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1 Uvod

Fotbal je nejrozsitenéjsim a nejsledovanéj$im kolektivnim sportem na svéEte.
K vybéru tohoto tématu mé piimél fakt, ze od svych 5- ti let hraji aktivné fotbal
a vV soucasné dob¢€ pomalu zac¢indm i s trénovanim malych fotbalistd. Vzhledem k tomu,
7e vytrvalost je nezbytnou soucasti vrcholového fotbalu, zaméfuji se ve své praci
nauroven vytrvalosti u chlapcti ve véku 14 a 15 let. Ve své praci otestuji ligovy
zakovsky tym SK Dynamo Ceské Bud&jovice U14 - U15 a tymy z okresniho pieboru
zakti TJ Drazice a FC Chynov. Po té se zaméfim na vytvofeni tréninkového planu
pro zvyseni vytrvalostni urovné hraci. Na zavér mé bude zajimat, zda se vytrvalost
hract po aplikaci navrzeného planu zlepsila ¢i nikoli. Dva okresni tymy jsem si vybral
z toho diivodu, Ze jsou oba blizko mého bydlist¢ a za TJ Drazice aktivné hraji krajsky
prebor muzi. Budéjovicky tym jsem zvolil proto, ze jsem chtél okusit spolupraci
s chlapci hrajicimi prvni ligu.

Cilem bakalatské prace je zjistit prostiednictvim vytrvalostniho testovani, jak je
na tom s vytrvalosti ligovy tym oproti tymim z okresu a ktery tym bude tréninkovym
planem vice ovlivnén.

V teoretické ¢asti se zaméetfim na historii a teorii fotbalu, zaroven se pokusim o popis
teorie vytrvalosti, jeji druhy, stimuly a vytrvalost pfi tréninku déti. Posledni c¢ést
teoretického zakladu bude zaméfena na kondicni trénink a jeho dulezitost pro udrZeni
vytrvalosti.

V praktické c¢asti bude veskera snaha vénovana nejprve provedeni potifebného
vyzkumu a ziskani pottebnych vysledki. Poté vytvotfim tréninkovy plan. Po uplynuti
potiebnych mésict aplikace vybranych cvikl, budou chlapci v rdmeci jednotlivych tymi
opét otestovani a jejich vytrvalosti opét pfeméteny. Po té se zaméfim na zpracovani
a vyhodnoceni ziskanych vysledkd. V tivahu budou brany riizné vlivy ptisobici na vyvoj
osobnosti malych fotbalisti. At uZ jsou to fyzické predpoklady, jako vaha, ¢i rok
narozeni, nebo misto bydlisté.

Na zavér bych rad porovnal vSechny souvislosti vyplyvajici z vysledkii vyzkumu
a objevil naptiklad n¢jaké nové talenty v okresnich tymech, ktefi by svou vytrvalosti
zapadli do prvoligového tymu. Je tieba pocitat i S variantou, ze by prvoligovi hraci
V testu vytrvalosti naprosto propadli, i kdyZz je to vzhledem k jejich moZnostem tréninku

méné pravdépodobné.



Je tfeba fici, Ze chlapci v této vybrané veékové kategorii podléhaji nastupujicimu
vlivu pubescence a c¢asto jsou ovliviiovani negativnim piisobenim vnéjsiho okoli.
Proto je Vv nich tfeba probudit vétsi nadseni pro tymovou hru a ne v nich veskery zajem

udusit snahou o dosazeni enormnich vytrvalostnich schopnosti.
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2 Prehled poznatki

2.1 Fotbal
2.1.1 Historie fotbalu

Jedna se priblizn€ o 4000 let starou hru, kterd se podstatné liSila od novodobé hry.
Taje stara piiblizn¢ 160 let. Fotbal vznikl z miCovych her a stejné jako ¢lovék se
béhem nékolika staleti vyvinul do dneSni podoby. Prvni zminky bylo mozné
zaznamenat v Cing, Recku i Rimé& uz 3000 let pfed nasim letopodtem. Do Francie
¢i Anglie se fotbal dostal az v dobach stfedovéku. Soucasny fotbal se zacal rozvijet
az od prelomu 18. a 19. stoleti. 26. fijna 1863 byl zalozen prvni fotbalovy svaz pravé
diky tomu, aby dosSlo ke sjednoceni pravidel hry. Rok 1871 dal vzniku nejstarsi
poharové soutézi — Anglicky pohar. Od roku 1885 se hraje fotbal na profesiondlni
urovni a od roku 1893 je na hfisti mozné vidét hrat i Zeny. V roce 1904 byla zalozena
Vv Pafizi mezinarodni fotbalova asociace (FIFA), o padesat let pozdéji doslo k zalozeni
Evropské unie fotbalovych asociaci (UEFA). Prvni mistrovstvi svéta se konalo v roce
1930 v Uruguaji, prvni mistrovstvi Evropy se pak poprvé konalo v roce 1968 v Italii.
Ve svété ma fotbal nékolik podob. V. Americe je popularni a vS§emi znamy americky
fotbal, ktery se znatelné 1i$i od fotbalu klasického. (Votik, 2005)

Do Cech a na Moravu se fotbal dostal az v 19 stoleti. K rozmachu zde hlavné
pfispélo vydani fotbalovych pravidel v ¢eském jazyce. Prvni fotbalovy zdpas se konal
v Roudnici nad Labem v roce 1887. V 90. letech 19. stoleti zde vznikly dva nejznamé;jsi
prazské kluby. Konkrétné 1891 to byla AC Sparta Praha a v roce 1892 SK Slavia Praha.
Dodnes tyto dva kluby patii mezi nejvétsi mistni rivaly. (Votik, Zalabdk, 2007)

Prvni zprava o fotbalu byla v sousednim Slovensku zaznamenana v roce 1893
ato piimo v Banské Bystrici. K zalozeni Ceskoslovenské asociaci fotbalové doglo
v roce 1921. Ceskomoravsky fotbalovy svaz (CMFS) vznikl 1. ledna 1993 a nahradil
tak doposud fungujici organ Ceskoslovenskou asociaci. (Votik, 2005)

Historie ceskoslovenského fotbalu je znama svymi nékolikandsobnymi uspéchy. Je
to napiiklad: 2. misto na MS v Italii v roce 1934, 2. misto na MS v Chile v roce 1962,
2. misto na OH v Japonsku v roce 1964, 1. misto na ME v Jugoslavii v roce 1976,
1. misto na OH v Moskvé v roce 1980, 3. misto na ME v Italii v roce 1980. Po odd€leni
Slovenské republiky zaznamenal cesky fotbal opét nckolik Gspéchi. Bylo to napt.:

2. misto na ME v Anglii v roce 1996, v kategorii juniorskych tymu se jednalo o 2. misto
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na ME na Slovensku v roce 2000 (reprezentace do 21 let), 2. misto na ME ve Finsku
vroce 2001 (reprezentace do 19 let), a prvni misto ve Svycarsku v roce 2002
(reprezentace do 21 let). V soucasnosti patii ¢eska mladeznicka kategorie k nejlepSim
Vv celé Evropé. (Bauer 2005, Votik, 2003)

2.1.2 Obecna teorie fotbalu

Fotbal je jednou z mnoha skupinovych micovych her, byva oznafovan jako
nejznamejsi a nejoblibenéjsi. Hra je provozovana na hfiSti ve tvaru obdélniku
prostiednictvim dvou muzstev zastoupenych jedenacti hraci. Cilem kazdého muzstva je
dosdhnout co nejvice branek béhem ptesn¢ stanovené doby utkani. Branky je platna
tehdy, jestlize mi¢ Upln¢ piejde brankovou ¢aru mezi ty¢emi i pod bifevnem a utocici
muzstvo predtim neporusilo zadné pravidlo. Muzstvo, které v pribé¢hu utkani vstreli
soupeti vice branek, vitézi. Pokud nedojde ke vstieleni Zadné branky nebo pokud obé
muzstva maji stejny pocCet branek, pak hra skoncila nerozhodné, jedna se o remizu.
Na hru dohlizi jeden hlavni rozhod¢i, ktery se pohybuje mezi hrac¢i na hraci plose a ma
plnou odpovédnost k fizeni utkani. Za postrannimi Carami se pohybuji dva asistenti
rozhod¢iho, ktefi hlavnimu rozhod¢imu praporkem signalizuji n¢které druhy poruseni
pravidel. (Bauer, 2005)

V knize Fotbal — trénink budoucich hvézd, definuji fotbal takto: ,,Fotbal je sportovni,
tymova, brankova hra a patii ve svété i u nas k nejoblibenéj§im sportovnim hram.
Na profesionalni trovni je i faktorem ekonomickym 1 politickym, mize ale také slouZit
jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich
aktivit.“ (Votik, 2003)

Pti zacatku fotbalové piipravy je tézko rozpoznatelné, zda hra¢ bude mit fotbal
pouze jako konicek, ¢i se dostane aZ na profesiondlni uroven. Béhem tréninku je tfeba
zohlednovat dovednosti a schopnosti hra¢ zvladnout sloZité situace pii utkani
Vv jednotlivych vékovych kategoriich. (Votik, 2003)

