kopané dělíme na všeobecnou a spe​ciální.

Všeobecná vytrvalost je schopnost dlouhodobě konat po​hybovou činnost mírné intenzity, mobilizující funkční mož​nosti organismu, zvláště srdečně cévního a dýchacího systé​mu. Zapojuje velké svalové skupiny a má kladný vliv i na úroveň speciální vytrvalosti( Karčáni, Horký,1980, 20).

Speciální vytrvalost je schopnost konat složitou pohybo​vou činnost delší čas vysokou intenzitou, podle požadavků hry. Tato schopnost je dána možnostmi organismu udržovat práceschopnost při pohybové činnosti maximální intenzitou. Charakterizuje ji vysoký stupeň pohyblivosti nervových pro​cesů a stálost činnosti. Zahrnuje i schopnost udržovat vyso​kou úroveň fyziologických procesů v anaerobních podmín​kách. Vytrvalost je možné výrazně rozvíjet jen do pocitu únavy. Vytrvalý není jen hráč, u něhož se později dostaví únava, ale i hráč, který v činnosti pokračuje navzdor únavě. To zname​ná, že vytrvalostní výkon předpokládá i vysokou úroveň morálních a volních vlastností. Vůle je aktivní projev morální a rozumové stránky osobnosti, hráč si uvědomuje překážky a snaží se je vědomě překonat ( Karčáni, Horký,1980, 21).

Obratnost

Obratnost je schopnost pohotově, účelně reagovat na koor​dinačně složitou pohybovou činnost a neočekávané pohy​bové úkoly. Obratnost tvoří komplex s morfologickými, fyziologickými a psychologickými faktory. Je univerzálním fyzicko-psychic​kým potenciálem, jenž v sobě integruje existující pohybové schopnosti a dispozice organismu a rozhoduje o tom, zda je hráč schopen vytvořit záměrnou koordinovanou pohybovou ( Dovalil,2002,297).

 Podle ( Karčáni, Horký,1980) obratnost dělíme na všeobecnou a speciální.
Hlavním úkolem všeobecné obratnosti je rozšiřování zásob pohybových                                      návyků. Všeobecná obratnost je základem speciální obratnosti, kterou hráč získává v průběhu systema​tické přípravy v různých formách tělesné výchovy. Speciální obratnost je schopnost pružně a plasticky přizpůsobovat pohybovou činnost měnícím se herním podmínkám a při tom zachovat její účelnost, přesnost a vysokou kvalitu pohy​bového projevu.

Speciální obratnost je základem technické stránky herních činností, neexistuje abstraktně jako čistá obratnost, ale proje​vuje se v technice v tzv. přístupné míře variability. Výhodná je šířka variability, umožňující hráči vyrovnat se s menšími změnami vnějšího prostředí (míč, povětrnostní podmínky) a se změnami v herní situaci. Úroveň speciální obratnosti se mění se změnami v úrovni a množství pohybových zkušenos​tí hráče. Čím více herních činností a kombinací ovládá, tím snadněji se orientuje v herní situaci, a tím snadněji si osvoju​je nové herní činnosti (Karčáni, Horký,1980,21).

Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost konat pohyby ve velkém pohy​bovém rozsahu.

Pohyblivost je základním předpokladem kvalitního a kvantitativně správného konání pohybu. Schop​nost hráče využít anatomických předpokladů závisí na pruž​nosti vaziva, šlach a svalů v blízkosti kloubních spojení, na funkčním stavu centrálního nervového systému, působícího na svalový tonus a regulujícího koordinační funkci svalů.Pro fotbalistu je pohyblivost jednak prevencí svalových zranění, jednak mu umožňuje uskutečnit složité pohyby vy​plývající z technické stránky herních činností jednotlivce.

Věkem se pohyblivost postupně snižuje a současně klesá možnost ji úspěšně rozvíjet. Tím, že se věkem postupně zpevňují kosti, roste svalová hmota, sílí šlachy a vazy, zpev​ňují se i kloubní spojení a omezuje se v nich pohyblivost. Pohyblivost u fotbalistů je relativně největší v žákovském věku, proto musíme věnovat větší. pozornost jejímu rozvíjení v dorosteneckém věku a u dospělých.

         Metodika rozvoje pohyblivosti. Rozvíjíme u fotbalistů na takový stupeň, jenž by zabezpečil optimální uskutečňování herních činností bez rizika úrazu. Cvičení rozvíjející pohyblivost zařazujeme pravi​delně v průběhu celoroční přípravy. Cvičení které rozvíjejí pohyblivost zařazujeme do tréninkových jednotek po důkladném rozehřátí a dostatečném rozcvičení švihovými cvičeními. Teprve pak uplatníme aktivní a pasivní cvičení pohyblivosti, které zakončujeme dynamickými cviče​ními. Tyto cvičení opakujeme 10 až 15krát se 30 až 45sekundovými intervaly odpočinku. Zařazujeme je do každé tréninkové jed​notky, s důrazem na cvičení, jimiž udržujeme speciální po​hyblivost hráče ( Karčáni, Horký,1980, 21).
3.4.2 Psychologická příprava

Fotbal patří mezi sportovní hry, mající anticipačně kolek​tivní charakter. Jedním z charakteristických znaků kopané je pohybo​vá aktivita, jež směřuje k překonání soupeře v kolektivní spolupráci se spoluhráči.

Fotbal klade mimořádné požadavky na psychiku hráče, neboť oplývá rozmanitostí a proměnlivostí sportovních pod​nětů. Předpokladem je vysoká přizpůsobivost psychiky nej​různějším vlivům vnějšího prostředí, tvořivé uplatňování po​hybových schopností a herních návyků na základě anticipo​vání úmyslu soupeře i spoluhráčů. Fotbal vyžaduje tvořivé taktické myšlení, kombinační schopnosti, vysokou sociabilitu, kolektivnost, disciplinova​nost a sebeovládání. Velké nároky jsou na volní, charaktero​vé rysy, jako jsou cílevědomost, bojovnost, rozhodnost a vy​trvalost. Řešení složitých herních situací v průběhu hry klade vysoké požadavky i na speciální vědomosti hráčů. Smyslem psychologické přípravy je adaptovat hráče a jeho psychiku tak, aby dovedl v průběhu sportovní soutěže, utkáni co nejrychleji, nejproduktivněji využít svůj výkonnostní po​tenciál, který získal během sportovního tréninku. Sportovní trénink můžeme chápat jako postupné přizpůsobování hráče zátěžovým situacím, jako překonávání fyziologických a psy​chických bariér vlivem rozvoje jeho funkcí (Macák, 1959).

Organismus hráče je celek, proto nemůžeme oddělit fyzío​logickou stránku od psychické, tak jako nemůžeme úplně oddělit jednotlivé složky sportovního tréninku. Zvlášť je to markantní v psychologické přípravě, která prolíná všemi slož​kami sportovního tréninku. Z toho plyne, že psychologická příprava nemůže nahradit nedostatky v ostatních složkách sportovního tréninku a má význam jen tehdy, udělalo-li se vše pro výkonnostní růst hráče. ( Kačáni, Horský, 1980, 22).
 Podle (Kačáni, Horský,1980) můžeme úkoly psychologické přípravy rozdělit:

- rozvoj osobnosti hráče vzhledem k požadovanému vý​konu ve hře,

- rozvoj schopnosti soutěžit,

· regulace aktuálních psychických stavů

3.5 Etapy sportovní přípravy mládeže
Účinnost tréninkového procesu ve smyslu výchovném i vzdě​lávacím je dána jeho dlouhodobostí.. Jeho délka od zahá​jení až po dosažení individuální maximální výkonnosti je pod​míněna řadou faktorů, též charakterem vybrané sportovní disciplíny. Další důležitou podmínkou efektivnosti víceletého tréninkového procesu je jeho měnící se charakter (Štilec a kol.,1989,14).

Výzkumy naše i zahraniční, praktické zkuše​nosti dokazují nutnost dělit dlouhodobý proces sportovní přípravy na etapy:
3.5.1 Etapa všestrannosti („předpřípravy")


Můžeme ji charakterizovat jako jakousi předběžnou etapu sportovní přípravy bez specifického zaměření na určitý sport.

Obsahem procesu jsou cvičení a pohybové ​činnosti odpovídající předškolnímu a mladšímu školnímu věku. Jsou to především prostředky zaměřená na všestranný rozvoj pohybových schopností prováděné herní a soutěživou formou, vyrovnávací cvičení, zajištující správné držení těla. posílení svalstva trupu a udržení svalové rovnováhy. Zdůrazňuje kom​plexnost, pokud jde o rozvoj schopností a dovedností, široká všestrannost pohybová a funkční, náročnost, pokud jde o zvy​šování tělesné zdatnosti, odolnosti a všeobecné pohybové vý​konnosti.

U nás se realizuje formou pohybových her, sportovních her, tělový​chovných kroužků na školách formou "přípravek" a žákovských oddílů a družstev ve sportovních oddílech tělovýchovných jed​not. Nejprogre​sivnější formou této etapy jsou specializované pohybové hry na základních školách, zaměřené na všestrannou sportovní vý​chovu realizovanou podle osnov. (Určeny pro vybrané děti s určitou mírou talentu a zájmem o sport.)

Výchovně vzdělávací proces v etapě všestrannosti přispívá k optimálnímu tělesnému a psychickému rozvoji dětí, napomáhá k upevnění zdraví, zajišťuje všestranný pohybový rozvoj a výchovu kladných morálních a volních vlastností, pěstuje návyk pravidelně cvičit a získat kladný vztah k systematickému tréninku ( Štilec a kol.,1989,14).

3.5.2 Etapa základního tréninku
(etapa výstavby základů tréninku, etapa začátečníků)


Je počátkem dlouhodobého speciálního tréninkového pro​cesu, který je zaměřen na všestranný rozvoj základních pohybových schopností, zvládnutí co největšího množství pohybo​vých dovedností a osvojení základů techniky vybraného sportu. Trénink je veden tak, aby mladí sportovci získali trvalý zájem o vybraný sport a zvykali si postupně na zvyšující se zatížení pomocí "objemového" tréninku. Postupný růst speciální výkonnosti je v této etapě do značné míry ovlivněn úrovní těles​ného vývoje a.všestranností.V této etapě je vhodné uplatňovat všestrannost v rámci vybraného sportu. Uplatňování výkonové motivace musí vést ke kladným zážitkům z výkonu, z pocitu seberealizace, z uplat​nění v kolektivu.

Etapa základního tréninku se uplatní zejména ve sportov​ních oddílech TJ , případně ve specializovaných sportovních kroužcích na školách.Ve většině sportů se dotýká kategorie žactva a znamená tak důležitý přechod od obecné a speciální všestrannosti ke specializované, přičemž prostředky na rozvoj všestrannosti převažují. 

3.5.3 Etapa speciálního tréninku 

(etapa výstavby speciali​zace, etapa pokročilých dětí a mládeže)

Je obdobím speciálního tréninku, v němž se přechází postupně od objemového všestranného tréninku ke speciálnímu při zvyšování intenzity. Paralelně dochází k rozvoji obec​ných a speciálních pohybových schopností, k zúžení tréninkových prostředků. ve smyslu speciální všestrannosti a užší speciali​zace, k zvyšování zdatnosti a odolnosti. Upevňováním schop​ností podávat sportovní výkon se buduje základ pro budoucí soutěžení ve specializaci.Zvládnutí racionální techniky je nezbytnou podmínkou zvyšování výkonnosti. V této etapě tréninku by měl být výkon posuzován ve vztahu k technickému provedení, které se postup​ně přizpůsobuje individuálním předpokladům jednotlivce. Závažným úkolem této etapy je vypěstování aktivního vztahu k tréninkové práci a k soutěžení, účast na něm by měla být spontánní a dobrovolná, bez pocitu napětí a úzkosti.

3.5.4 Etapa vrcholová

Navazuje na předchozí etapy plynule a postupně. Je obdo​bím, v němž sportovec dosahuje svého individuálního maximálního výkonu, jehož úroveň je dána nadáním, schopnostmi a možnostmi příslušného sportovce. V ní by mělo dojít k maximálnímu rozvoji všech funkcí. Zvyšuje se objem i intenzita tréninku, zdokona​luje a stabilizuje se technika vybraného sportu.Tato etapa se týká většinou dospělých sportovců, je teore​ticky věkově neomezena. Je hlavní náplní činnosti sportovních oddílů TJ a odborníků v profesionálních klubech.

Složky sportovní přípravy a jejich vzájemný vztah​

Všechny úkoly sportovní přípravy mládeže se realizují prostřednictvím tréninkových složek (tělesná, technická, psy​chologická a taktická), které tvoří komplexní proces výchovy, učení a adaptace(zvláštní. druh výchovně vzdělávacího procesu) : každá ze složek se podílí na splnění vytýčených úkolů (obecných i speciálních) specifickým způsobem. V dlouhodobém procesu sportovní přípravy se postupně mění nejen obsah a zaměření, ale i vzájemný poměr všech složek podle úkolů jednotlivých etap a ve vztahu k zákonitostem vývoje mladých sportovců.

Např. v etapě základního tréninku se uplatní především vše​obecná tělesná' příprava, v další etapě speciální tělesná pří​prava a příprava technická a taktická. Ve vrcholové etapě má např. speciální psychologická příprava zcela jiné a podstat​ně důležitější uplatnění než v etapě základní. Také z hlediska jednotlivce či družstva je třeba přizpůsobit vzájemný poměr jednotlivých složek podle měnící se úrovně, podle „silných" nebo „slabých" stránek.

Nejen vzájemný vztah jednotlivých složek, měnící se v průběhu etap přípravy,.ale i metodika jejich rozvoje má ve sportovní přípravě své specifické přístupy. Částečně se dostávají do popředí zájmu problémy zdraví a výchovné ( Dovalil, 2002,250-252)

3.6 Současné pojetí sportovní přípravy mládeže ve  fotbale

3.6.1  Sportovní příprava mládeže

Soustavnější tréninková činnost začíná v některých sportovních odvětvích již v 6 – 7 letech, zahajuje se a pokračuje po dobu věku dětí.Za tento věk se považuje návštěva základní školy, tj. přibližně do 15 let.Důležité je v tomto věku respektovat vývojové zákonitosti v tréninkovém procesu mládeže.I terminologicky se někdy používá označení ,, příprava ´´, neboť hlavním rysem tréninku je jeho přípravný charakter, ve kterém se budují ,, základní kameny ´´ stavby zvané sportovní výkon( Dovalil ,2002,13).

Co by měl trenér vědět?

Protože děti nejsou ,, malí dospělí ´´, do dospělosti se vyvíjejí, měl by si trenér klást nejen otázky, co a jak trénovat, ale také proč trénovat, jaký je smysl sportovní činnosti v dětském věku.Měl by se vyznat v tom, co je přiměřené danému věku, v jaké činnosti mohou dítě rozvinout či naopak poškodit.Nelze přehlížet ani otázky, kdy s tréninkem začít a jak mají vypadat první kroky mladých sportovců.Děti se v mnohém od dospělých liší, pojetí tréninku i přístup k dětem má řadu charakteristických zvláštností( Dovalil ,2002,13).

Hlavním cílem přípravy v dětském věku je vytvářet předpoklady pro pozdější trénink a výkon.Trenér dětí musí dbát na to, aby omezoval možná rizika sportování a nepoškodil své svěřence, a to jak po stránce fyzické tak psychické.

Hlavní odlišnosti sportovní přípravy dětí spočívají v podle Dovalila (2002):

· respektování věkových zákonitostí vývoje organismu a osobnosti

· vysokém podílu všestrannosti v přípravě
· zachování perspektivnosti přípravy
3.6.2 Biologický a psychický vývoj mládeže ve vztahu ke sportovní  přípravě mládeže

Respektování zákonitostí ontogeneze se v prvé řadě odráží ve znalostech senzitivních období vývoje motoriky a v jejich dodržování.Senzitivní období jsou časové úseky ve vývoji dítěte, ve kterých se setkáváme s lepšími přirozenými předpoklady pro rozvoj určité schopnosti než v jiném věku ( Gužalovskij 1977, Winter 1984, Danielson 1994 a jiní ).

Období mladšího školního věku je senzitivní především pro schopnosti koordinační a rychlostní, hlavně rychlosti reakční a frekvence pohybů.V rámci přirozeného zvyšování silových schopností je možné stimulovat zčásti i schopnost akcelerace a rychlost lokomoce.Přiměřené je i možné zařazování dynamických rychlostně silových cvičení bez doplňkového odporu.Období staršího školního věku je zpočátku stále ještě příznivé pro stimulaci koordinačních schopností a pro rychlostně silová cvičení.Později podmínky dovolují ve větší míře stimulaci vytrvalostních, rychlostních a silových schopností.Zpomaluje se rozvoj kloubní pohyblivosti.

Podle Danielsona (1994) dosahuje stimulace pohybových schopností v dětském věku různé efektivity:


                     a) vysokou efektivitu má trénink

· základní koordinace pohybu v 6-8 letech

· kombinace pohybů v 7-10 letech

· rovnováhy v 8-13 letech

b) střední efektivitu má trénink

· správné a rychlé reakce v 7-11 letech

· rychlosti frekvence pohybu v 7-10 letech

· pohyblivosti v 7-10 letech

Dalším důležitým pojmem je všestrannost, která znamená orientovat se proporčně na všechny hlavní svalové skupiny, stimulovat všechny pohybové schopnosti a osvojovat si základy širšího okruhu pohybových dovedností(srv: Dovalil ,2002, 13).Všestrannost je často podceňována a to by mohlo být příčinou rozvoje svalových dysbalancí při nerovnoměrném zatěžování.Všestrannost tréninku charakterizuje široká nabídka různorodých pohybových činností – čím pestřejší, tím lepší.

Podle Dovalila ( 2002 ) je pro tréninkový proces vhodné rozlišovat tyto typy všestrannosti:

1. všeobecnou ( obecnou )

2. specializovanou

3. v rámci vybraného sportu ( speciální )

3.6.3 Věkové a vývojové zvláštnosti mládeže

Trénink dětí a mládeže není tréninkem dospělých.pro toto tvrzení uvedeme postupně více důvodů.tím nejzajímavějším je, že děti a mladiství mají jiné fyzické i duševní předpoklady pro tréninkovou a soutěžní činnost, ty se navíc s přibývajícím věkem podstatně mění.Na toto respektování se však kupodivu často zapomíná jak při určování tréninkového obsahu, velikosti dávkování, tréninkových metod a forem, tak při určování požadavků na hráčův herní výkon v utkání.

Charakteristika věkové skupiny Starší školní věk ( 11 – 15 let)

Pro období jsou typické četné nerovnoměrné biologické změny, odrážející se i v psychologickém vývoji. Z velké části sem spadá puberta.Ačkoliv pubertální věk nelze zcela přesně vymezit, obecně se pohybuje v rozmezí 11-12 až 15-16 let, individuálně to bývá různé.Intenzivní rozvoj, tělesné a duševní dospívání probíhá u děvčat zhruba do 17 let, u chlapců do 18 let. Hlavním problémem puberty je, že v poměrně krátkém období dochází k zásadním změnám ve vnitřním prostředí organismu.V důsledku hormonálního působení se urychluje růst, výrazněji se mění hmotnost a výška těla.Pro sport je významné, že vzestup pohlavních hormonů zřetelně zvyšuje svalovou sílu, tomu však nejsou současně uzpůsobeny šlachy, vazy a zejména jejich úpony.

Celkově se puberta projevuje nezřídka v menší pohybové koordinaci, v jakési klátivosti až neohrabanosti.Ve větší míře se tyto znaky objevují u chlapců ( vrcholí kolem 14.roku ), u dívek ( asi ve 13 letech ) jsou projevy méně výrazné.

Všechny změny jsou důsledkem řady složitých fyziologických pochodů souvisejících  s rozvojem hormonální činnosti.Změny mohou mít individuálně různé tempo, rozdíly se srovnávají až na konci období staršího školního věku i později.koncem období se již zvýrazňují mužské a ženské tělesné znaky.

Není jistě bez zajímavosti, že u mnohých dětí – hlavně u těch, které v předchozích letech pravidelně cvičily, trénovaly a trénují – dochází ke zhoršení koordinace v menší míře či se nemusí vůbec objevit.

Po stránce rozumové se dále rozšiřuje obzor, zvětšuje se i okruh chápání, objevují se znaky logického a abstraktního myšlení, rozvíjí se paměť.Dítě začíná rozumět racionálnímu zdůvodňování.Má již vysoké předpoklady vyvíjet značnou duševní aktivitu, soustředění vydrží delší dobu.

Dochází k výraznému prohloubení citového života, který poznamenává jistá nevyrovnanost.Typická bývá náladovost.Nejistotu v odhadu vlastních možností dítě často zakrývá vychloubáním a siláctvím či hrubostí navenek zastírá cit.Začíná usilovat o samostatnost a vlastní názor, což je někdy provázené až přepjatou kritičností vůči okolí.

Tělesné změny mohou vést k pocitu odlišnosti, všímání si více sebe, ale také k agresivnímu chování, opozici vůči ostatním.S postupem let orientace na sebe dále pokračuje, může vést až k uzavírání do sebe.Současně vzniká přátelství, utvářejí se vztahy k opačnému pohlaví.Začínající účast na společenském životě ( škola, zájmové kroužky,sportovní oddíly )  znamená i nové společenské vztahy.V této době vznikají i pevnější struktury skupiny se svými vůdci ( ve sportu často  v souvislosti s výkonností ) a dalšími rolemi.

Nerovnoměrný tělesný vývoj ovlivňuje pohybové možnosti, v přímé souvislosti pokračuje přirozený vzestup výkonnosti, s přibývajícím věkem se zvětšují rozdíly mezi chlapci a děvčaty.Ačkoliv tělesná výkonnost mezi 11-15 lety zdaleka nedosáhla svého maxima, přizpůsobovací schopnost je dobrá, a to dává vhodné předpoklady pro trénink.Vývoj i růst pokračuje, sice spěje ke konci, ale ukončen zatím není.Především osifikace kostí dále limituje výkonnost a zůstává omezujícím činitelem tréninku.Současně právě odpovídající a systematická pohybová aktivita příznivě proces osifikace ovlivňuje.

I když s nástupem puberty mohou vznikat určité obtíže s obratností a hlavně chlapci hůře zvládají složitější cvičení, zhruba do 13 let se proces pohybového učení, tj. osvojování nových a zdokonalování osvojených pohybů, uskutečňuje tak rychle a efektivně jako nikdy později.Zdá se dokonce, že pohyby naučené v této době jsou pevnější než ty, které se učí v dospělosti.Tím je dána i odpovídající orientace tréninku: pokračuje se v rozvíjení obratnosti a ve specializaci se věnuje prvořadá pozornost technice.

Nervový systém je natolik tvárný, že umožňuje komplexní rozvoj rychlostních schopností: reakce, jednotlivých pohybů a rychlosti frekvence, důležité je v tomto směru proporčně působit na různé svalové skupiny, nejen v období velice příznivé pro získání ,, rychlostního základu“.Jeho zanedbání se v pozdějším tréninku kompenzuje velmi obtížně.

Nelze připustit zatížení, které by pro dítě znamenalo extrémní vyčerpání.tím může být především anaerobní činnost delšího trvání ( aktivace LA systému ) a používání těžkých břemen při silovém tréninku.Naopak soustředěnější vytrvalostní trénink ( hlavně metodami nepřerušovaného zatížení nevysoké intenzity a delšího trvání) odpovídá možnostem tohoto věkového období.

Mládež tohoto věku vyniká silnou potřebou napodobovat dospělé (bohužel i negativně ).Zcela nenahraditelný je proto osobní příklad.je-li podložený navíc sportovní minulostí, působí zcela automaticky.význam má i role kolektivu, vědomí odpovědnosti všech vůči ostatním by mělo být posilováno ( Dovalil ,2002, 13).

Problémy pohybové aktivity dětí 10 – 14letých, jež vyplívají z nedostatku pohybu podle Belšana (1980):

· Dochází k vnitřním změnám v dětském organismu, mění se poměry, ale i stavba těla. Důsledkem je obezita.

· Mění se rychlost ukládání vápníku v kostech, která významně ovlivňuje růst kostí do délky a podílí se na pevnosti kostí

· Chybějí potřebné podněty pro nervosvalovou koordinaci

· Nedochází k dostatečnému dráždění svalových vláken a důsledkem je pak snížená pracovní schopnost svalu při běžném zatížení

· Chybějí potřebné podněty v psychické oblasti

· Organismus se hůře přizpůsobuje stresovým situací, které jsou pro ostatní přizpůsobené jedince zcela přirozené. Zvyšuje se riziko nebezpečí úrazů 

Zatížení v tréninkové jednotce

3.6.4 Srdeční frekvence

     Srdeční frekvence (SF) je jednou z nejsnáze měřitelných relativně objektivních svalových veličin a můžeme ji považovat za nepřímý ukazatel zatížení organismu. Spolu s tepovým objemem srdečním se podílí na vytváření minutového objemu srdečního.