Podle autorti je pii tréninku chlapcti, Skolni dochizkou povinnych, dualezita
spoluprace $koly a fotbalového svazu. Ten je zde zastupovan organizaci FACR a §kola
je zde zastoupena MSMT. P#i zakladnim vzdé&lani spolupracuje 58 klubl se
specializovanymi zékladnimi Skolami, co se tyCe stfedoSkolského vzdé€lani, zde je

V kooperaci 38 klubi s fotbalové zamétenymi stfednimi Skolami. Veskera Cinnost je
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podporovand statni dotaci, diky niz se na oplitku mizeme pysnit kvalitnimi

fotbalovymi reprezentanty. (Votik, Zalabak, 2007)

V publikaci Fotbal — trénink budoucich hvézd jsou wuvadény dalsi
formy fotbalu:

e halovy fotbal — je uzivan hlavné v zimnich ptipravnych obdobich, pocet hraci je
4+1 a velikost branky je 2x5 metrq,

o futsal — dfive nazyvany mala kopana, branka je velkd 2x3 metry a potiebny
pocet hract je 4+1,

e salova kopana — (liny mic), pocet hraci je 4+1, velikost branky je 2x3 metry,

e maly fotbal — branka o velikosti 2x3 metry, potiebny pocet hracu je 5+1. (Votik,
2003)

2.2 Sportovni trénink a vykon ve fotbale

Peri¢, Dovalil, (2010) ve své publikaci uvadéji, Ze ,,Sportovni trénink je slozity
aucelné¢ organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce
ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.*

Podle Novosada a kol. (1998) je sportovni trénink charakterizovan jako ,,vychovné
vzdélavaci proces, ktery predevSim prostiednictvim rozvoje sportovni vykonnosti plni
funkce sportu. Je nedilnou soucésti sportu jako podsystému télesné kultury.*

Cile a ukoly tohoto procesu jsou zna¢né ovlivilovany socidlnim systémem.
U sportovniho tréninku je vzdy snaha dosdhnout co nejvysSich sportovnich vykont,
ale jsou i prostiedkem vSestranného a harmonického rozvoje sportovcd. (Choutka,

Dovalil, 1991)

2.2.1 Cile a ukoly sportovniho tréninku

»Sportovni trénink spolu se soutézenim tvoii jadro sportovni piipravy. Sportovni
pfiprava dale obsahuje fadu Ciniteld (napf. Zivotni rezim, vyZivu, regeneraci, pracovni
zafazeni, socialni zajiSténi), které spolecné urCuji postaveni a spoleCenské role
sportoveu.” (Choutka, Dovalil, 1991)

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je pozitivnim smérem ovliviiovat vSestranny
a harmonicky vyvoj sportovce a specifickym cilem sportovniho tréninku je dosdhnout

co mozna nejvyssi vykonnosti ve sportu. (Novosad a kol., 1998)
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,Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socidlni rozvoj. Spocivaji
VvV osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice sportovci a formovani

osobnosti sportovet.* (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.2.2 Hlavni obsahové sloZky sportovniho tréninku

Dovalil a kol. (2002) ve své publikaci napsali, Ze kazda ze slozek se podili na urcité

¢asti sportovni vykonnosti.

e Kondi¢ni priprava — je tréninkova slozka, kterd se primarn¢ zamétuje
na ovlivnéni pohybovych schopnosti jedince. Cilem obecné kondicni piipravy je
dosdhnuti vsestranného pohybového rozvoje a to predevSim v tréninku déti.
Specialni kondi¢ni pfiprava vychazi ze specifik sportu a obtiZznost spociva
V nejvys$im uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech,
ve specificky provedené skladbé pohybu.

e Technicka priprava — vyuziva poznatky o motorickém uceni a klade si za cil
vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti. Technika je ucelny a ekonomicky
zpusob feseni pohybového tkolu a individudlni zvlastnosti sportovcet, a zato styl
je oznaCovan jako osobit¢ vykondni pohybu s ohledem na individudlni
zvlastnosti jedincu.

e Takticka priprava — je to proces zaméfeny na osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postupti. Jejim ukolem je pfiprava
sportovce K cilenému vedeni sportovniho boje a umoziuje sportovcim vybirat
Vv kazdé sportovni situaci optimalni feSeni.

e Psychologicka priprava — znamend cilevédomé vyuziti psychologickych
poznatkl k ovlivitiovani a sebevychovy jednotlivce nebo celého druzstva. Jejim
cilem je pomoci psychologickych védomosti zvysit efektivnost ostatnich slozek

sportovniho tréninku a v soutézi ustalit vykonnost.

2.2.3 Sportovni vykon

Je jednou z kli¢ovych skupin sportu a sportovniho tréninku, Klade na n¢&j diraz
vétSina sportovcel, trenérti a dalSich odbornikli. Pro trénink, v némz je vykon v prvni
fad€ budovan, hraje vyznamnou roli jeho blizs§i poznéni. (Dovalil a kol., 2002)

Ve specialnich pohybovych aktivitach jsou uskutecnovany sportovni vykony, jejichz

naplni je feSeni tkold, pro které jsou stanovena piislusna pravidla, a sportovec se v nich
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snazi o co nejvyssi uplatnéni vykonovych piedpokladd. Tyto cinnosti, znamenaji
zietelné naroky na organismus a osobnost Clovéka a jsou ovliviiované vngjSimi
podminkami. Charakterizuje vysoky vykon jako bezchybnou koordinaci provedeni,
jehoz podstatou je souhrnny integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci

¢lovéka, ktery je podpofeny maximalni vykonovou motivaci. (Bedfich, 2006)

2.2.3.1 Lidska motorika a sportovni vykon

,»Pojmem motorika se oznacuje hybnost, souhrn vsech télesnych pohybt a projevi
Cloveéka. Jde o funkce pficné pruhovaného svalstva, zajistované raznymi systémy
organismu a fizené CNS. Ve sportu jsou to z velké ¢asti pohyby imyslné. Uskute¢iiuji
se za ucasti slozitych psychickych procest, nékdy se proto uzivda i pojmu
psychomotorika.* (Dovalil a kol., 2002)

Smyslové organy zabezpecuji vnimani pii pohybovém jednani. Pomoci nich se
informace o vn&jSim prostfedi a vnitinim stavu organismu pienaSeji do mozkovych
senzorickych center. V mozku se tyto informace zpracovavaji a obraz stavu vytvari jeji
predstavu. Dulezity usmériujici a dynamizujici Cinitel v této fazi pohybového jednani je

motivace. (Dovalil a kol., 2002)

2.2.3.2 Faktory sportovniho vykonu

»Sportovni vykon je determinovan urCitym souborem faktord, které jsou urCitym
zpusobem usporadany, jsou k sob¢ v ur€itych vzajemnych vztazich a ve svém souhrnu

se projevuji v urovni vykonu.“ (Choutka, Dovalil, 1991)

Vrozené dispozice se ¢leni na:
morfologické — télesnd vyska, hmotnost, sloZeni a stavba téla,
fyziologické — transportni kapacita pro kyslik,

psychologické — osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti.

V souvislosti se strukturou sportovniho vykonu rozumime faktory jako relativné
nezavislé soucasti sportovnich vykonil. Vznikaji ze somatickych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonti. Spoleénym znakem téchto

faktort je to, Ze jsou trénovatelné. (Dovalil a kol., 2002)

15



Faktory somatické
T

\
I
1
Faktory psychické l\ Q Q 1

(psychika) \ !

. < Faktory techniky
e mn ~< __,«\ (technika)
’ Y
4 \ ———
7/ O\ \ -~ e

|

-
-
~

~
.
-
4
U
1
1
I
\
\
A S
S
~

4
-
-

-

’
Faktory taktiky AN _\O -7
(taktika) -
Faktory kondié¢ni
(kondice)

Obrazek 1 Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol. 2002)

Podle Dovalila a kol. (2002) v mnozin¢ proménnych, které

a vytvareji, rozliSujeme:

vykony ovliviluji

e faktory somatické, obsahuji konstitu¢ni znaky jedince, které se vztahuji

K nalezejicimu sportovnimu vykonu,

e faktory kondicni, je to soubor pohybovych schopnosti,

o faktory techniky, souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich

technickym provedenim,

e faktory psychické, zahrnuji kognitivni, emocni a motivaéni procesy

uplatiiované v fizeni a regulaci jednani a vychazeji z osobnosti sportovce.