     Podle Seligera, Vinařického a Trefného (1980) souvisí hodnoty SF naměřené v klidu s převládajícím typem vegetativní inervace. Pohybují se v rozpětí 70 – 85 tepů/minutu. U sympatikotoniků  50 - 60 tepů/minutu.U parasymapatikotoniků, výrazně nižšími hodnotami SF (30 – 60 tepů/minutu) se můžeme setkat u aktivních sportovců (nikoliv rozhodčích) ve sportovních odvětvích, která se vyznačují vytrvalostním charakterem pohybové činnosti (silniční cyklistika, běhy na dlouhé tratě v lehké atletice atd.).                                       

    Vezmeme – li v úvahu průměrné hodnoty obou výše uvedených skupin, můžeme většinou pozorovat klidovou SF mezi 60 – 70 tepy/min. Nejnižší hodnoty SF v průběhu denního cyklu nazýváme basálními hodnotami. SF se při zatížení zvyšuje ve třech fázích:

a) úvodní fáze – sem zařazujeme změny, které nastanou před zahájením činnosti a jsou vyvolávány startovními a předstartovními stavy. V podstatě se jedná o změny vyvolané podmíněným i reflexy a emocemi, přičemž u rozhodčích jsou v souvztažnosti s důležitostí a místem konání utkání, předcházejícími zkušenostmi a danými družstva jejich trenéry, složením delegovaných rozhodčích.

b) průvodní fáze – v souladu se zahájením vlastní pohybové činnosti, tělesné práce  SF se od začátku prudce zvyšuje. Hovoříme o iniciální fázi a tento prudký růst SF je postupně nahrazen růstem pomalejším. Při předpokladu nepříliš intenzivního a  neměnícího se výkonu se tento růst během 1-3 minut zastavuje a SF se ustaluje na hodnotách úměrných výkonu (homeostatická fáze). Změny SF v průběhu zatížení jsou vyvolávány podmíněně reflexními vlivy na signály spjaté se svalovou prací a dále nepodmíněnými reflexy, které vycházejí přímo ze svalové tkáně a signalizují zvýšení metabolismu, a z tlakových receptorů v krevním oběhu. Na těchto změnách se podílejí i další faktory, např. teplota těla, různé látkové (hormonální) a chemické změny v krvi apod.

d) následná fáze – značí návrat SF k výchozím hodnotám . Rychlost návratu závisí na intenzitě, trvání konané práce a typu vegetativní nervové činnosti. Zpočátku je pokles SF rychlejší, následovně stále pomalejší. Rychlost návratu SF k výchozím hodnotám slouží též jako indikátor zdatnosti organismu.

Obr. 1 Změny srdeční frekvence ve fázi úvodní (1), průvodní (2), následné (3), před, při a  po zatížení.
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     Srdeční frekvence je v setrvalém stavu v průvodní fázi lineárně závislá na intenzitě práce a je úměrná spotřebě kyslíku.

     Seliger, Vinařský a Trefný (1980) uvádějí poznatky Stegemanna, Ekelunda, Astranda a Ryhrimingové, v nichž podle Stegmanna (1972) se nachází hranice, kdy SF zůstává v setrvalém stavu a  již nestoupá, asi 30 tepů nad klidovou hodnotu u netrénovaných osob (SF okolo 110 tepů/min) a u trénovaných jedinců se pohybuje okolo 130 tepů /min.                      

    Ekelund (1973) odvozuje lineární závislost na spotřebě kyslíku v oblasti 15-70 % maximálního pracovního výkonu. Obecně lze tedy tvrdit, že s růstem intenzity pohybové činnosti se zvýší i hodnoty SF. Avšak stoupá-li intenzita pohybových činností až k maximálním hodnotám, vykazuje SF zhruba od 90% maximální SF již jen malý přírůstek. Příčinou takového jevu, který nazýváme saturační efekt, je zvýšený podíl anaerobních procesů.

Obr.2 Schematické znázornění kinetiky SF v závislosti na stoupající intenzitě fyzického    zatížení, která stoupá od klidových hodnot do maxima.
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     SF je závislá na věku, dosavadním tréninku a genetických dispozicích. S přibývajícím věkem SFmax klesá (Astrand, Rohandl, 1986).

     Obecně lze konstatovat, že nelineární charakter závislosti SFmax. na věku, který lze v prvním přiblížení nahradit lineárním vztahem. Na tomto principu byl stanoven Karvonenův vztah:

SFmax = 220 – věk (roky)

 Tato závislost je podrobována různým kritickým rozborům a zpřesněním, přesto nám však poskytuje jednoduché kontrolní kritérium, které umožňuje odhadnout pásmo hodnot SFmax.

  Maximální hodnoty SF se u dospělých osob při tělesné práci pohybují mezi 180-220 tepy/min. Výjimečně může být dosaženo individuálních hodnot až k 215 tepům/min.    

     Nejvyšší frekvence tepu, při nichž jsou sportovci ještě v setrvalém stavu, se udávají mezi 150-185 tepy/min. Kritická hranice SF je asi 180 tepů/min., jestliže zatížení dále stoupá je  podmíněno maximálně možným kyslíkovým dluhem a může být pouze krátkodobé. Jestliže se hodnota SF pohybuje nad hranicí 190 tepů/min., jedná se již o neekonomickou regulaci a v případě déletrvajícího zatížení na této či vyšší úrovni musí již být srdce jak funkčně, tak morfologicky speciálně přizpůsobeno (Seliger, Vlinařický, Trefný, 1980).

     Doba trvání závisí na intenzitě, trvání zatížení a trénovanosti organismu. U lehkého zatížení může být výchozích hodnot dosaženo již za několik minut, u těžké svalové práce může  návrat trvat i několik hodin. Rychlý návrat můžeme pozorovat při parasympatikotonii, pomalý u sympatikotomie. 

     Měření SF nám dle Bunce (1997) umožňuje:

1. hodnotit intenzitu aplikovaného pohybového zatížení, 

2. posoudit trénovanost jedince, 

3. posoudit úroveň a změny aerobní zdatnosti při použití submaximální intenzity                    pohybového zařízení           

4. posoudit stupeň únavy v důsledku aplikovaných pohybových činností.

3.6.5 Srdečně-cévní systém

Dle Dovalila (2002) je srdečně cévní systém  úzce funkčně spojen s dýchacím systémem, tento  komplex se terminologicky označuje jako systém kardio – respirační. Má řadu důležitých funkcí, podílí se  na zajištění přísunu živin do činných svalů, následně odvádí zplodiny látkové přeměny, tj. katabolity (např. laktát, amoniak). Podílí se také na termoregulaci, zajišťuje stálost vnitřního prostředí, imunitu a další děje.

Jednotlivé parametry kardio-respiračního systému vykazují vlivem pohybového zatížení v průběhu cíleného tréninku řadu změn, a to jak relativních (přímá odpověď na zatížení) tak i v souvislosti s tréninkem dlouhodobého charakteru). 

V krvi se jedná o hodnoty hematokritu, vyjadřující procentuální poměr mezi tekutou  složkou krve, tj. krevní plasmou a pevnými částmi, např. erytrocyty a leukocyty. Hodnota hematokritu většinou v souvislosti  s pohybovou a aktivitou stoupá jako projev zahuštění krve v důsledku odvodnění, tj. dehydratace organismu, související zejména s pocením.     

Hodnoty  hematokritu se tak z průměrných 45% mohou zvýšit na  48% i více. Zátěžová či pozátěžová dehydratace není ovšem prostá ztráta vody, téměř vždy je  do provázena i ztrátou minerálů (sodíku, hořčíku, draslíku aj.), dochází k osmotickým změnám, jejich zevními projevy jsou bolesti a křeče svalů.

V některých případech zatížení aerobního laktátového typu se objevuje pracovní metabolická acidóza, tj. zakyselení krve vlivem zvýšené koncentrace např. kyseliny mléčné – laktátu, či pyruvátu.  Zvýšená acidóza (víc než 6-8 mmol/l krve) má nepříznivý vliv  na průběh a pokračování pohybu , je narušena koordinace pohybu, hraniční hodnoty pak neumožňují pokračovat v pohybové činnosti. Průběžně i v rámci  regenerace se proto  doporučuje  doplňovat v pitném režimu i látky podílející se na alkalické rezervě krve, např. bikarbonát sodný či hydrogenfosforečnany sodné. Tím se aktivně předejde dalšímu poklesu PH. Udržení míry hydratace a iontového stavu k základním principům stálosti vnitřního prostředí.

V krevním obraze se v souvislosti  s pohybovou aktivitou většinou zvyšuje počet Červených krvinek. Celkový počet bílých krvinek při zatížení též stoupá. Je to důsledek zvýšené funkce sympatiku na začátku činnosti, kdy se začnou leukocyty vyplavovat zejména ze sleziny, z  kostní dřeně. Krevní destičky nevykazují v důsledku zatížení výraznější změny.

Při pohybové činnosti dochází ke značným  změnám ukazatelů krevního oběhu (mnohé z nich jsou důležitým diagnostickým činitelem  při kontrole tréninkového efektu a intenzity zatížení). Takovým hlavním a nejčastěji používaným ukazatelem je tepová frekvence.

Tepová  frekvence je velmi ovlivnitelný ukazatel, reaguje přes stresové hormony (adrenalin) na rozrušení, zvyšuje se tudíž i v předstartovním stavu. Její zvýšení charakterizuje intenzitu zatížení, k výchozím hodnotám se vrací až v době uklidnění. Čím strmější je návrat při zotavení, tím je jedinec zdatnější. Klidové hodnoty se pohybují okolo 70 tepů z a minutu, u dětí jsou tyto hodnoty vyšší. Vlivem tréninku, zejména vytrvalostního, se klidové hodnoty snižují (vagotonie či parasympatikotonie – 35 tepů za minutu výjimečně i hodnoty nižší). Opakem je sympatikotonie hodnotami v klidu nad 80 tepů za minutu, spíše u rychlostně trénovaných jedinců či jako příznak přetrénování. Maximální hodnoty tepové frekvence (TF max.) mohou dosahovat až pře 200 tepů za minutu.

3.6.6 Fyziologické zatížení

Výkon jedince v motorické činnosti je určen složitými poměry různých vztahů a vlastností. Astrand a Rohandl (1986) uvádějí následující schéma:
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Podle Choutky (1986) je zatížení nutno chápat nejčastěji jako podnět, v němž musí být obsažena biologická, psychická  a sociální hlediska. Motorický podnět působí komplexně.

Z hlediska adaptačního podnětu bývá zatížení charakterizováno vnějším pohybovým projevem  a jeho vnitřní odezvou. Vnější zatížení se vztahuje k pohybové činnosti a vyjadřuje se např. množstvím nebo náročností, resp. Trváním, obsahem, rychlostí, počtem opakování atd. Jeho vliv na lidský organismus je podmíněn působením objektivních i subjektivních faktorů (úrovní trénovanosti, vnějším prostředím, materiálním vybavením apod.)

Macháček, Vávra (1988) uvádějí, že vnitřní zatížení charakterizuje odezvu organismu nebo jeho systémů na vnější zatížení. Jeho velikost se nejčastěji vyjadřuje srdeční frekvencí, energetickým výdejem, spotřebou kyslíku atd.

Intenzita zatížení znamená stupeň úsilí při pohybové činnosti. Lze vyjádřit jako absolutní (hodnotami energetické spotřeby vyjádřené kcal, kJ atd.) nebo relativní (procentem maximální srdeční frekvence, maximální spotřeby kyslíku).