2.2.4 Fotbal a vytrvalost

Frank (2006) ve své knize uvadi o vytrvalosti nasledujici informace: ,,Vyznamné

postaveni vytrvalosti je ve vykonnostnim a profesionalnim sportu nesporné. V piiprave

na sezonu hraje cileny rozvoj zakladni vytrvalosti dilezitou roli. Neustaly pohyb hrace

béhem hry, aktivni reakce s mi¢em i bez mice, to vSe zpiisobuje béhem fotbalového
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utkani nartst tnavy. Tomu lze samoziejmé piedejit pomoci specialniho vytrvalostniho
tréninku. Velmi kratké, ale intenzivni zatéze mohou byt kompenzovany systematicky
provadénym vytrvalostnim tréninkem, a to 1 v pribé¢hu sezony. Tim je mozné urychlit
procesy zotaveni a opétovného nabyti sil.*

»Prednosti vysoké urovné vytrvalosti je to, ze se muze kratkodobé vytvoreny
vysoky laktat, napt. po delSim sprintu, pfi nasledujicim béhani (bez mice) rychleji
odbourat. Béhanim se obnovi po pifekyseleni nejrychleji pro fotbal specifickd schopnost
zatéze. Vytrvalost se da ziskat predev§im v pfipravném obdobi. K tomu musi fotbalista
absolvovat dlouhou zatéz vytrvalosti pti nizké az stfedni intenzité. Pro rozvoj zakladni
vytrvalosti stejné jako ostatnich kondi¢nich schopnosti se pro dosazeni pfijatelné irovné
sportovce uvadi minimalni doba 4 tydnt. V ptipravé fotbalistii na sezonu se vSak jiz
jeden ¢i dva tydny cisté kondicni piipravy vétSinou hraji pfipravna utkani.* (www.
atletickytrenink.cz)

,Na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti vétSinou neni ¢as. Do jisté miry se
v tomto ohledu pocitd s udrZzenim urcité trovné zékladni vytrvalosti z ptedchoziho
hraciho obdobi. V dlouhém obdobi zipasii se vétSinou aerobni zatéZz vytrvalosti
stabilizuje 2-3x tydné vykony pii samotnych zapasech. Rozvoj obecné vytrvalosti
by vsak alespon v téch prvnich dnech zahéajeni nemé&l chybét a tvofi zakladni stavebni
kamen, na kterém se pak stavi celd sezonu. Teprve aZ na urCitou Uroven zékladni
vytrvalosti miizeme zacit stavét rozvoj dalSich pohybovych schopnosti.*

(www.atletickytrenink.cz)

2.3 Vytrvalost

Urcita troven vytrvalosti je potfebnd ve vSech sportech. Ve sportech jako je napf.
maraton, cyklistika nebo béh na lyzich hraje vytrvalost hlavni roli. Oproti tomu
ve sportech jako jsou sportovni hry ¢i plavani je vytrvalost sice dopliiujicim,

ba nezbytnym ¢initelem. (Peri¢, 2004)

2.3.1 Co je to vytrvalost

V knize mald Skola atletiky je vytrvalost definovana jako ,,schopnost udrZovat
pohybovou ¢innost mirné intenzity po pomérné dlouho dobu bez ptiznakli tnavy.
V soucasné dobé se ji prikladd velky vyznam. Jeji rozvoj pfispiva ke zlepSeni

zdravotniho stavu, nebot’ zkvalitituje ¢innost obéhového Ustroji. Navic je predpokladem
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pro rychlé odstrafiovani tinavy nasledkem pohybového zatizeni. Ptiznivé také ovliviiuje
rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti. Plati obecné pravidlo, ze ¢im déle pohybova
¢innost trva, tim vice je zavisla na vytrvalosti.” (Choutkova 1989)

Peri¢ (2004) tika, Ze vytrvalost je ,,schopnost odolavat tnavé a co nejrychleji se
zotavit, schopnost podavat co nejvyssi vykon po co nejdelsi dobu. Obecné je mozné
fici, ze vytrvalost za¢ina n¢kde v fadu desitek sekund a mtze trvat i hodiny.*

Kniha Sportovni trénink popisuje vytrvalost jako ,,soubor ptfedpokladii provadét
cviceni s urcitou niz§i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou
pottebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou. Vytrvalostni schopnosti muzeme
obecné chapat jako schopnost odolavat inavé. Jsou zavislé pfedevsim na Grovni rozvoje
fyziologickych funkci, jako jsou okysli€ovaci a transportni procesy ve svalech (dychaci
schopnost svalil), rozvoj ob&hové-dychaciho systému. Ddle je ovliviiuji 1 procesy
psychické, predevs§im moralné-volni. Ve vétsiné disciplin plni vytrvalostni schopnosti
ulohu kondi¢niho zékladu vykonu. Vytvafeji v organismu takové podminky,
aby sportovec mohl zvladnout soutéz v plném tempu a nasazeni po celou dobu. Druhym
ukolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se projevuji
v pribé¢hu utkani. Pfi zatiZzeni nastavd produkce laktatu, ktery zpusobuje mirné
az stfedni okyseleni.“ (Peri¢, Dovalil, 2010)

Dovalil a kol. (2002) fika, ze vytrvalost je ,komplex ptedpokladi provadét ¢innost
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Ccase,
tj. v podstaté¢ odolavat tnaveé, se zjednoduSené oznaCuje pojmem vytrvalost. Jde

0 pomeérné Sirokou oblast motoriky.*

2.3.2 Druhy vytrvalosti

Peri¢ (2004) rozdéluje vytrvalost na kratkodobou a dlouhodobou.
Kratkodoba vytrvalost — pficemz svaly pracuji anaerobng. Proto se kratkodoba
vytrvalost nazyva anaerobni. Vysoké pozadavky svall na pfisun kysliku kladou zna¢né
naroky na plice a srdce, pracujici pii anaerobnim zatizeni téméf na hranici jejich
mozZnosti. Projevuje se to velmi vysokou srde¢ni frekvenci, kterd dosahuje hodnot 190 —
200 tepi za minutu. Ale ani tak vysoka frekvence nestaci na zasobeni kyslikem.
Proto miizeme v rezimu anaerobni vytrvalosti cviCit nejdéle 3-4 min.
Dlouhodoba vytrvalost — umoziuje aerobni praci svali. Srde¢ni frekvence jiz neni

na tak vysoké trovni, pohybuje se mezi 130 - 170 tepy za minutu (ackoliv horni mez je
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jiz na hranici anaerobniho zatizeni. V tréninku zacind aerobni prace svall kolem
5. minuty zatiZeni a v tomto rezimu je mozn¢é pracovat i hodiny.

Dovalil a kol. (2002) d¢li vytrvalost stejnym zplisobem, navic je$té piidava
rychlostni vytrvalost.

Rychlostni vytrvalost - znamend schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné
nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle — do 20 az 30s. Energeticky je podlozena aktivaci
ATP-CP systému, pievazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat St€peny bez vyuziti
kysliku. Kromé energetickych limiti omezuje dobu ¢innosti nervova soustava. (Dovalil
a kol. 2002)

V knize Sportovni trénink rozdé€luji vytrvalost podle nckolika hledisek timto
zpusobem (Peri¢, Dovalil, 2010):

a) Podle tcasti svalovych skupin:
e celkovd — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napf. béh, plavani,
brusleni,
e lokalni — pohybu se Uc€astni méné nez 1/3 svalii — opakovana stielba

Z mista v basketbalu atd.

b) Podle typu svalové kontrakce:
e dynamickd — Vv pohybu (napt. béh na lyZich),
e staticka — bez pohybu (napf. udrzeni urcité pozice téla — pozice jezdec

pfi dostizich).

c) Podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni):
e dlouhodoba — délka trvani je 8 - 10 minut a vice, energeticky je
zajiStovana ze Oy,
e stfednédoba — jeji délka trvani je v rozmezi 3 - 8 minut a energeticky je
zabezpecovana LA - O zénou,
e kratkodobd — doba trvani je kolem 2 - 3 minut, energetické zabezpeceni
je prostfednictvim LA z6ny,

e rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajistovana

z6énou ATP — CP.
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d) S ohledem na podil energie uvolnéné aerobn¢ nebo anaerobné:
e Aecrobni,
e anaerobni.
e) Je-li vytrvalost spojena srozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napf.

0 silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti atd.

Rozhodujicim  kritériem pro vymezeni jednotlivych druhii  vytrvalosti
charakteristickych dobou trvani pohybové Cinnosti a jeji intenzitou, mohou byt
predevsim energetické pozadavky a zpiisob jejich zabezpeceni (Peri¢, Dovalil,
2010).

Clenéni vytrvalosti do nasledujicich skupin:
a) Z hlediska fyziologického lze vytrvalost tedy ¢lenit takto:

e acrobni (dlouhodoba) — AV,
e aerobné-anaerobni (stfednédobd) — AANV,

o anaerobni (rychlostni a kratkodoba) — ANV.
b) Podle specifi¢nosti pozadavki

e Obecna,

e Specificka.

Pfesné hranice mezi specialni a vSeobecnou vytrvalosti neexistuje, jedna podmiiiuje
druhou. Rozdil je z hlediska cile. Specidlni vytrvalost mé vzdy jasny cil dany zavodnimi

podminkami, vS§eobecna vytrvalost takovy cil nema.
c) Podle ucasti svalového systému

e Lokalni - pohybu se ucastni jednotlivé ¢asti téla, mensi svalové skupiny méné
nez 1/3 téla,

o Celkova - pracuji vice nez 2/3 svalstva, velké naroky na dychaci a ob&hovy

systém.

d) Podle typu svalové kontrakce
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e Dynamicka,

o Staticka.
e) Podle trvani zatizeni

e Rychlostni vytrvalost: do 20 s, ATP — CP zona,
o Kratkodoba vytrvalost: 2 min, LA — z6na,
e Stfednédoba vytrvalost: 8 - 10 min, LA/O2 zbna,

o Dlouhodoba vytrvalost: pies 10 min, O2 systém. (www.fotbal-trenink.cz)

2.3.3 Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Dovalil a kol. (2002) fika o vytrvalostnich schopnostech nasledujici:
»Biochemicky jsou vytrvalostni schopnosti podminény mnozstvim energetickych zasob,
aktivitou oxidativnich a neoxidativnich enzymii. Fyziologicky pak kapacitou dychaciho
a srde¢né¢ cévniho systému. Morfologicky jsou dany profilem svalu, zastoupeni riznych
typt svalovych vldken a kapilarizaci svalu. Dulezitou roli maji psychické Cinitele,
jako je volni Gsili a dlouhodoba koncentrace®.

,Ddale metabolismus — latkova vyména a uvolfiovani energie ve svalu, vytvaieni
optimalnich zasob energie a jejich mobilizace vyuZivani za pfistupu kysliku 1 pfi jeho
nedostatku, enzymaticky systém svalu. O tyto poznatky se musi opirat pfistup
ke stimulaci vytrvalostnich schopnosti: je nezbytné stanovit zatizeni, které bude
diferencované klast odpovidajici vysoké naroky na aerobni, anaerobné laktatové a také

anaerobn¢ alaktatové procesy*. (Dovalil a kol. 2002)

2.3.4 Metody stimulace vytrvalosti

V knize Sportovni trénink jsou definovany tyto metody: Metody nepterusované
(kontinualni), Metody intervalové, Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti, Metoda

pro rozvoj rychlostni vytrvalosti. (Peri¢, Dovalil 2010)
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Metody nepierusované (kontinualni)

Metoda souvisla (celostni) — pfi této metod¢ je doba cviceni 30 min a vice
a intenzita cviceni se pohybuje mezi 130 — 150 tepy za minutu. Jedna se o rovnomérné
nepferuSované zatizeni nizké az stiedni intenzity. Volba délky a intenzity cviceni je
dana piedevSim stupném trénovanosti a miize mit fadu variant. Pohybova cinnost
probiha pfevazné v aerobnim rezimu.

Metoda stiidava — pii této metod¢ je doba cviceni 30 min a vice a intenzita cvieni
se pohybuje mezi 120 — 130 tepy za minutu nebo 150 — 170 tepy za minutu. Jde
0 neptetrzité, déletrvajici vytrvalostni zatizeni, pifi némz se stfidaji zatizeni rGzné
intenzity podle stanoveného planu. V periodach zvySené intenzity se organismus
dostava do kyslikového deficitu, dluh je v nésledujicim tseku snizené intenzity
vyrovnan. Specifickou variantou této metody je fartlek, pfi némz se jako prostfedku

vyuziva béh v terénu. (Peri¢, Dovalil 2010)

Intervalové metody

Charakterizuje pravidelné stfidani zatizeni a odpocinku. Faze je vzdy vykonavéana
s relativné vysokou intenzitou a odpocinek je jen tak kratky, aby nedoslo k Gplnému
zotaveni. V tréninku déti délime intervalové metody do dvou skupin:
Intenzivni — trvaji relativné kratkou dobu (20 - 60s) S mozna nejvyssi intenzitou, délka
zotaveni je v poméru 1:1 - 2 (30s zatiZzeni a 30 - 60s odpocinek), jedna série trvad 10-15
minut, do tréninku zafazujeme 2 - 3 série.
Extenzivni — délka zatiZeni je 2 - 5 minut, intenzita neni tak vysokd, odpocinek je stejné
dlouhy jako zatizeni, délka jedné série je 15 - 20 minut, do tréninku zafazujeme 2-3

série. (Peri¢ 2004)

2.4 Vytrvalost pri tréninku déti

o 24

vytrvalost, jejimz hlavnim tukol je zlepSovat obranyschopnost organismu déti proto,
aby mohl celit tréninkové zatézi bez vétSich obtizi. Vytrvalost je do tréninku
zaCleflovana zamérné, aby zlepSovalo k rozvoji jednotlivych orgdnt a celkovému
zdravotnimu stavu ditéte. S rostoucim vékem se vyznam vytrvalosti zvySuje. V tréninku
déti hraje hlavni roli aerobni vytrvalost. Je to pravé diky jejich schopnosti pohybovat se

rychle a kratce nebo dlouho a pomalu. Jednim z podstatnych problému je efektivita
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tréninku. Nejsnadnéji dostupnym ukazatelem vykonnosti je zméfeni tepové frekvence.
(Peri¢ 2004)
Dnes se pouzivaji moderni pfistroje jako napi. sporttestry. Nejznaméjsi znacky

sporttestrti jsou Sigma, Polar a Garmin.

2.4.1 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Podle Bedticha (2006) se ,,diagnostika vytrvalostnich schopnosti zaméfuje na vnitini
energetické procesy (sledovani srdecné-cévniho systému-SF) nebo piimo na jednotlivé
energetické procesy (mnoZstvi La, analyza vydechovych plynii). Uroveii vytrvalostnich
schopnosti 1ze tedy stanovit nepiimo, zprostiedkované a to zpravidla aplikaci télesného
zatizeni, které je svym charakterem identické s danou sportovni aktivitou.

Urovei vytrvalostnich schopnosti nemiize byt zméfena piimo, ale jen pomoci
ukazateli lze usuzovat na rozvoj vytrvalosti. Pro diagnézu urovné vytrvalosti
vyuzivame terénni meéfeni, kterd jsou u sportovcl zdokonalovana a dopliovéana

laboratornimi méfenimi, jez jsou ve formé funkénich testd. (Novosad, Mékota, 2005)

V publikaci Novosad, M¢ekota (2005) se zamétujeme Vv terénnich méfenich
pfti kontrole vytrvalosti na:
- pramérnou rychlost lokomoce (m/s) pferuseni kvuli unavé, kdy hodnotime
dosazenou vzdalenost,
- uréeny casovy limit lokomoce, kdy hodnotime primémou rychlost
a absolvovanou vzdalenost v metrech,
- urCenou délku trati, kdy hodnotime cas, ve kterém byla trat zdoléna,

a hodnotime priimérnou rychlost.

Laboratorni méreni

V laboratornich podminkach stanovujeme funkéni zmény v organismu pomoci
zatézovych testll. NejcastéjSimi testy jsou méfeni na béhatku se stupfiovanou zatézi
anebo na bicyklovém ergometru, kdy se navySuje =zatizeni bud’ postupnym
zrychlovanim b¢hu, nebo zvySovani velikosti zatéZze na ergometru. Z indikatorti se
hodnoti:

- srdecni frekvence,
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- spotifeba kysliku az na hranici VOymax, spoticba O, vzhledem K télesné
hmotnosti,

- hodnoty laktatu.

Terénni méreni

Maji charakter vykonovych testli a usuzuje se z vykoni dosazenych pti vhodné
zvolené pohybové ¢innosti. Mizeme uvést nekteré piiklady.

Opakované probihani stanovené drahy. Jedinec opakované probihd urcitou
vzdalenost s pevné danymi intervaly odpoc¢inku a hodnoti se dosazené Casy.

Index vytrvalosti. Vykon v béhu se porovnava na trati soutézni (napt. béh na 1500 m)
s vykonem na polovi¢ni trati nebo i ¢tvrtinové. Srovnani je zaloZeno na vypoctu podilu
nebo rozdilu casu.

Conconiho test nebo Legériiv test. Jsou zalozeny na stejnomérném zvySovani
rychlosti béhu, vzdy po probéhnuti daného useku. Posuzuje se, jak dlouho jedinec
vydrzi stupiiovat rychlost béhu a test kon¢i nedodrzenim dané rychlosti na stanoveném
useku.

Cooperiiv test. Cvicenec musi ubéhnout (ujit) co nejdelsi vzdalenost za 12 minut
bez preruseni lokomoce. Posuzuje se vzdalenost, kterou za tu dobu piekonal.
Pro jednotlivé v€kové kategorie jsou vypracované tabulky. Podle nich hodnotime stupeni

rozvoje zékladni vytrvalosti.