     Intenzita tělesného zatížení se často vyjadřuje v procentu maxima – velmi často se ale také neuvádí v procentu kterého maxima. Tento pojem je někdy nevhodně používán, resp. Interpretován méně zkušenými trenéry, ale i lékaři. K posouzení intenzity absolvovaného zatížení uvádí Placheta (1982) čtyři základní možnosti určování procentuálních podílů:

 1)Procento maximálního výkonu

Známe-li hodnotu maximálního výkonu vyjádřeného v měřitelných jednotkách (W, m, m.s -1,   km/h apod.), pak můžeme i zatížení v utkání či v některé jeho části vyjádřit v % maximálního výkonu. Například v přípravném období sportovce můžeme využít bicyklový ergometr jako součást tréninkové přípravy pro vytrvalost v síle. Známe-li hodnoty maximálního výkonu (W max.) na ergometru z laboratorního vyšetření ( a nelze-li měřit fyziologickou odezvu SF a VO2 ), můžeme dávkovat určitá % maximálního výkonu nebo určité zatížení (např.W) a dodatečně určit % maxima.

2)Procento maxima aerobního metabolismu (%VO2 max.)

 Při zatížení různé intenzity je využíván různý podíl maximální aerometabolické schopnosti a bývá vyjadřován jako % VO2 max.. Tento údaj je velmi důležitý pro kontrolu a řízení tréninkového procesu, kde ho můžeme určit ve vztahu spotřeby O2  k srdeční frekvenci.

 a) Určení VO2 max. ve vztahu k srdeční frekvenci

     Srdeční frekvence měřená palpačně nebo telemetricky je v současné době nejdostupnějším ukazatelem intenzity absolvovaného tělesného zatížení. Má-li být odhad intenzity co nejvěrohodnější, měl by se opírat o vtah k naměřené hodnotě VO2.

     V praxi lze na základě laboratorního vyšetření složeného minimálně ze třech stupňů (středního, maximálního a submaximálního) sestrojit regresní přímku (v konečné fázi křivku) vztahu mezi vzrůstem spotřeby O2 utvoří třídní intervaly po 10%, kterým na ose y odpovídají příslušné třídní intervaly hodnot srdeční frekvence. Průběh křivky a hodnot třídních intervalů jsou individuální a mění se v závislosti na změně funkčního stavu organismu.

b) Určení % VO2 max. při vytrvalostním výkonu

     Velký význam pro vytrvalostí výkon má schopnost organismu vydržet při výkonu s velkým úsilím co nejdéle a s co nejvyšším procentem VO2 max. nebo pracovat při stejné intenzitě s co nejnižším procentem, tedy s vysokou mechanikou účinností. Tyto adaptační mechanismy lze správným tréninkem příznivě ovlivňovat. Sportovec s nejvyšší hodnotou VO2 max. nemusí být výkonnostně nejlepší, neboť záleží na jeho schopnosti hospodaření se svojí kapacitou. Tuto jeho vlastnost umožňuje posoudit určení  % VO2 max.při určitých zatíženích, které můžeme stanovit buď graficky z uvedeného vztahu nebo matematicky po odečtení klidových hodnot, měříme-li současně i VO2.

3)Procento zatížení cirkulace (% SF max.)

Při určování % maxima je nutné rozlišení mezi % maxima aerobního a maxima určeného ze srdeční frekvence, tedy zatížení cirkulace. Oba pojmy nejsou totožné, nemusí se krýt a je tedy potřeba je rozlišovat. Nejvýhodnějším způsobem možnosti určení % zatížení cirkulace je vzorec dle Andersena. (Placheta, 1982)
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4) Procento náležité hodnoty bazálního metabolismu

Dle Seligera, Vinařického, Trefného (1980) intenzitu nebo energetickou náročnost zatížení stanovujeme u tohoto způsobu buď odhadem nebo měřením popsaným v literatuře. Tento způsob stanovení je vhodný, jestliže nemáme k dispozici individuální maximální hodnoty  srdeční frekvence (SF max.) a spotřeby kyslíku (VO2 max.).

S novějším názorem na faktory ovlivňující fyzickou výkonnost a tělesnou zdatnost se setkáváme v literatuře u Plachety (1996).

Obr. 3: Limitující faktory tělesné zdatnosti (upraveno dle Seligera 1980)
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Obr. 4 Limitující faktory tělesné výkonnosti (upraveno dle Seligera 1980)
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Energetický výdej

Seliger, Vinařický, Trefný (1980) uvádějí, že fotbal je sportovní hra, v níž dochází ke kombinaci cyklických a acyklických pohybů různé intenzity provázených v nepravidelném střídání velkou emocionálně psychickou zátěží. Na této zátěži se ve velké míře podílí i CNS, který je neustále v pohotovosti při odhadu a hodnocení jednotlivých herních situací. Energetický výdej během celého utkání neustále kolísá, jsou chvíle, kdy rozhodčí stojí na místě či je v pohybu nižší intenzity, a naopak jsou kratší okamžiky s výdejem blízkým maximální intenzitě.

Lze konstatovat, že výdej energie na jednotku času roste s nějakou mocninou rychlostí, přičemž mocnitel se liší v závislosti na typu prováděné činnosti tréninkem a zvýšenou výkonností se výdej energie za jinak stejných okolností zmenšuje. Menší energetický výdej souvisí nejen s úspornějším prováděným cvičení, ale také s lepším využitím živin, tj. dokonalejší přeměnou látek v trénovaném organismu.Zde je příklad energetického výdeje v chůzi a v běhu – pohybových činnostech souvisejících s lokomocí ve fotbale.

Uváděné údaje jsou vypočítány pro časovou jednotku 60 min. U mužů o hmotnosti 75 kg  a vyjadřují vztah závislosti energetického výdeje na rychlosti pohybu a překonané vzdálenosti. Nejnižší energetický výdej nastává při rovnoměrném přímočarém pohybu.

Tabulka 1 : Výdej energie v závislosti na rychlosti (Upraveno dle Seligera 1980)
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4 1260 300

6 1510 360

Chůze 8 1800 430

10 2760 660

12 3850 920

10 2800 670

14 3770 900

18 4940 1180

Běh 22 9210 2200

27 22600 5400

31 41860 10000

35 73250 17500

        Rychlost         Výdej energie

           km/h


Tabulka 2 : Energetický výdej v závislosti na překonané vzdálenosti. (Upraveno dle  Seligera 1980)
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    kj/h     kcal     kJ/h     kcal  

100 210 50 209 50

400 540 130 134 32

800 670 160 84 20

1500 840 200 56 13,3

3000 1260 300 42 10

5000 180 430 36 8,6

10000 3010 720 30,1 7,2


3.6.7 Únava

Únavu označuje Soulek (1995) jako stav snížené výkonnosti organismu, jehož příčinou může být útlum nervové soustavy, vyčerpání energetických rezerv nebo zaplavení organismu metabolity látkové výměny. Únavu rozlišuje na akutní nebo chronickou.
     Podle Mackové (1990) můžeme hovořit o následující únavě:

a) Lokální svalová únava: vzniká při zapojení určitých svalových skupin do déletrvající činnosti, je v úzkém vztahu k úbytku svalového glykogenu. Zotavení z lokální svalové únavy je však mnohem rychlejší než návrat obsahu glykogenu k normě.

b) Celková svalová únava: vzniká při sportovních výkonech spíše nemožností překročit limit oběhové a metabolické odpovědi než místními příčinami. Spotřeba kyslíku stoupá a posléze se uplatní i anaerobní metabolismus, přičemž, může být dosažena i jeho samotná hranice, která  je  tvořena  koncentrací kyseliny mléčné v krvi a kyslíkovým dluhem. Dochází k maximálnímu zatížení oběhového systému, zvyšuje se minutový objem srdeční prostřednictvím růstu srdeční frekvence a zvýšením tepového objemu. Minutový objem srdeční se při maximální námaze může zvýšit 5x-7x a při dosažení hraniční adaptace cirkulačního systému mluvíme o „oběhové únavě“. Tuto únavu ovlivňuje věk a stav aparátu krevního oběhu, přičemž jednotlivci se zdatným aparátem se unaví mnohem později a také se zotaví mnohem rychleji po ukončení námahy než osoby s méně zdatným aparátem krevního oběhu. Při mírné námaze se jako zdroj energie spotřebovávají ze 70% tuky, při těžké a vyčerpávající  slouží jako energický  zdroj glykogen ve svalech. Glykogen za tohoto  stavu prakticky mizí a tuto únavu označujeme jako „metabolickou“ nebo „substrátovou“. Návrat svalového glykogenu k normě trvá v tomto případě několik dní.

c) Celková únava : tento druh únavy nemusí být způsoben snížením svalových kontrakcí, vyčerpáním cirkulace či metabolických zásob, ale často souvisí s faktory jako jsou zájem, motivace, odměna za práci atd. Podstatou fyziologického výkladu celkové únavy je funkce CNS.

Únava a zotavné procesy

Soutěžní i tréninková  činnost vyvolá únavu. Ta se projevuje v řadě  dílčích příznaků, ale především ve snížení celkové výkonnosti. Rozlišuje se únava tělesná a duševní, únava celková (globální) a místní. Klasifikuje se i jako únava periferní (změny ve svalech – např. vyčerpání energetických rezerv, pokles vody  a elektrolytů, zvýšená koncentrace laktátu) a centrální (snížená funkce CNS). Únava se posuzuje podle změn celkové rekce organismu, podle rychlosti zotavných procesů, směřujících k obnově rovnovážného stavu.           

Lze použít i objektivních ukazatelů (z biochemických např. zvýšená hladina močoviny nebo kratinkinázy v krvi, snížený poměr testosteron/kortizol nebo glutamin/lutamat, zvýšený hydroxyprolin v moči aj.).

Příčiny a mechanismy únavy se vysvětlují různě. Nejčastěji pomocí systémového přístupu, který propojuje dílčí zdroje únavy a přihlíží přitom ke sjednocující funkci CNS. Za hlavní zdroje únavy se obecně považují:

  - snížení energetických rezerv  organismu,

  - nadbytek některých produktů látkové výměny (např. laktátu),

  - narušení vnitřního prostředí organismu (např. iontové rovnováhy), 

  - změny regulačních a koordinačních funkcí (např. poruchy nervosvalového   přenosu).

Ve svém souhrnu představuje takový stav přechodné snížení funkcí jednotlivých orgánů nebo organismu jako celku.

Zotavné procesy, směřující k likvidaci a návratu do výchozího stavu, představují komplex fyziologických  a psychologických procesů:

· uklidnění, návrat do výchozího stavu (srdeční činnost, dýchání aj.)

· obnova energetických rezerv 

· obnova neuroendokrinní a iontové rovnováhy

· zvýraznění anabolických dějů

· odstranění zplodin látková výměna 

· pokles svalové tenze

· pokles aktivační úrovně (snížení emočního napětí).

Tyto procesy se uskutečňují v závislosti na předchozím zatížení (jeho typu) a jsou časově různorodé, tzn. Rychlost jednotlivých zotavných procesů není stejná.

Průběh zotavení není lineární či rovnoměrný. V souhrnném pohledu lze podle známých údajů sledovat fázi rychlou a pomalou. Fáze rychlá trvá asi 5 minut a lze  při ní pozorovat vyšší rychlost poklesu různých funkcí, během této doby byl zaznamenán pokles hodnot až o 80 procent. Ve fázi  pomalé trvá minuty až hodiny (případně i dny), než jsou zotavné procesy ukončeny.

Hodnocení dynamiky zotavných procesů, zvláště hlavních fyziologických funkcí (např. TF), bývá součástí posuzování stavu trénovanosti. Přes jiné souvislosti vyplývající s věkem a pohlavím výkonností má především individuální dlouhodobé sledování nesporný význam a rychlejší návrat ke klidovým hodnotám které lze obecně spojovat s pozitivním účinkem tréninku.(Dovalil 2002)

Tabulka 3 :  Změny obsahu některých látek ve svalu během zotavení po zatížení     různého typu  (Dovalil 2002, 93)
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trvání cvičení Kreatinfosfát glykogen

maximální intenzity

minus 10 sekund po skončení minus 45% -

 4 min. minus 10% -

střední po skončení minus 138mg% minus 190 mg%

intenzity - 15 min. po 15 min. minus 71 mg% minus 130 mg%

po 30 min. minus 48 mg% minus 64 mg%

po 60 min. plus 23 mg% plus 11 mg%

po 6 hod. plus 97 mg% plus 143 mg%

po 12 hod. plus 110 mg% plus 187 mg%

po 24 hod. - plus 141 mg%

po 48 hod. - plus 15 mg%

mírné po skončení  minus 89 mg% minus 400 mg%

intenzity - 5 hod. po 30 min.  minus 57 mg% minus 322 mg%

po 60 min. plus 11 mg% minus 272 mg%

po 6 hod. minus 37 mg% minus114 mg%

po 12 hod. minus 14 mg% plus 180 mg%

po 24 hod. plus 13 mg% plus 216 mg%

po 48 hod. minus 2 mg% plus 267 mg%

po 72 hod. plus 17 mg% plus 168 mg%


4 Výzkumná část 

4.1 Metodická část

Charakteristika sledovaného oboru

V literatuře se  uvádí, že pozorování je plánovité metodické sledování, založené na výběrovém a soustředěném vnímání jevů, jež jsou z hlediska závěru pozorovatele důležité.