MUZI

vek velmi dobré dobré prumeér Spatné velmi Spatné
13—14 2700 a vic 2400-2700 2200—2400 2100—2200 pod 2100
1516 2800 a vic 2500—-2800 2300—-2500 2200-2300 pod 2200
1720 3000 a vic 2700-3000 2500—-2700 2300—-2500 pod 2300
2029 2800 a vic 2400—-2800 22002400 1600—-2200 pod 1600
30—39 2700 a vic 23002700 19002300 15001500 pod 1500
40—49 2500 a vic 2100-2500 17002100 14001700 pod 1400
nad 50 2400 a vic 2000—-2400 1600—2000 13001600 pod 1300
ZENY

vEK velmi dobré dobré pramér Epatné velmi Epatné
13—14 2000 a vic 19002000 1600—1900 15001600 pod 1500
1516 2100 a vic 2000-2100 1700—2000 1600—1700 pod 1600
1720 2300 a vic 2100-2300 1800—2100 1700—1800 pod 1700
2029 2700 a vic 2200-2700 18002200 1500-1800 pod 1500
3039 2500 a vic 2000—-2500 17002000 14001700 pod 1400
A0—49 2300 a vic 19002300 1500—1900 12001500 pod 1200
nad S0 2200 a vic 17002200 14001700 1100—1400 pod 1100

Obrazek 2 Tabulkové hodnoty vytrvalostnich schopnosti dle vysledki Cooperova
testu. (www.bezvabeh.cz)
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U vSech méfeni vytrvalosti je nutnd vysokd standardizace podminek pii jejich
vykonavani. Pouze tak je mozné pii hodnoceni Urovné vytrvalostnich moznosti
povazovat vysledky za objektivni indikatory vytrvalostniho vykonu. (Novosad, M¢kota,
2005)

2.4.2 Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu

Sportovni vykony kladou rizné pozadavky na organy lidského téla a jejich Cinnost.
Fyziologickd reakce organismu pii vykonu témét vzdycky znamend, Ze fada funkci
dosahuje meznich hodnot. K adapta¢nim zménam pak dochazi pfi tréninku.
Reakéni a adaptacni déje jsou v nékolika urovnich regulovéany:

e Nervové regulace — jsou vysoce specifické a funkéné nadifazené vSem dalSim
regula¢nim soustavam. Spojuji funkce organismu a jejich plisobeni se vykonava
po ptfedem definovanych drahach a je velmi rychlé.

e Metabolické regulace — se déli na regulace hormonalni (regulace s odezvou
na jednotlivé organy ¢i cely organismus) a na imunitni regulace, které jsou

pomalé a velmi specifické. (Dovalil a kol., 2002)

Sporty vysoké trvajici kratkou dobu, ale vysoké maximdlni intenzity uziva
nervosvalovy systém. Nervosvalovy, srdecné-cévni a dychaci systém vyuziva discipliny
provadéné submaximalni intenzitou. Sporty, které pracuji se zatizenim stfedni intenzity,
vyuzivaji systém srdecné-obéhovy, dychaci a nervosvalovy systém. Zatizeni mirné
intenzity, které trvaji velmi dlouhou dobu, vyuZivaji vSech krevnich zasob, plné
i systém nervosvalovy a srde¢né-cévni, dychaci a dokonce i pasivni hybny systém.
(Dovalil a kol., 2002)

Dychaci systém

Tento systém je funkéné propojeny s obéhovym systémem. Podili se na dychacich
procesech tkani a odvadi oxid uhligity z organismu. Ugast vyssich nervovych center
v CNS se podili na fizeni obou systémi a jsou ekonomicky sladéné. Ridici centrum
dychani je uloZeno v prodlouZzené miSe a uloha CNS je zifejmd pii Cinnostech
Ptedpoklada se zvysSena prace mozkové kiiry 1 podkorovych center, zvlasté hypotalamu.

U dychaciho systému se vyuzivaji ukazatele informaci zvlast¢ hodnoty dechového
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objemu, minutové ventilace plicni, vitdlni kapacity, inspiraéniho a expiracniho

dechového objemu a hodnoty spotteby kysliku. (Havlickova a kol., 1991)

Nervosvalovy systém

Pii sportovnim vykonu hraje tento systém s nadfazenou funkci centralniho
nervového systému a fidici Cinnosti jednotlivych analyzatorii vyznamnou roli.
Z primarni korové oblasti mozku pyramidovou drahou, koncici ve svalovych vlaknech
na nervosvalové ploténce je fizena svalova Cinnost. Autonomni vegetativni nervovy
systém zajistuje nervové regulace prostfednictvim nervovych vladken sympatiku

a parasympatiku. Pracujici svaly jsou tvoieny svalovymi vlakny. (Dovalil a kol., 2002)

Dovalil a spol. (2002) ve své knize déli vlakna na tyto typy:

e Cervena vlikna obsahuji vice myoglobinu, nazyvaji se vlikna ,pomala“
protoze reaguji méné pohotove a pomaleji se stahuji, ale zase jsou odolngjsi vuci
unave.

e Piechodna vlikna jsou ve srovnani s cervenymi vldkny méné odolnéjsi vici
unaveni, kontrahuji se vSak rychleji.

¢ Bila vlikna obsahuji méné myoglobinu, rychle se stahuji a jsou vice unavitelné,

s ohledem na typické vlastnosti se obvykle nazyvaji vldkna ,,rychla‘.

Metabolismus, energetické zajiSténi sportovniho vykonu

,»Pohybova ¢innost, provazena znaénym pracovnim zvySenim metabolismu, evokuje,
pro zajiSténi vSech metabolickych potieb cestou nervovych a humoralnich regulaci,
zmény zejména v nervosvalovém a kardiorespiratnim systému s primarni odezvou
ve svalovém systému.“(Havlickova a kol. 1991)

Pro metabolismus jsou energetickymi zdroji pro vykon makroergni fosfaty, napf.
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) a makroergni substraty, to jsou ziviny —
cukry, tuky a bilkoviny. Tyto substraty se pro zisk energie $té€pi a eventuelné pfeménuji.
V organismu sportovce ma své nezastupitelné misto pro ziskani energie zvlasté

oxiredukace cukrti a tukti. (Havlickova a kol., 1991)

Energetické rezervy podle Havlickové a kol. (1991) jsou:
ATP — zasoba energie 21-33kJ a pii intenzivni svalové Cinnosti to sta¢i jenom

na né€kolik sekund cviceni, ale obnova je velmi rychld a dochdzi kni zejména
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z kreatinfosfatu. Za néjakou dobu dochazi k obnové ATP S§tépenim cukrd, tukl
a vyjimecné i bilkovin.

Cukry — jsou v organismu tvofeny jaternim a svalovym glykogenem a jeho zasoby jsou
kolem 6700-8400kJ, coz vystaci piiblizné na 2 hodiny sportovni ¢innosti.

Tuky — jsou pii dlouhodobém zatiZzeni vhodnym a dulezitym zdrojem energie. Zasoba
vtéle je vice nez dostatecnd, hlavné v podkoznim tuku a ta vystaci teoreticky
na nekonecné dlouhou ¢innost.

Bilkoviny (proteiny) — jejich hlavni funkci je stavebni uloha, tj. stavba tkani. Jako
energeticky zdroj slouzi jen vyjimeéné a jejich energeticky podil se zvySuje

dlouhodobym zatizenim a v obdobi regenerace sil po pohybové ¢innosti.

Srdecné-cévni systém

Tento systém ma tfadu dulezitych funkcei, podili se na zabezpeceni pifisunu zivin
do ¢innych svall, nasledné odvadéji zplodiny latkové pfemény a taky se ucastni
na termoregulaci a zajist'uji stabilitu vnitiniho prostiedi, imunitu a dalsi d&je. (Dovalil
a kol. 2002)

Pii pohybové Cinnosti dochazi k podstatnym zméndm ukazatelli krevniho obéhu.
Takovym hlavnim a mnohdy pouzivanym ukazatelem je tepova frekvence, kterd je
velmi ovlivnitelny ukazatel. Reaguje pies stresové hormony na rozruseni a zvySuje se
tudiz 1 v predstartovnim stavu. ZvySeni tepové frekvence vyznacuje intenzitu zatizeni,
vV dob€ uklidnéni se vraci k pocatecnim hodnotam. Klidova srde¢ni frekvence se
pohybuje kolem 70 tepi za minutu. Ukazatelem krevniho ob&hu je krevni tlak, jeho
vySe zavisi na praci srdce, mnozstvi krve, odporu cév, cévnim prisvitu a pohybové
aktivité. Ke zvySovani tlaku dochazi vlivem zatiZeni, zejména systolického a diastolicky
tlak, ktery se mirn€ zvysuje ¢i dokonce lehce klesd, zalezi na druhu zatizeni. (Dovalil
a kol., 2002)

Systolicky objem srde¢ni, jinak se fekne tepovy objem srde¢ni. Znazoriuje
mnozstvi krve vypuzené do obc¢hu jednou systolou. Hodnota systolického objemu
pii zatézi zavisi na velikosti srdce, kontraktilit¢ myokardu a stupni trénovanosti.
Minutovy objem srde¢ni vyjadiuje mnozstvi krve ptecerpané srdcem za jednu minutu
a stoupa s intenzitou zatiZeni.

Tepovy kyslik je hodnota vypocitand ze spotteby kysliku a srde¢ni frekvence. Udava
mnozstvi kysliku pfenaSené jednim tepem do periferie ke tkanim. (Havlickova a kol.,

1991)

27



Autorka Havlickova a kol. (1991) uvad¢ji nasledujici pojmy:
Dechova frekvence je lehce ovlivnitelnd vili a postupné se zvySuje pifi nariistajicim
zatizeni. Toto zvySovani je individudlni a zavisi na ekonomice dychani. ZvySovani
dechové¢ frekvence muze vést ke snizeni dechového objemu a tim i minutové ventilace.
Dechovy objem vzriistd se stoupajici intenzitou zatizeni a je do znacné miry zavisly
na dechové frekvenci. Podili se na vitalni kapacité plic.
Vitalni kapacita méfi se v klidovych podminkach a muze byt ovlivnéna piedchozi
zatézi. Dosahuje kapacity az 7 litri a zalezi na tom, jak je sportovec trénovan a taky
na sportovni discipling.
Minutova ventilace je vyslednici hloubky a poctu dechii. Hlavng je zavisla na intenzité
konané ¢innosti a pfizplsobuje se potiebam zvySeného pfisunu kysliku a zvySené
koncentraci oxidu uhli¢itého. Jeji velikost se uruje pomoci bicyklové ¢i béhatkové

ergometrie, vyjadiuje maximalni aerobni vykon sportovce.

Zdroje energie pro svalovou praci se vyuzivaji pomoci aerobnich a anaerobnich
biochemickych reakci.

Aerobni procesy neboli spalovani jsou metabolické reakce, pii kterych se energie
uvolnuje za pritomnosti kysliku. Tyto procesy jsou podlozeny kapacitou organismu
pfijimat kyslik ze vzduchu a pfenést jej do aktivnich svali, kde probihéd aerobni §tépeni
a obnova ATP. Cim v&tsi intenzita innosti, tim vice kysliku svaly potfebuiji.

Anaerobni procesy, kdyZ je intenzita pohybu velkd, Ze organismus nesta¢i dodat
svalu potiebné mnozstvi kysliku, tak se tyto procesy zacinaji aktivovat. A ty jsou potom

zajiStovany procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzou. (Bedtich, 2006)

Internetovy Server www.svetsplhu.cz popisuje uvolilovani energie tfemi rozdilnymi
a pfitom vzajemné zavislymi zpusoby:
ATP-CP systém — aktivace nastdva velmi rychle jiz po 2 az 3 sekundach zatizeni
a zajistuje energetickou potiebu asi po dobu 10-20 sekund cinnosti maximalni
intenzitou. CP se pfi vysoké zatéZi maximalni intenzity nesta¢i obnovovat, a proto jeho
celkova energeticka produkce rychle klesa. Ale uz po skonceni zatéze se rezervy CP
ve svalech znovu rychle obnovuji (75-80% béhem 1 minuty a 100% b&hem 2-3 minut).
Z toho plyne, Ze ¢im vyS$$i budou rezervy kreatinfosfatu ve svalech, tim déle bude

mozno provadét vykon vysoké intenzity.
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LA systém — také se jedna o anaerobni zplisob energetického kryti svalové prace,
pti kterém se energie ziskava Stépenim svalového glykogenu a gluk6zy. Anaerobni
glykolyza se zapojuje uz po 4 sekundach trvani zatizeni a dosahuje maximalni
pusobnosti mezi 40 az 50 sekundou zatizeni. K spusténi LA systému dochazi takika
soubézné¢ s obnovou ATP z CP.

O, systém — ulohu tohoto systému popisuje Sté€peni cukrii, tukid a bilkovin
za pritomnosti kysliku. Pii nepferuSovaném pohybovém putisobeni dels$i nez 2 minuty se
zatizeni muze byt pfi tomto systému vykondvana po znacné delsi dobu, teoreticky

neomezené dlouhou.

2.5 Kondi¢ni trénink

Podle Bediicha (2006) je ,.kondi¢ni trénink zaméfen na vyvolani adaptacnich zmén
V organismu sportovce a to predev§im na rozvoj pohybovych schopnosti. Rozvoj je
determinovan predev§im faktory morfologickymi (tvarem téla, % tukové fasy, aktivni
svalovou hmotou), biochemickymi (stavem bioenergetickych systémi a regulacnich
systémil), psychologickymi (motivaci, emocemi) a fyziologickymi (pfedev§im funkci
srde¢né-cévniho, dychaciho a pohybového systému.*

Kondi¢ni trénink je jednim z prvkl pro zlepSeni ¢i udrZeni urcité Grovné vytrvalosti
fotbalistl pii zac¢atku ba i v prib&hu hraci sezony. Jedna se o systematické naplanovani
skupiny cinnosti, které maji zvysit kondici hrace. Je kladen velky daraz nejen
na kondici jednoho hrace, ale na vytrvalost vSech spoluhracii. Pravé v tom je uloZen
vysledek celého tymu. Hlavni podstatou kondi¢ni piipravy pro dosaZeni nejvySsiho
herniho vykonu je zajistit odolnost vi¢i veskeré zatézi a zabezpecit kvalitni plnéni
naroki pi1 veSkerych hernich ¢innostech. B€hem planovani kondi¢niho tréninku je tteba
pohlizet jednak na obecné fyziologické zékonitosti, zdroven také na vrozené schopnosti
jedince. (www.fotbal-trenink.cz)

Podle obecné platnych biologickych pravidel je mozné fici, Ze dosahovat stale stejné
kondi¢ni vytrvalosti bez posilujiciho tréninku je nemozné. Proto je jasné, ze kondi¢ni
trénink je zahrnut v kazdém celoro¢nim tréninkovém planu. Pro trénink vSeobecné
platné, Ze je hlavnim vlivnym cinitelem kondice hrace. Pro dosaZeni poZadovaného

stavu je dulezité dodrzovat spravné tréninkové ¢innosti. (www.fotbal-trenink.cz)
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2.5.1 Rozdéleni rocniho tréninkového cyklu

Pripravné obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je rozvoj trénovanosti v podobé obecnych
a specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Pfipravné obdobi se ¢leni v souladu
S planovanymi cily na dvé ¢asti V prvni Casti se zvySuje formou zvySovani objemu
a Vv druhé casti spi$ nartistem intenzity. Pfipravné obdobi je obvykle dlouhé tii az Ctyfi

mesice. (Fajfer, 2005)

Hlavni obdobi
Choutka a Dovalil (1991) tika o hlavnim obdobi nésledujici:

,V tomto obdobi prokazuje sportovec nebo druzstvo svou vykonnost v soutézich.
Hlavni obdobi trva v jednotlivych sportovnich odvétvich riazné dlouho. Rozhodujici je,
aby sportovec a druzstvo byli pfipraveni podévat nejvy$$i vykony v obdobi

Nejdulezitéjsi je ziskani formy, jeji ustdleni a udrzeni po potifebnou dobu.
Nacasovani formy je sice individudlni, ale je v podstaté leh¢i nez ji udrzet po delsi
dobu. Musime tedy upravovat obsah tréninku podle aktudlnich pozadavki soutézi a tim
se zmenSuje objem tréninku, nartistd jeho intenzita a udrZzuje se na soutézni Urovni.
Proustdleni a udrzeni sportovni formy ma rozhodujici vliv charakter soutéze —

frekvence utkani a pocet startii. (Choutka, Dovalil, 1991)

Piechodné obdobi

V piechodném obdobi ma sportovec piilezitost k odpoéinku a k regeneraci sil
po dlouhém, fyzicky i psychicky vyCerpavajicim soutéZznim zatizenim. Toto obdobi ma
byt pfimétene dlouhé, aby se sportovec mohl dostate¢né zregenerovat. Z praxe by mélo
pfechodné obdobi byt asi 3-6 tydnl dlouhé. Regeneraéni a rehabilitacni pozadavky jsou

feSeny v ramci dovolené nebo pobytem v laznich. (Dovalil a kol. 2002)

2.5.2 Tréninkova jednotka

,Je zakladni soucasti tréninkového procesu. Podle Sife interakce mezi trenérem
a hraci rozeznavame: hromadnou, skupinovou a individualni formu. Pfesto, ze ¢lovek,

jednotlivec je jedine¢na individualita, pfevazuje v tréninkovém procesu hromadna
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forma a malo ¢asu se vénuje skupinovému tréninku. Zakladem je znalost didaktiky
sportovnich her a obsah zavisi na vékovém stupni.” (Fajfer, 2005)

Tréninkova jednotka se d¢€li na tfi ¢asti: pripravnou, hlavni a zavérecnou.
Prupravna ¢ast — tuto ¢ast mize nékdo spojovats uvodni ¢asti. V této casti se
doporucuje protahovani svalovych skupin a celkova doba je asi 5 minut. Na protahovaci
cviky navazujeme dynamickou ¢asti rozcviceni po dobu 5 — ti minut. (Fajfer, 2005)
Hlavni ¢ast — rozviji sportovni vykonnost a udrzuje dosazeny stav po delsi dobu. V této
¢asti jsou ukoly rtiznorodé a jsou zavislé na rocnim cyklu, v€éku, pohlavi sportovcu
a jejich vykonnosti. Tyto tkoly fesi:

- rozvoj a stabilizace jednotlivych pohybovych schopnosti, kondice a psychické
odolnosti,
- nacviceni a zdokonalovani techniky a taktiky,
- upeviovani stavby sportovniho vykonu.
V nasledujici posloupnosti zafazujeme tyto cviceni:

Prvni zapojujeme cvi¢eni ndro¢nd na koordinaci a k nacviku a k zdokonalovéani
techniky a krozvoji obratnosti. Na prvnim misté jsou proto, ze nacvik techniky
vyzaduje svéZest a plnou soustfedénost.