Pozorování a popis jsou vlastně základem veškerého poznání a vědecké práce. Pozorování můžeme charakterizovat jako uvědomělé, cílevědomé vnímání skutečnosti (Štumbauer). Pozorování je metodou všestranně použitelnou. Předmětem se může stát hráč, celé mužstvo, a to buď v utkání, nebo v mém případě v tréninkovém procesu.V podstatě jde o určitý výběr jevů, který vychází ze stanovené koncepce pro pozorování.

K vyjádření určitých kvantitativních znaků v prováděné činnosti se používá různých způsobů pozorování. Pro účel této práce jsem zvolil systematické pozorování doplněné metodou dotazníků. Určil jsem tuto metodu, protože ji lze uplatnit v přirozených podmínkách, pro jednoduchost použití, lze zkoumat široké spektrum problémů a pro možnost proniknout do podstaty jevů. K pozorování jsem připojil metodu dotazníků s formulovanými otázkami k danému problému, na které zodpovídají dotazovaní trenéři.

Cílem pozorování bylo kvantitativní i kvalitativní vyhodnocení podílu tréninkové jednotky na určitých výkonnostních úrovních. Mezi kvantitativní  vyhodnocení patří konkrétně podíl těchto forem v % (min.) v jednotlivých částech. Kvalitu těchto částí si myslím nestačí dostatečně zjistit z přímo pozorovaných souborů, a proto jsem zvolil metodu dotazníků, která rozšířila spektrum kvality jednotlivých tréninkových jednotek, čímž se zaprvé rozšířil objem sledovaného souboru a tedy lze předpovídat větší objektivitu.

Výzkum byl prováděn u 50 týmů věkové kategorie starších žáků -tedy v kategorii od 13 do 15 let. Prvních osm je na vrcholové úrovni – konkrétně prvoligové SK Dynamo České Budějovice, SK Kladno A.,FK Marila Příbram, Bohemians 1905, SIAD Most,Viktoria Plzeň, Motorlet Praha, Mladá Boleslav. Dalšími jsou kluby České divize starších žáků, konkrétně ZČE Plzeň, SK Hořovice A., FC Písek, SK Dynama Českých Budějovic B., FK Chmel Blšany, Roudnice nad Labem, K. Vary – Dvory, Kolín, FŠ Most, následující sledované kluby hrají na výkonnostní úrovni oblastní- Tatran RAKO Rakovník, Sparta Lužná, SK Rakovník A.,B., Sokol Nové Strašecí, Sp Příbram,SK Kladno B., Kablo Kročehlavy, SK Slaný,  MFK Dobříš, FK Chmel Blšany B., NOVO Kladno,  SK Velvary, SK Polaban Nymburk, SK Hořovice B.,Rudná, FK Králův Dvůr, TJ KDC Beroun, FK Kaučuk Kralupy n.Vl., Sp. Doly Kladno, Český lev Beroun, SK Union Čelákovice, FC Vlašim, Tatran Sedlčany, TJ Bohemia Poděbrady, FK Marila Příbram B., SK Kosmonosy, Slavoj Stará Boleslav, Sparta Kutná Hora, FK Kavalier Sázava  a klubů okresního přeboru FK Chmel Mutějovice, SK Pavlíkov, FC Jesenice, Baník Lubná.  U těchto klubů probíhal výzkum pomocí dotazníků. Po období podzimní části soutěže, zimní přípravy a jarní části soutěže probíhalo pozorování u těchto týmů,  Tatran RAKO Rakovník,  Rakovník A.,B., SK Kladno A.  Celkem jsem pozoroval deset tréninkových jednotek u družstva v období od srpna roku 2004 do října 2004. A deset tréninkových jednotek březen roku 2005 do června 2005. Jednotlivé tréninky jsem sledoval volně a ne posloupně za sebou, aby bylo dosaženo většího ,,rozptylu“ tréninkových forem a metodik. U týmu SK Rakovník proběhlo měření zátěže v jednotlivých tréninkových jednotkách. Konkrétně v jarní části závodního období (2004 – 2005), na začátku,středu a konci tohoto závodního období

Metody sběru dat

Popis výzkumu 

1.fáze: Měření tepové frekvence se dělo pomocí palpace přímo v tréninku(u 5 sportovců).

2.fáze: sledování tréninku, metoda pozorování  

3. fáze: dotazník – na základě rozeslaných dotazníků (celkem rozesláno 50 dotazníků), 

Každé tréninkové jednotky jsem měřil hrubý čas jednotlivých cvičení a celkový hrubý čas všech zátěží a cvičení, samozřejmě bez odpočinkových přestávek pro zotavení a přípravu cvičení či her.

Při hodnocení jsem se snažil především zaměřit na jednotlivé části, u kterých jsem hodnotil kvantitativní ukazatele –neboli časový podíl na celkovém hrubém čase tréninkové zátěže. Samozřejmě v této práci hodnotím týmovou práci celého souboru fotbalistů, kteří se účastnili tréninkové jednotky.

Metodu pozorování, jak už jsem zmínil jsem doplnil metodou dotazníku, kterou jsem předložil trenérům sledovaného klubu a také ještě dalším devatenácti trenérům žákovských kategorií od soutěže okresního přeboru až po ligovou úroveň v oblasti Středních Čech a Jižních Čech.

Metodou dotazníků chci rozšířit metodu pozorování o postřehy a vlastní názory trenérů na tyto herní formy, které doplní výzkum a přispějí k cíli této práce. Na závěr je porovnám s teorií, kterou zahrnuji v výše v rozboru literatury.

4.1.1 Organizace výzkumu

a) Srdeční frekvence byla měřena pomocí palpace. Vyhodnotil jsem křivku fyzického zatížení v prováděné pohybové činnosti, vytvořit distribuci  a přehled jednotlivých tepů v závislosti na čase.

          Každý  byl měřen čtyřikrát a  k výpočtu jeho intenzity zatížení v tréninkové jednotce jsem potřeboval znát následující údaje:

            1. Klidovou srdeční frekvenci (změřená ráno jednu minutu po probuzení)

            2. Maximální srdeční frekvenci (vypočítaná 220 - kalendářní věk), zjištění pomocí registračního průkazu ČMFS

            3. Průměrná srdeční frekvenci při zatížení, která byla vypočítána pomocí:  

Vzorec:


[image: image12.emf]SF průměrná při cvičení - SF klidová

INTENZITA  (%) =        x 100

SF maximální - SF klidová

(Vondruška, Soulek, 1994)

Tyto hodnoty jsem vyhodnotil v programu Exel.

b) Měření jednotlivých částí jsem použil metodu dotazníku a vlastní měření pomocí pozorování a měření hrubého času sledované části.

4.2 Výsledky práce

Tato kapitola obsahuje výsledky měření, pozorování  a dotazníkového průzkumu s jejich vyhodnocením. Výsledky jsou prezentovány ve výsledkových a srovnávacích  tabulkách. Jako první jsem zpracoval a vyhodnotil naměřené data, potom jsem přistoupil k otázkám dotazníkového průzkumu a poslední jsem zhodnotil vlastní poznatky z pozorování.

4.2.1 Zpracování naměřených dat

Zjištění průměrné srdeční sekvence, zatížení v tréninku 

Tato kapitola předkládá zjištěná data, která jsou pro větší přehlednost zpracována tabulkově.  Byly použity následující údaje, otázka  „věk“ a otázka  „Jaká je vaše klidová srdeční frekvence za minutu“? Postup jak změříte: v absolutním klidu, nejlépe ráno před vstáváním, na zápěstí si nahmatejte puls (palcová část) a změříte, kolik tepů máte za 15 vteřin a vynásobíte čtyřmi. Získáte klidovou srdeční frekvenci za jednu minutu.

Tabulka 1 : Zjištění věku u vybraných hráčů

	Jméno
	roky

	J.P.
	14

	P.R.
	13

	J.B.
	14

	D.Š.
	13

	T.K.
	13


Poznámka: uvedené roky jsou ze sezóny 2004-2005

Tabulka 2 : Zjištění klidové srdeční frekvence

	 
	TF v
	 tréninkovém
	období

	Jméno
	začátek
	střed
	konec

	J.P.
	50
	51
	51

	P.R.
	43
	43
	43

	J.B.
	56
	58
	58

	D.Š.
	53
	53
	53

	T.K.
	47
	46
	46


Další tabulka se skládá z vypočítání maximální srdeční tepové frekvence. Který jsem získal určením jednoduchého vzorce 220-věk.  Uvedený věk odpovídá skutečnosti v roce 2004-2005.

Tabulka 3 : Zjištění maximální srdeční tepové frekvence

	Jméno
	věk
	SF max.220-věk

	J.P.
	14
	206

	P.R.
	13
	207

	J.B.
	14
	206

	D.Š.
	13
	207

	T.K.
	13
	207

	průměr
	 
	206,6


Poznámka: aritmetický průměr - 
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= součet hodnot všech statistických jednotek, dělený jejich počtem

Následují výpočet nám předkládá jaká je průměrná srdeční tepová frekvence (SF průměr), kterou jsem získal z naměřených výsledků v tréninku. Průměrné hodnoty.

Tabulka 4 : Zjištění průměrné tepové srdeční frekvence

	 
	 
	Průměrná tepová frekvence
	 

	Jméno
	začátek období
	střed období
	konec období

	J.P.
	118,25
	115
	123

	P.R.
	125,75
	143,5
	125,75

	J.B.
	134,25
	129
	139

	D.Š.
	130,25
	135
	131,5

	T.K.
	131
	130
	134,25

	Průměr
	127,9
	130,5
	130,7


Poznámka: aritmetický průměr - 
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= součet hodnot všech statistických jednotek, dělený jejich počtem

 Zjištění fyzické náročnosti výkonu hráče fotbalu v tréninkové jednotce. Známe hodnoty SF max. (viz tabulka 3), což v následujícím měření bereme jako hodnotu 100%. Známe hodnoty SF průměr (viz. tabulka 4) jejíž průměr je z celkové hodnoty sta% x%. Tento  výpočet nám předkládá následující tabulka.

Tabulka 5 : Zjištění průměrné tepové srdeční frekvence v %

( závodní období- začátek)

	Jméno
	SF průměrná
	SF max.220-věk

	J.P.
	118,25
	206

	P.R.
	125,75
	207

	J.B.
	134,25
	206

	D.Š.
	130,25
	207

	T.K.
	131
	207

	průměr
	127,9
	206,6

	výpočet
	127,9 : 206,6x100
	61,90%


Tabulka 6: Zjištění průměrné tepové srdeční frekvence v %

( závodní období – střed )

	Jméno
	SF průměrná
	SF max.220-věk

	J.B.
	115
	206

	P.R.
	143,5
	207

	J.B.
	129
	206

	D.Š.
	135
	207

	T.K.
	130
	207

	průměr
	130,5
	206,6

	výpočet
	130,5 : 206,6x100
	63,16%


Tabulka 7: Zjištění průměrné tepové srdeční frekvence v %

( závodní období – konec )
	Jméno
	SF průměrná
	SF max.220-věk

	Pavlíček Jakub
	123
	206

	Ruprecht Patrik
	125,75
	207

	Boček Jan
	139
	206

	Šika David
	131,5
	207

	Kindl Tomáš
	134,25
	207

	průměr
	130,7
	206,6

	výpočet
	130,7 : 206,6x100
	63,26%


Tímto měřením jsem chtěl zjistit průměrnou tepovou frekvenci v jednotlivých tréninkových jednotkách. Jak ukazují(viz.: tabulky 5, 6, 7.) průměr zatížení v jednotlivých tréninkových jednotkách byl velmi nízký. Podle Dovalil( 2002) určuje využití 60 – 90 % zatížení. A jelikož se nejednalo o rehabilitační tréninkovou jednotku 20 – 40 % , je toto zatížení velmi nízké.

Tabulka 8: Zatížení sportovců v tréninkové jednotce (závodní období- začátek)

	Jméno
	 
	začátek
	Úvodní č. 
	Hlavní č. 
	Závěrečná č. 

	 
	SF Klidová
	0 min.
	14 min.
	65 min.
	7 min.

	J.P.
	50
	100
	135
	130
	108

	P.R.
	43
	86
	160
	155
	102

	J.B.
	56
	112
	175
	132
	118

	D.Š.
	53
	106
	151
	148
	116

	T.K.
	47
	94
	146
	162
	122


Obrázek 1:
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V této tréninkové jednotce úvodní části  se jen dva pozorovaní hráči dostali do optimální zátěže, jsou to J.B. a P.R.(tabulka 8 ). V hlavní části optimální zátěž měli hráči P.R. a T.K., kteří se pohybovali v doporučeném rozmezí, podle Dovalila (2002 ) 150 – 180 tepů za minutu. V závěrečné části se vešli všichni sledovaní do optimální zátěže.

Tabulka 9: Zatížení sportovců v tréninkové jednotce ( závodní období- střed)

	Jméno
	 
	začátek
	Úvodní č. 
	Hlavní č. 
	Závěrečná č. 

	 
	SF Klidová
	0 min.
	11 min.
	59 min.
	5 min.

	J.P.
	51
	102
	134
	122
	102

	P.R.
	43
	86
	172
	150
	166

	J.B.
	58
	116
	180
	114
	106

	D.Š.
	53
	106
	138
	166
	130

	T.K.
	46
	92
	148
	160
	120


Obrázek 2:
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V této tréninkové jednotce úvodní části  se jen dva pozorovaní hráči dostali do optimální zátěže, jsou to J.B. a P.R.(tabulka 8 ). V hlavní části optimální zátěž měli hráči P.R., T.K. a D.Š., kteří se pohybovali v doporučeném rozmezí.. V závěrečné části se vešli všichni sledovaní do optimální zátěže, jen hráč P.R. měl extremně vysoký tep( 166 tepů / min.)(tabulka 9. ) když optimum je podle Dovalil (2002 ) do 130 – 140 tepů /minuta.

Tabulka 10: Zatížení sportovců v tréninkové jednotce ( závodní období- konec)

	Jméno
	 
	začátek
	Úvodní č. 
	Hlavní č. 
	Závěrečná č.

	 
	SF Klidová
	0 min.
	10 min.
	55 min.
	5 min.

	J.P.
	51
	102
	136
	142
	112

	P.R.
	43
	86
	166
	158
	132

	J.B.
	58
	116
	174
	154
	112

	D.Š.
	53
	106
	142
	150
	128

	T.K.
	46
	92
	156
	165
	124


Obrázek 3:
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V klidové části se nad průměrem ( 50,2)  ocitla skupina tří sportovců, z nichž výrazné převýšení je patrné pouze u třetího sportovce, jehož parametry jsou nadlimitní  i v počáteční a úvodní části, Zatímco v hlavní části průměr  převyšuje poslední z uvedených sportovců a udržuje si první pozici i části závěrečné, třetí uvedený sportovec se v závěrečné fázi dostává, společně s prvním v pořadí na závěrečné pořadí. Tyto vztahové hodnoty se tedy v průběhu tréninkové jednotky mění nezávisle na vstupních hodnotách a během sportovního zatížení vykazují více méně stabilní odchylky od průměru .     

4.2.2 Zpracování naměřených dat z dotazníku

1. Jaká je délka vaší  tréninkové jednotky?

Obrázek 4:
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Časovou škálu jsem určil v rozmezí 60minut až 120minut po 10 minutách . Modus, nejčastější hodnota časové délky tréninkové jednoty je v rozmezí 81-90 a 101-110 minut, střední hodnota znaku v počtu  tréninkových jednotek odpovídá obecnému průměru doporučeného časového zatížení. 
2.  Kolik tréninkových jednotek proběhne v 1 mikrocyklu(týdne)? 

Obrázek 5:
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Průměr 4 tréninkových jednotek v 1 mikrocyklu( týdne)je hrubým výpočtem a proto jsem použil statistického výpočtu harmonického průměru, jehož hodnota je 21, 15 odpovídajících v rozmezí 2,3 jednotky  v rozmezí mikrocyklu. 

3.  Kolik částí má vaše tréninková jednotka? 

Obrázek 6:
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Z tohoto grafu můžeme zjistit znalost trenérů a dodržování tří oficiálně dodržovaných a didakticky psaných částí. 

4. Dodržujete v tréninku tréninkovou  jednotku a její části?

Obrázek 7:                                                             
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Hodnota výpovědí je téměř identická a dokumentuje, že cvičitelé se dodrží doporučených tréninkových postupů a nevybočují z konvenčních přístupů v tomto ohledu. 

5. Jakou stavbu má tréninková jednotka, kolik času (procent) věnujete jednotlivým částem?
a) úvodní části  

Obrázek 8:
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b) hlavní části  

Obrázek 9:
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   c) závěrečné části  

Obrázek 10:
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Časové fáze jednotlivých částí tréninkové jednotky se výrazně liší v hlavní části od doporučeného časového limitu (60 - 70 min.), v závěrečné části je většinová odchylka v rovnováze s doporučeným limitem ve svém průměru, ale ve dvou případech je výrazně rozdílná. Svědčí to přinejmenším o podcenění významu časového faktoru z fyziologického hlediska.

6. Zařazujete na začátku hlavní části cvičení s maximální intenzitou?

Obrázek 11:                                              
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Jednoznačnost  výpovědí zahrnujících stupeň zatížení na začátku hlavní části verifikuje náš předpoklad, že většina cvičitelů klade na tuto fázi tréninku optimální nároky v předpokladu, že je pro jeho výsledek rozhodující. To je částečně oprávněné, pokud by nebyla, jak ukazuje 7 případů, podceněn význam úvodní části, kdy frekvence časového limitu je podprůměrná a nemůže sportovce na toto maximální zatížení připravit  fyziologicky, ale ani psychologicky a pedagogicky.   

7. Věnujete se  v tréninkové jednotce taktické přípravě?

Obrázek 12:
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Jednoznačně se ukazuje vysoké procento věnování se v tréninkové jednotce taktické přípravě. Je to způsobeno momentálním trendem fotbalu,který už od mladých let nutí hráče dodržovat určité taktické návyky.

8. Kolik času věnujete v tréninkové jednotce taktické přípravě?

Obrázek 13:
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Střední hodnota ukazuje, že časová dimenze je v 23 případech na doporučeném limitu a v několika  případech ho převyšuje, ale jak se v dalším průběhu šetření ukáže, není tento časový limit v korelaci  s formou, vyvážeností mezi hromadným, skupinovým a individuálním způsobem přípravy.  

9. Stanovujete si hlavní cíl tréninku na začátek hlavní části tréninkové jednotky?
Obrázek 14:
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Relativní četnost v negativní odpovědi v rozsahu 8 % je sice v celkovém skóre málo významná z hlediska statistického, ale znepokojující z hlediska pedagogické a psychologické kvalifikace cvičitele, který zcela přehlíží kategorii cíle, jako nedílnou součást trenérské výchovné práce. 

10. Kam zařazujete hlavní cíl tréninkové jednotky? (odpověď NE)

Čtyři z uvedených dotazujících shodně odpověděli že  cíl jednotky zařazují do druhé poloviny hlavní části.

11. Dodržujete závěrečnou část?
Obrázek 15:
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Odpověď na tento dotaz je diskrepanční s výpovědí  o časovém limitu, kdy ve čtyřech případech není doporučený časový v relaci a z tohoto pohledu pak není možno hovořit o dodržení závěrečné části v jejím vztahu k předcházejícím fázím. 

12.  Snižujete v závěrečné části tréninku intenzitu zatížení?

Obrázek 16:
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Navazující výsledek odpovědí verifikuje náš přecházející výrok, že ve 4 případech dochází k výrazné odchylce od limitu.

13. Jak často dodržujete závěrečnou část?

Tabulka 11:

	Možnosti odpovědi
	výsledky

	pokaždé
	50

	občas
	0

	vůbec ne
	0


V této otázce jsem chtěl zjistit jestli trenéři dodržují závěrečnou část tréninkové jednotky, všichni dotázaní odpověděli shodně že dodržují. Ovšem skutečnost je úplně jiná
14. Jakou používáte formu organizaci při Úvodní části tréninkové jednotky?
Obrázek 17: 
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Dvě navazující výpovědi verifikují nás předpoklad, že přechod od hromadné formy ke skupinové není plynulý a cvičitelé se domnívají, že hromadná forma při úvodní části je optimálním organizačním způsobem pro vytvoření pozitivního klimatu. Ta je ovšem působením pouze jednosměrným ve vztahu cvičitel a cvičenec, ale má ještě další omezení, ještě podstatnější, že totiž neguje vzájemné vztahy mezi členy sportovního kolektivu.  

15. Jakou používáte formu organizaci při Hlavní části tréninkové jednotky?
Obrázek 18:
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Ani v hlavní části není požadavek diferenciace organizačních forem dodržen a převládá hromadná forma organizace, přičemž skupinová forma má  40 % relativní četnost a  individuální je 4 %. Je hromadná a skupinová přibližně ve stejné četnosti, jejich rozdíl je jen 16 %.

16.  Jakou používáte formu organizaci při Závěrečné části tréninkové jednotky?

Obrázek 19:
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Rozdělení organizační forem v závěrečné části nevykazuje žádné podstatné rozdíly a zařazení individuální formy v absolutní četnosti 5  je naprosto nevýrazné .Ovšem pokud hráči vědí jaké cvičení mají vykonávat tak je individuální forma dobře zařazená.    

17. Jaké metody využíváte pro nácvik?

Obrázek 20:
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18. Jaké postupy nejčastěji používáte?
Obrázek 21:
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Uvedené postupy prezentují skutečnost, že syntetický postup je pro většinu cvičitelů  (66 %) pokládán za optimální, přičemž by bylo třeba doplnit, že tento postup není chápán jako komplexní metoda, která je časově velmi náročná a má poměrně nízký výkonnostní strop. Proporcionalita  metod při nácviku je diferencována v souladu s celkovitostí tréninkové postupu a má tendenci k syntetickému pojetí.   

19.  Jakou tréninkovou jednotkou preferujete v hlavním závodním období?

Obrázek 22:
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Ve zkoumaném vzorku jsem rovněž nezjistil vyhraněnost v pojetí tréninkové jednotky v hlavním závodním období. Z předcházejících zjištění však můžeme konstatovat, že zde není akceptována důležitá vazba mezi skupinovým a individuálním tréninkem, která vyrovnává zatížení organismu hráčů a jejich herní nedostatky. V tréninkových jednotkách, jak již bylo konstatováno, převládá hromadná forma a tím se i snižuje technicko-taktická příprava pro hlavní závodní období. 

4.2.3 Zpracování sledovaných dat
Ve vlastním pozorování jsem se zaměřil na deset tréninkových jednotek ve sledovaném období. Sledoval jsem hlavě čas který mají jednotlivé části v tréninkové jednotce. Podle dostupné literatury jsem sestavil časové rozmezí jednotlivých částí a celkový čas tréninkové jednotky.

Tabulka 12:

	Část tréninkové jednotky
	čas
	zatížení (TF)

	Úvodní část
	20 - 30 minut
	160 - 170 tepů/min.

	Hlavní část
	60 - 70 minut
	150 - 180 tepů/min.

	Závěrečná část
	10 - 15 minut
	do 130 - 140 tepů/min.


V následující tabulce uvádím naměřené časy jednotlivých částí v deseti sledovaných tréninkových jednotkách v rozmezí srpen – říjen 2004. Toto sledování bylo nahodile měřeno v klubech SK Dynamo České Budějovice, SK Rakovník, Tatran Rako Rakovník. Pomocí stopek jsem naměřil průměrný čas výše uvedených částí. Měřil jsem jak dlouho trvá úvodní část, jak dlouho trvá hlavní fáze, jak dlouho trvá závěrečná fáze.Potom jsem tyto hodnoty sečetl a spočítal celkový čas tréninkové jednotky. Tyto hodnoty jsem  vyhodnotil v programu Exel.