Na druhém misté jsou cvieni na rozvoj rychlostni a rychlostné silové schopnosti;
téz vyzaduji, aby jedinec byl schopen reagovat piesné a maximalné rychle.

Jako tfeti na fad€é by méla byt cviceni posilovaci, které podle charakteru mizou mit
rychlostni nebo vytrvalostni zaméfeni.

Ctvrté v potadi jsou cviéeni pro rist vytrvalosti. Cilem téchto cviéeni je rozvoj
vytrvalostnich schopnosti. (Choutka, Dovalil, 1991)

Zavéretna cast — cilem zavéreCné cCasti je celkové uklidnéni a nedoporucujeme
intenzivni posilovani. Zatfazujeme kompenzacni cvieni a pohyby mirné intenzity

s mi¢em a bez mice. (Fajfer, 2005)

2.5.3 Uloha trenéra

,.Ustfedni postaveni v fizeni tréninkového procesu zaujima trenér. Z popisu systému
fizeni, slozitosti jeho obsahu i1 z naro¢nosti na tviréi pfistupy vyplyva Sife pozadavka
trenéra, na jeho vlastnosti a schopnosti. Proto se také v posledni dobé projevuje v praxi
vyrazna snaha, aby mél trenér k ruce jednoho ¢i vice asistentli nebo dokonce cely

realizacni tym.* (Choutka, Dovalil, 1991)
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Podle Dovalila a kol. 2002 ,,s fidici ¢innosti trenéra souvisi i1 jeho role, tj. jeho
oc¢ekavané chovani. Osobnost trenéra a jeho ¢innosti rozdélujeme Sesti dil¢ich roli:
informacni, divérnika, ukaziovaci, motiva¢ni, referentska a vychovna. Ty se
promitaji 1 do typologie trenérské Cinnosti a fidici schopnosti trenéra se zacinaji
diferencovat podle vykonnostnich urovni.*

Nejvhodnéj$im typem je predevsim trenér-pedagog, ktery je vhodny pro trénink déti
a mladeze. Ve své praci by mél byt pro své svéience vzorem, byt trpélivy, mél by se
perspektivné zamétovat do budoucnosti a dodrzovat vyvojové zvlastnosti. Mél by umeét
rozpoznavat talent a pfizptisobovat tréninky k vékovym zvlastnostem.

Pro vykonnostni sport je piikladem spiSe trenér-organizator, ktery se ucastni
pfi zajistovani podminek pro trénink i pro uc€ast v soutézich. Dulezitd je pro néj
teoretickd ptiprava i dostatek praktickych zkuSenosti.

Sport na nejvyssi vrcholové urovni vyzaduje treméra-specialistu. Piednosti jsou
tvarci schopnosti a pochopeni pro kolektivni spolupraci. Velké pozadavky jsou kladeny

na psychologickou stranku ¢innosti, pfistup a fizeni sportovci. (Dovalil a kol. 2002)
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem moji bakalaiské prace je analyzovat jednotlivé vytrvalostni
schopnosti u fotbalisti mezi 14 a 15 lety. Poté navrhnout tréninkovy plan a otestovat
tento plan po jeho aplikaci a nasledném ctyfmési¢nim uzivani. Pro svlij vyzkum jsem
si zvolil zdkovské oddily FC Chynov, TJ Drazice a SK Dynamo Ceské Budéjovice.
Abych dosahl vytyCeného cile, musel jsem si zvolit nékolik dil¢ich cild. Prvnim dil¢im
cilem bylo tfeba ziskat Casové hodnoty, které chlapci potiebuji, aby zab¢hli drahu
dlouhou 2 km. Slo o pfipravu vytrvalostniho testu, kterym museli projit viichni hragi
prislusné vékové kategorie vSech tfech tymi. Pro splnéni druhého dil¢iho cile bylo
zapotiebi prostudovat teoreticky zaklad, ktery tvofilo n€kolik publikaci, viz. seznam
literatury, zabyvajicich se problematikou vytrvalosti a také nékolik internetovych
zdroju. Ttetim dil¢im cilem byla ptiprava vytrvalostniho planu, diky némuz by mélo
cilem bylo zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysledkti a z nich vyvozeni urcitych

zaveérq.

3.2 Hypotézy prace

Hypotéza 1: Hraci FC Chynov a TJ DrazZice vykazuji hor$i vykonnostni vysledky nez
hragi SK Dynama Ceské Budgjovice.

Hypotéza 2: Po zavedeni 4 mési¢niho tréninkového planu vykazuji vSichni hraci lepsi

vytrvalostni vysledky neZ u vstupniho testovani.
Hypotéza 3: Chlapci ve véku 14 - ti let jsou vytrvalostné slabsi, nez chlapci o rok starsi.

Hypotéza 4: Zaloznici vykazuji vyssi vytrvalostni schopnosti oproti hra¢iim hrajicim

na ostatnich postech.
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4 Metodologie

4.1 Statistické zpracovani vysledki

Zpracovani namétenych vysledkti bylo provedeno prostfednictvim pocitacového
programu Microsoft Excel. Zjistovany byly diference mezi vykonnosti a vytrvalosti
jednotlivych fotbalovych tymd.

Veskeré vysledky byly zpracovany do tabulek a grafii, které umoznuji snadnéjsi
orientaci ve zjiSténych vysledcich. Ze ziskanych hodnot z tabulky budou vypocitany
Ciselné charakteristiky, jako napf. aritmeticky pramér, ktery poslouzi pro konecné

porovnani vysledkl v rdmci jednotlivych tymu.

Aritmeticky pramér
,HAritmeticky primér je definovén, jako soucet hodnot znaku déleny jejich poctem.

Oznac¢ime-li tedy fadu n hodnot statistického znaku X symboly x1, Xz...., Xp, J€:

n
Xi
)_( — =1

N

Aritmeticky primér udavéa, jaka C€ast thrnu hodnot znaku pfipadd na jednu

statistickou jednotku.* (Cermékové, Stielecek, 1995)

4.2 Provedeni testovani — test béhu na 2 km

Podle Psotty (2006) ,,jde o standardizovany, snadno proveditelny test pro hodnoceni
aerobni vykonnosti v terénnich podminkach, pfesnéji béZzeckého aerobné vytrvalostniho
vykonu®.

Test provadime na piilce fotbalového hiisté s cilem piekonat vzdalenost 2 km v co
nejkrat§im Case. Ten je zjiStovan stopkami. Vyméiime si kuZzelkami na hfisti Ctverec

0 stranach 50 metrti. Chlapci pobézi 10 kol.
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Obrazek 3 Schéma postupu pti béhu na 2 km
Tento test byl proveden pied zavedenim vytrvalostniho tréninkového planu

a zaroven po ukonceni specialniho vytrvalostniho tréninku chlapci.

4.3 Vytrvalosti tréninkovy plan

Pivodnim planem bylo vytvofit ro¢ni tréninkovy plan. Ten poté aplikovat
na vybran¢ fotbalové tymy a tim se pokusit o zlepSeni vytrvalostnich schopnosti
fotbalistt ve vékové kategorii 14 - 15 let. Vedeni jednotlivych tyma vsak nesouhlasilo
S naruSenim tréninkového fadu po tak dlouhou dobu a navic jeSté béhem sezony. Proto
byla po domluvé zvolena varianta pouze Ctyfmésicniho tréninkového planu a to
v obdobi od &ervence do fijna. V tymu SK Dynamo Ceské Budgjovice byl zvlastni
vytrvalostni trénink aplikovan dvakrat tydné, pravé proto, ze chlapci se zOcastni
tréninku pét krat tydné. Vzhledem k tomu, Ze chlapci hrajici zatym FC Chynov
a TJ Drazice maji tréninky pouze dvakrat tydné, bylo mozné aplikovat zvIasStni
vytrvalostni trénink pouze jednou za tyden.

V ramci zvlaStniho vytrvalostniho tréninku byly vytvofeny dvé€ tréninkové jednotky
zahrnujici pfesny ¢asovy harmonogram a cviky pro zvySeni vytrvalosti. Obé vytvorené

tréninkové jednotky je mozné nalézt v ptilohach prace.
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5 Praktické zpracovani vysledku

5.1 Charakteristika testovanych tymi
5.1.1 Zdci SK Dynamo Ceské Budéjovice

Z vrcholovych tymi jsem si vybral starsi zaky SK Dynama Ceské Budgjovice, kteii
hraji 1. Ligu zakt. Jejich zdkladnou je Sportovni centrum mladeze - Slozisté, na kterém
jsou Ctyfi travnata htisté (jedno s krytou tribunou pro 300 divaki), jedno hiisté s umélou
travou 3. generace, pretlakova hala 70 x 40 m s umélou travou také 3. generace, kabiny,
regenerace jako napf. sauna, vifivka, bazén a maséaze. A také hlavné zazemi pro trenéry.

Zaci SK Dynama Ceské Budgjovice jsou ve své kategorii momentalné na 4. misté
se ztrdtou 7 bodl na prvni tym V tabulce. Tréninky maji 5x tydné€ a o vikendu

mistrovské utkani.