Tabulka 13:  

	Tréninková jednotka
	Úvodní část
	Hlavní část
	Závěrečná část
	 
	Celkem minut

	1
	14
	65
	7
	 
	86

	2
	11
	59
	5
	 
	75

	3
	10
	55
	5
	 
	70

	4
	9
	57
	4
	 
	70

	5
	10
	54
	5
	 
	69

	6
	11
	58
	6
	 
	75

	7
	11
	57
	4
	 
	72

	8
	12
	55
	4
	 
	71

	9
	10
	56
	6
	 
	72

	10
	9
	57
	5
	 
	71


V následující tabulce uvádím naměřené časy jednotlivých částí v deseti sledovaných tréninkových jednotkách v rozmezí březen – červen 2005. 

Tabulka 14:

	Tréninková jednotka
	Úvodní část
	Hlavní část
	Závěrečná část
	 
	Celkem minut

	1
	13
	65
	8
	 
	86

	2
	11
	59
	5
	 
	75

	3
	12
	56
	8
	 
	76

	4
	10
	60
	5
	 
	75

	5
	10
	53
	6
	 
	69

	6
	11
	59
	7
	 
	77

	7
	11
	57
	5
	 
	73

	8
	12
	59
	8
	 
	79

	9
	10
	54
	6
	 
	70

	10
	9
	51
	7
	 
	67


Uvedené čísla jsou uvedené v minutách. Jednotlivé časy představují jednotlivou dobu kterou ta která část měřila.

5 Závěr

V roce 2004 - 2005 v měsících září až červen bylo provedeno průřezové šetření zaměřené na tréninkovou jednotku, které proběhlo v 50 fotbalových klubech. Výzkum byl organizován tak, aby byla zastoupena každá žákovská soutěž v České republice. 

Byly měřeny parametry – tepová frekvence při zátěži, zjištěn věk. Celkem bylo vyšetřeno 5 probandů ve věku 10 a 15 let. Věkové kategorie byly členěny podle doporučení Světové zdravotnické organizace.

Na základě dotazníkového průzkumu byly zjišťovány některé skutečnosti týkající se tréninkové jednotky, skladby režimu tréninkové jednotky. Díky negativnímu přístupu trenérů ve vybraných klubech se podařilo nashromáždit potřebné údaje pro zdárné dokončení této práce. Ze 100 dotazovaných se vyjádřilo a dotazník vyplnilo 50 trenérů.

Pomocí sledování jsem zjistil odchylku od odpovědí v dotazníku a skutečným časem který byl věnován závěrečné části. Tento čas byl nižší než všechny doporučené časové limity. 

Celkově nás výsledky nutí k závěru, že fakt kdy trenéři, nedodržují přesnou časovou dobu závěrečné části, což  kazí kvalitu tréninku. Pokud se od sportovců očekává, že mají určitou zátěž během tréninkové jednotky, měli by se trenéři pokusit zařadit delší závěrečnou část a dbát na důkladné uvolnění a protažení zatížených částí těla sportovce.
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7 Přílohy

Seznam příloh

Příloha 1.  Dotazník

Příloha 2. Tabulka výsledků dotazníku

Dotazník na téma tréninková jednotka

Dotazník pro trenéry:

1. Jaká je délka vaší  tréninkové jednotky?

           min. :…………………………

2. Kolik tréninkových jednotek proběhne v 1 mikrocyklu(týdne)? 

 1. , 2. , 3. , 4. , 5. , nebo více,

3. Kolik částí má vaše tréninková jednotka? 

1

2

3

4

více

4. Dodržujete v tréninku tréninkovou  jednotku a její části?

ANO      -       NE

5. Jakou stavbu má tréninková jednotka, kolik času (procent) věnujete jednotlivým částem?

      a) úvodní části       min. :…………………………
            b) hlavní části        min. :…………………………
      c) závěrečné části  min. :…………………………
6. Zařazujete na začátku hlavní části cvičení s maximální intenzitou?

ANO      -       NE    -    OBČAS

7. Věnujete se  v tréninkové jednotce taktické přípravě?  

ANO      -       NE   -    OBČAS

8. Kolik času věnujete v tréninkové jednotce taktické přípravě?

          min.: …………………………..
9. Stanovujete si hlavní cíl tréninku na začátek hlavní části tréninkové jednotky? 

ANO      -       NE

10. Kam zařazujete hlavní cíl tréninkové jednotky? (odpověď NE)

……………………………………………………………………………………………….

11. Dodržujete závěrečnou část?

ANO      -       NE

12. Snižujete v závěrečné části tréninku intenzitu zatížení?

ANO      -       NE    -   OBČAS

13. Jak často dodržujete závěrečnou část?

-pokaždé

                     -občas (2x do měsíce)

-vůbec ne
14. Jakou používáte formu organizaci při Úvodní části tréninkové jednotky?

hromadnou
skupinovou

                                        individuální 

15. Jakou používáte formu organizaci při Hlavní části tréninkové jednotky?

hromadnou
skupinovou

individuální 

16.  Jakou používáte formu organizaci při Závěrečné části tréninkové jednotky?

hromadnou
skupinovou

                                          individuální

17. Jaké metody využíváte pro nácvik?

Napodobovací

                                                             Opakovací

Obě metody

18. Jaké postupy nejčastěji používáte?

Analytický         Syntetický
19.  Jakou tréninkovou jednotkou preferujete v hlavním závodním období?

Nácvičná   -   Herní   -   Obě metody

	Otázka
	Odpovědi

	1
	60-70
	71-80
	81-90
	91-100
	101-110
	111-120

	 
	3
	12
	15
	13
	7
	0

	2
	1
	2
	3
	4
	5
	 

	 
	2
	21
	15
	9
	3
	 

	3
	1
	2
	3
	4
	 
	 

	 
	0
	0
	46
	4
	 
	 

	4
	Ano
	Ne
	 
	 
	 
	 

	 
	45
	5
	 
	 
	 
	 

	5a
	0-5
	6.-10
	11. -15
	16-20
	 
	 

	 
	3
	15
	23
	9
	 
	 

	5b
	20-40
	41-50
	51-60
	61-70
	 
	 

	 
	3
	8
	19
	20
	 
	 

	5c
	0-5
	6.-10
	10.-15
	16-20
	21-25
	 

	 
	2
	25
	20
	2
	2
	 

	6
	Ano
	Ne
	Občas
	 
	 
	 

	 
	41
	8
	1
	 
	 
	 

	7
	Ano
	Ne
	Občas
	 
	 
	 

	 
	41
	8
	1
	 
	 
	 

	8
	0-5
	6.-10
	11.-15
	16-20
	 
	 

	 
	18
	23
	6
	3
	 
	 

	9
	Ano
	Ne
	 
	 
	 
	 

	 
	46
	4
	 
	 
	 
	 

	10
	viz. Výsleddky

	11
	Ano
	Ne
	 
	 
	 
	 

	 
	46
	4
	 
	 
	 
	 

	12
	Ano
	Ne
	Občas
	 
	 
	 

	 
	49
	0
	1
	 
	 
	 

	13
	Pokaždé
	Občas
	vůbec ne
	 
	 
	 

	 
	50
	0
	0
	 
	 
	 

	14
	Hromadná
	Skupinová
	Individualní
	 
	 
	 

	 
	40
	10
	0
	 
	 
	 

	15
	Hromadná
	Skupinová
	Individualní
	 
	 
	 

	 
	28
	20
	2
	 
	 
	 

	16
	Hromadná
	Skupinová
	Individualní
	 
	 
	 

	 
	25
	15
	5
	 
	 
	 

	17
	napodobovací
	nácvičná
	obě met.
	 
	 
	 

	 
	15
	14
	21
	 
	 
	 

	18
	Analytický
	Syntetický
	 
	 
	 
	 

	 
	17
	33
	 
	 
	 
	 

	19
	Nácvičná
	Herní
	Obě met.
	 
	 
	 

	 
	5
	4
	41
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List1

		Tabulka 1 : Zjištění věku u vybraných hráčů

								Hlavní závod.období		stred 2

		Jméno		roky				Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

		Pavlíček Jakub		14						SF Klidová		0 min.		11 min.		59 min.		5 min.

		Ruprecht Patrik		13				J.P.		51		102		134		122		102

		Boček Jan		14				P.R.		43		86		172		150		166

		Šika David		13				J.B.		58		116		180		114		106

		Kindl Tomáš		13				D.Š.		53		106		138		166		130

								T.K.		46		92		148		160		120

								Přípravné období		začátek 1

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		14 min.		65 min.		7 min.

								J.P.		50		100		135		130		108

								P.R.		43		86		160		155		102

								J.B.		56		112		175		132		118

								D.Š.		53		106		151		148		116

								T.K.		47		94		146		162		122

								Hlavní závod.obdob		konec

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		10 min.		55 min.		5 min.

								J.P.		51		102		136		142		112

								P.R.		43		86		166		158		132

								J.B.		58		116		174		154		112

								D.Š.		53		106		142		150		128

								T.K.		46		92		156		165		124

								Přípravné období		zac

								Jméno		SF Klidová		začátek		Úvodní č. 8min.		Hlavní č. 68min.		Závěrečná č. 10min

								Pavlíček Jakub		50		100		150		144		118

								Ruprecht Patrik		43		86		162		152		122

								Boček Jan		56		112		172		162		118

								Šika David		53		106		154		158		136

								Kindl Tomáš		47		94		148		146		122
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List1

		Možnost odpovědi		výsledky		%				možnosti odpovědi		výsledky		otázka 4

		60-70		3		6				ano		45

		71-80		12		24				ne		5

		81-90		15		30

		91-100		13		26				možnosto odpovědi		výsledky		otázka 7

		101-110		7		14				ano		41

		111-120		0		0				ne		8

										občas		1
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		1		2						ano		20

		2		21						ne		0

		3		15

		4		9

		5		3

		možnosto odpovědi		výsledek		otázka 3				možnosto odpovědi		výsledek		otázka 10

		1		0						0 -5		18

		2		0						6.-10		23

		3		46						11. - 15		6

		4		4						16 - 20		3

										možnosto odpovědi		výsleky		otázka 11

		možnosti odpovědi		výsledky		otázka 5 a)				ano		46

		0-5		3						ne		4

		6.-10.		15

		11. - 15.		23						možnosti odpovědi		výsleky		otákka 13

		16.-20.		9						ano		49

										ne		0

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 5 b)				občas		1

		30 - 40		3						možnosto odpovědi		výsleky		otázka 14

		41 - 50		8						ano		46

		51 - 60		19						ne		4

		61 - 70		20

										možnosto odpovědi		výsledky		otázka 15

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 5 c)				pokaždé		50

		0 - 5		2						občas		0

		6.-10		25						vůbec ne		0

		10.-15		20

		16 -20		2						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 16

		21 - 25		1						Hromadná		40

		26 - 30		1						skupinová		10

										individuální		0

		možnosto odpovědi		výsledek		otázka 20

		napodobovací		15						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 17

		opakovací		14						hromadná		28

		obě		21						skupinová		20

										individuální		2

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 21

		Analytický		17						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 18

		Syntetický		33						hromadná		25

										skupinová		15

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 22				individuální		5

		nácvičná		26

		herní		24
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		Tabulka 1 : Zjištění věku u vybraných hráčů

								Hlavní závod.období		stred 2

		Jméno		roky				Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

		Pavlíček Jakub		14						SF Klidová		0 min.		11 min.		59 min.		5 min.

		Ruprecht Patrik		13				J.P.		51		102		134		122		102

		Boček Jan		14				P.R.		43		86		172		150		166

		Šika David		13				J.B.		58		116		180		114		106

		Kindl Tomáš		13				D.Š.		53		106		138		166		130

								T.K.		46		92		148		160		120

								Přípravné období		začátek 1

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		14 min.		65 min.		7 min.

								J.P.		50		100		135		130		108

								P.R.		43		86		160		155		102

								J.B.		56		112		175		132		118

								D.Š.		53		106		151		148		116

								T.K.		47		94		146		162		122

								Hlavní závod.obdob		konec

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		10 min.		55 min.		5 min.

								J.P.		51		102		136		142		112

								P.R.		43		86		166		158		132

								J.B.		58		116		174		154		112

								D.Š.		53		106		142		150		128

								T.K.		46		92		156		165		124

								Přípravné období		zac

								Jméno		SF Klidová		začátek		Úvodní č. 8min.		Hlavní č. 68min.		Závěrečná č. 10min

								Pavlíček Jakub		50		100		150		144		118

								Ruprecht Patrik		43		86		162		152		122

								Boček Jan		56		112		172		162		118

								Šika David		53		106		154		158		136

								Kindl Tomáš		47		94		148		146		122
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		Možnost odpovědi		výsledky		%				možnosti odpovědi		výsledky		otázka 4

		60-70		3		6				ano		45

		71-80		12		24				ne		5

		81-90		15		30

		91-100		13		26				možnosto odpovědi		výsledky		otázka 7

		101-110		7		14				ano		41

		111-120		0		0				ne		8

										občas		1

		možnosto odpovědi		výsledek		otázka 2				možnosto odpovědi		výsledky		otázka 9

		1		2						ano		20

		2		21						ne		0

		3		15

		4		9

		5		3

		možnosto odpovědi		výsledek		otázka 3				možnosto odpovědi		výsledek		otázka 10

		1		0						0 -5		18

		2		0						6.-10		23

		3		46						11. - 15		6

		4		4						16 - 20		3

										možnosto odpovědi		výsleky		otázka 11

		čas uvod.části		výsledky		otázka 5 a)				ano		46

		0-5		3						ne		4

		6.-10.		15

		11. - 15.		23						možnosti odpovědi		výsleky		otákka 13

		16.-20.		9						ano		49

										ne		0

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 5 b)				občas		1

		30 - 40		3						možnosto odpovědi		výsleky		otázka 14

		41 - 50		8						ano		46

		51 - 60		19						ne		4

		61 - 70		20

										možnosto odpovědi		výsledky		otázka 15

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 5 c)				pokaždé		50

		0 - 5		2						občas		0

		6.-10		25						vůbec ne		0

		10.-15		20

		16 -20		2						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 16

		21 - 25		1						Hromadná		40

		26 - 30		1						skupinová		10

										individuální		0

		možnosto odpovědi		výsledek		otázka 20

		napodobovací		15						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 17

		opakovací		14						hromadná		28

		obě		21						skupinová		20

										individuální		2

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 21

		Analytický		17						možnosto odpovědi		výsledky		otázka 18

		Syntetický		33						hromadná		25

										skupinová		15

		možnosto odpovědi		výsledky		otázka 22				individuální		5

		nácvičná		26

		herní		24
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		Tabulka 1 : Zjištění věku u vybraných hráčů

								Hlavní závod.období		stred 2

		Jméno		roky				Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

		Pavlíček Jakub		14						SF Klidová		0 min.		11 min.		59 min.		5 min.

		Ruprecht Patrik		13				J.P.		51		102		134		122		102

		Boček Jan		14				P.R.		43		86		172		150		166

		Šika David		13				J.B.		58		116		180		114		106

		Kindl Tomáš		13				D.Š.		53		106		138		166		130

								T.K.		46		92		148		160		120

								Přípravné období		začátek 1

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		14 min.		65 min.		7 min.

								J.P.		50		100		135		130		108

								P.R.		43		86		160		155		102

								J.B.		56		112		175		132		118

								D.Š.		53		106		151		148		116

								T.K.		47		94		146		162		122

								Hlavní závod.obdob		konec

								Jméno				začátek		Úvodní č.		Hlavní č.		Závěrečná č.

										SF Klidová		0 min.		10 min.		55 min.		5 min.

								J.P.		51		102		136		142		112

								P.R.		43		86		166		158		132

								J.B.		58		116		174		154		112

								D.Š.		53		106		142		150		128

								T.K.		46		92		156		165		124

								Přípravné období		zac

								Jméno		SF Klidová		začátek		Úvodní č. 8min.		Hlavní č. 68min.		Závěrečná č. 10min

								Pavlíček Jakub		50		100		150		144		118

								Ruprecht Patrik		43		86		162		152		122

								Boček Jan		56		112		172		162		118

								Šika David		53		106		154		158		136

								Kindl Tomáš		47		94		148		146		122
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								SLOŽKY

								MORFOLOGICKÁ						Hmotnost, výška (BMI)

														Složení těla

												Síla				izmetrická

																izokinetická

																izotonická

												Silový výkon				N (force)

																Nm(torque)

								SVALOVÁ				Pracovní výkon				fyzický (W)

																energetický(J)

												Vytrvalost				rychlostní

		FYZIOLOGICKÁ														krátkodobá

		ZDATNOST														střednědobá

																dlouhodobá

												Ohebnost				statická

																dynamická

								METABOLICKÁ				Energ. Metabol.

		TĚLESNÁ ZDATNOST										Ostatní metal.

								KARDIORESPIRAČNÍ						Plicní

														Oběhové funkce

														Transport    O2

								PSYCHICKÁ

		MOTORICKÁ ZDATNOST								Hbitost, Pohyblivost (agility)

										Rovnováha (balance)

										Koordinace

										Rychlost pohybu (speed)

										Rychlost reakce (reaction time)
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										Fyzická zdatnost				věk a pohlaví

														somatický stav

														zdravotní stav

														motivace

														psychické faktory

										Trénink				druh

														intenzita

														trvání

														poloha

														rytmus

														program

				Fyzická výkonnost

				výkon

										Prostředí				nadmořská výška

														horko

														chlad

														hluk čistota vzduchu

														bioritmy

														časové pásmo

										Techniké podmínky

										Sociální podmínky

										Výživa a regenerace

				Tabulka: Energetický výdej v závislosti na překonané vzdálenosti

				Délka trati (m)		Výdej energie na celou trať						Výdej energie na každých 100 m

						kj/h		kcal				kJ/h		kcal

				100		210		50				209		50

				400		540		130				134		32

				800		670		160				84		20

				1500		840		200				56		13.3

				3000		1260		300				42		10

				5000		180		430				36		8.6

				10000		3010		720				30.1		7.2

																		Rychlost				Výdej energie

																		km/h				kj/h		kcal/h

																		4				1260		300

																		6				1510		360

																Chůze		8				1800		430

																		10				2760		660

																		12				3850		920

																		10				2800		670

																		14				3770		900

																		18				4940		1180

																Běh		22				9210		2200

																		27				22600		5400

																		31				41860		10000

																		35				73250		17500

				SF

																zatížení
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				Limitující faktory tělesné výkonnosti

										Fyzická zdatnost				věk a pohlaví

														somatický stav

														zdravotní stav

														motivace

														psychické faktory

										Trénink				druh

														intenzita

														trvání

														poloha

														rytmus

														program

				Fyzická výkonnost

				výkon

										Prostředí				nadmořská výška

														horko

														chlad

														hluk čistota vzduchu

														bioritmy

														časové pásmo

										Techniké podmínky

										Sociální podmínky

										Výživa a regenerace

				Tabulka: Energetický výdej v závislosti na překonané vzdálenosti

				Délka trati (m)		Výdej energie na celou trať						Výdej energie na každých 100 m

						kj/h		kcal				kJ/h		kcal

				100		210		50				209		50

				400		540		130				134		32

				800		670		160				84		20

				1500		840		200				56		13.3

				3000		1260		300				42		10

				5000		180		430				36		8.6

				10000		3010		720				30.1		7.2

																		Rychlost				Výdej energie

																		km/h				kj/h		kcal/h

																		4				1260		300

																		6				1510		360

																Chůze		8				1800		430

																		10				2760		660

																		12				3850		920

																		10				2800		670

																		14				3770		900

																		18				4940		1180

																Běh		22				9210		2200

																		27				22600		5400

																		31				41860		10000

																		35				73250		17500

																zatížení
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						Intenzita a doba				zotavná fáze				Změny výchozích hodnot

						trvání cvičení								Kreatinfosfát				glykogen

						maximální intenzity

						minus 10 sekund				po skončení				minus 45%				-

										4 min.				minus 10%				-

						střední				po skončení				minus 138mg%				minus 190 mg%

						intenzity - 15 min.				po 15 min.				minus 71 mg%				minus 130 mg%

										po 30 min.				minus 48 mg%				minus 64 mg%

										po 60 min.				plus 23 mg%				plus 11 mg%

										po 6 hod.				plus 97 mg%				plus 143 mg%

										po 12 hod.				plus 110 mg%				plus 187 mg%

										po 24 hod.				-				plus 141 mg%

										po 48 hod.				-				plus 15 mg%

						mírné				po skončení				minus 89 mg%				minus 400 mg%

						intenzity - 5 hod.				po 30 min.				minus 57 mg%				minus 322 mg%

										po 60 min.				plus 11 mg%				minus 272 mg%

										po 6 hod.				minus 37 mg%				minus114 mg%

										po 12 hod.				minus 14 mg%				plus 180 mg%

										po 24 hod.				plus 13 mg%				plus 216 mg%

										po 48 hod.				minus 2 mg%				plus 267 mg%

										po 72 hod.				plus 17 mg%				plus 168 mg%
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				Limitující faktory tělesné výkonnosti

										Fyzická zdatnost				věk a pohlaví

														somatický stav

														zdravotní stav

														motivace

														psychické faktory

										Trénink				druh

														intenzita

														trvání

														poloha

														rytmus

														program

				Fyzická výkonnost

				výkon

										Prostředí				nadmořská výška

														horko

														chlad

														hluk čistota vzduchu

														bioritmy

														časové pásmo

										Techniké podmínky

										Sociální podmínky

										Výživa a regenerace

				Tabulka: Energetický výdej v závislosti na překonané vzdálenosti

				Délka trati (m)		Výdej energie na celou trať						Výdej energie na každých 100 m

						kj/h		kcal				kJ/h		kcal

				100		210		50				209		50

				400		540		130				134		32

				800		670		160				84		20

				1500		840		200				56		13.3

				3000		1260		300				42		10

				5000		180		430				36		8.6

				10000		3010		720				30.1		7.2

																		Rychlost				Výdej energie

																		km/h				kj/h		kcal/h

																		4				1260		300

																		6				1510		360

																Chůze		8				1800		430

																		10				2760		660

																		12				3850		920

																		10				2800		670

																		14				3770		900

																		18				4940		1180

																Běh		22				9210		2200

																		27				22600		5400

																		31				41860		10000

																		35				73250		17500

																zatížení





List2

		





List3

		






_1173373702.xls
List1

		

										Měření rozhodčích

										Jméno		věk		klidová srdeční frekvence				maximální TF 220-věk

										K. Vidlák		40		60				180

										M. Beneš		35		51				185

										J. Jára		42		60				178

										L. Puček		42		59				178

										E. Amler		47		55				173

										průměrná maximální TF								178,8=179

						výdej energie				aerobní

										anaerobní

				VÝKON		nervosvalová funkce				síla

										technika

						psychologické faktory				motivace

										taktika
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										Měření rozhodčích

										Jméno		věk		klidová srdeční frekvence				maximální TF 220-věk

										K. Vidlák		40		60				180

										M. Beneš		35		51				185

										J. Jára		42		60				178

										L. Puček		42		59				178

										E. Amler		47		55				173

										průměrná maximální TF								178,8=179

						výdej energie				aerobní

										anaerobní

				VÝKON		nervosvalová funkce				síla										100x (průměrná pracovní SF - SF klid)

										technika						% zatížení cirkulace =

																						SF max. -SF klid

						psychologické faktory				motivace

										taktika
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										SF průměrná při cvičení - SF klidová

						INTENZITA  (%) =										x 100

										SF maximální - SF klidová
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						Limitující faktory tělesné výkonnosti

										Fyzická zdatnost				věk a pohlaví

														somatický stav

														zdravotní stav

														motivace

														psychické faktory

										Trénink				druh

														intenzita

														trvání

														poloha

														rytmus

														program

				Fyzická výkonnost

				výkon

										Prostředí				nadmořská výška

														horko

														chlad

														hluk čistota vzduchu

														bioritmy

														časové pásmo

										Techniké podmínky

										Sociální podmínky

										Výživa a regenerace

				Tabulka: Energetický výdej v závislosti na překonané vzdálenosti

				Délka trati (m)		Výdej energie na celou trať						Výdej energie na každých 100 m

						kj/h		kcal				kJ/h		kcal

				100		210		50				209		50

				400		540		130				134		32

				800		670		160				84		20

				1500		840		200				56		13.3

				3000		1260		300				42		10

				5000		180		430				36		8.6

				10000		3010		720				30.1		7.2

																		Rychlost				Výdej energie

																		km/h				km/h		kcal/h

																		4				1260		300

																		6				1510		360

																Chůze		8				1800		430

																		10				2760		660

																		12				3850		920

																		10				2800		670

																		14				3770		900

																		18				4940		1180

																Běh		22				9210		2200

																		27				22600		5400

																		31				41860		10000

																		35				73250		17500

																zatížení
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