5.1.2 Zici TJ DraZice

Tym Drazic hraje 1. A tiidu starSich zaka sk.“C*. Jde o vesnicky oddil, proto zazemi
1 vykonnost tomu odpovida. Zdzemi je na minimalni Grovni, maji pouze jedno travnaté
htisté hlavni a jedno travnaté hfisté tréninkové. Proto je zde nejvétsi problém v zimni
ptipravé. Neni kde trénovat a jako jediné feSeni je cestovdni za umélou travou
do Tabora nebo Sezimova Usti, anebo trénovat na snéhu. Tomu odpovidaji i tréninky,
které maji pouze 2x tydné. Piesto v tabulce 1. A tfidy nevykazuji az tak Spatné

vysledky, jsou na 7. misté, tedy krasny stred.

5.1.3 Zici FC Chynov

Chynovsky tym hraje stejnou soutéz jako TJ Drazice. Zazemi maji na stejné trovni,
také jedno travnaté hiisté-hlavni a jedno tréninkové htisté. Co se tyce pozice v tabulce,
jsou na tom podstatné hif, protoze se drzi na Gplném chvostu tabulky pouze s jednou

vyhrou.

5.1.4 Charakteristika Zdkii vékové kategorie 14-15 let

Tato vékova skupina zakoncuje trénink v zakovské kategorii. Jedna se o obdobi
zakladniho a z ¢asti specializovaného tréninku. Nazyva se obdobi lidského zrani, kdy

dochdzi k velkym zménam v somatickém a psychickém vyvoji (puberta). Tento stav je
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doprovazen nékterymi nepiiznivymi jevy. Co se ty€e motorického uceni, jedna se
0 snizeni koordinace dfive uz ziskanych schopnosti, to méa dopad i na techniku. (Fajfer,
2005)

Dovalil a kol. (2002) poukazuje na to, ze ,,v pubert¢ v pomérn¢ kratkém obdobi
dochazi k zasadnim zménam ve vnitinim prostiedi organismu. V dusledku
hormondlniho ptsobeni se urychluje rist, vyraznéji se méni hmotnost a vyska téla.
Pro sport je vyznamné, ze vzestup pohlavnich hormont zietelné zvySuje svalovou silu,
tomu vsak nejsou soucasné uzpisobeny Slachy, vazy a zejména jejich upony.*

Pro toto obdobi je vyrazné rychly, mnohdy az prudky rist, zvlasté koncetin a vyvoj
svalstva. Nastupujici rist svalstva je podminkou pro dal§i vyvoj silovych schopnosti
véetné silové vytrvalosti. Maximalné do 14 - 15 roku se zvySuje rychlost frekvence
pohybli, pak se zastavuje nebo pomalu zvoliluje. ZlepSuje se ohebnost a kloubni
pohyblivost. (Votik, Zalabdk, 2007)

Cilem sportovni pfipravy v kategorii starSich zakli je koordinace obtiznych
tréninkovych cili se zplsobem Zivota a soustavné rozvijet nezavislost, tvofivost
a zodpovédnost. Je tfeba vzbudit v hracich pocit spoluzodpovédnosti za sviyj fotbalovy
vyvoj. Dilezité je rozsSifovat dovednosti v pohybovych fetézcich v kombinacich
vV utotném a obranném useku a zvladnout pozadavky tymového herniho vykonu.
(Fajfer, 2005)
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5.2 Vysledky vytrvalostnich schopnosti
5.2.1 Vysledky naméiené pied aplikaci tréninkového planu

I.  SK Dynamo Ceské Budéjovice

5 Béh na 2 km

SK DYNAMO CB Roc¢nik Post (min)

1 1998 B 8,48

2 1997 z 7,27

3 1998 z 7,53

4 1997 o) 7,15

5 1997 z 7,18

6 1997 0 7,44

7 1998 0 7,57

8 1997 z 7,46

9 1997 B 8,49

10 1997 0 7.1

11 1997 z 7,48

12 1998 U 7,54

13 1997 0 7,41

14 1997 U 7,28

[ eROMER | [ s |

Tabulka 1 Vysledky naméfené pied aplikaci vytrvalostniho planu u tymu
SK Dynamo Ceské Budgjovice

Do testu bylo zapojeno 14 testovanych hrac¢u. Z kone¢nych hodnot je patrné,
ze vysledky primérnych vykonit byly u prvoligovych hrac¢t 7,53 minut. NejlepSim
vysledkem se miizou pochlubit hraci ¢. 10, ¢. 4 a €. 5. Nejhorsi vysledek zabéhli hraci
¢. 1 ac. 9, ale na druhou stranou to jsou brankari, ktefi tak velkou kondici béhem hry

nepotiebuji a neni pro né tedy tak dulezita.
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Il.  FC Chynov

FC
CHYNOV | Roénik Post Béh na 2 km (min)

1 1998 Z Nedobéhl

2 1998 Z 9,14

3 1998 Z 11,04

4 1997 U 8,55

5 1998 @) Nedobéhl

6 1998 Z 10,19

7 1998 U 10,23

8 1997 @) 11,03

9 1997 @) 9,08

10 1998 B Nedobehl

11 1998 @) Nedobéehl

12 1998 Z 12,41

13 1997 Z 8,31

14 1997 ) 10,25

w02 |

Tabulka 2 Vysledky namétené pted aplikaci vytrvalostniho planu u tymu FC Chynov

Testovani se zucastnilo 14 testovanych hract. Primér vysledki je 10,02 minut,
coZ je o 2 minuty horsi nez pramér SK Dynama CB. Vykon nejlepsiho testovaného
hrace ¢. 13, ktery zabehl v ¢ase 8,31 minut, byl jen o 18 sekund lepsi nez vykon
nejhorsiho testovaného hrace z SK Dynama CB. Ctyii testované osoby nedobéhly kvili
zranéni. Nejhorsi vykon zab&hl ze vSech testovanych osob hra¢ €. 12, ktery mél cas

12,41 minut.
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TJ Drazice

TJ
DRAZICE | Rocnik Post Béh na 2 km (min)

1 1997 B 8,44

2 1997 Z 8,27

3 1998 Z 10

4 1998 U 9,42

5 1998 0 10,47

6 1998 Z 9,38

7 1997 0 9,18

8 1998 U 10,46

9 1997 0 9,42

10 1998 U 9,05

[ PRUMER | Y

Tabulka 3 Vysledky namétené pted aplikaci vytrvalostniho planu u tymu TJ Drazice

Testu se zucastnilo pouze 10 testovanych hracd, protoze 5 hract bylo po zranéni.
Primérn4 naméfend hodnota je 9,41 minut. Nejlepsi vysledky zabéhli hraci €. 1 a €. 2,
jejichz vykony méli hodnotu 8,27 a 8,44 minut. A na druhou stranu nejhorsi vysledek

zabéhli hradi €. 5 a ¢. 6, ktefi zabéhli v ¢ase 10,46 a 10,47 minut.

IV. Graf se slou¢enymi vysledky

Vstupni test béh na 2 km

ii /"\\
YAY AN AY)
N 1" X
\/\__/‘-J \/0—*\0\,

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

=
o

—4—SK Dynamo CB
== FC Chynov

Cas (min)

TJ Drazice

o]

~J

Graf 1 Vysledky vstupniho testu pied aplikaci vytrvalostniho planu (slou¢ené hodnoty)
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Zlegendy grafu 1 je mozné vidét rozd€leni barev ndlezici jednotlivym tymiim.
Modra kiivka znazoriuje jednotlivé vytrvalosti tymu SK Dynamo Ceské Budgjovice,
¢ervena kiivka tymu FC Chynov a zelena kiivka patii tymu TJ Drazice.

Je zde patrny pomérné velky vykonnostni rozdil mezi tymy. Kiivka tymu SK
Dynamo Ceské Budgjovice vykazuje vétsi vyrovnanost vykont hract. Toto testovani
ukéazalo lepsi vytrvalost a trénovanost u hra¢a prvoligového SK Dynama Ceské

Budégjovice.

5.2.2 Vysledky naméiené po aplikaci vytrvalostniho planu

I. SK Dynamo Ceské Budé&jovice

SK DYNAMO Béh na 2 km
CB Roénik Post (min)
1 1998 B 8,36
2 1997 z 7,19
3 1998 z 7,50
4 1997 0 7,04
5 1997 z 7,09
6 1997 0 7,37
7 1998 O 7,45
8 1997 z 7,38
9 1997 B 8,44
10 1997 O 7,01
11 1997 z 7,41
12 1998 U 7,52
13 1997 O 7,34
14 1997 U 7,14

Tabulka 4 Vysledky namétené po aplikaci vytrvalostniho planu u tymu SK Dynamo

Ceské Budgjovice

Z tabulky 4 s vysledky naméfenymi po aplikaci vytrvalostniho planu lze vydist,
Ze 7adna testovand osoba nesplnila limit pod 7 minut. Primér naméfenych vysledki je
7,45 minut. Nejlepsi cas zabéhl hra¢ ¢. 10, ktery mél hodnotu 7,01 minut, coz je 0,44
minut nad pramérnou hodnotou. A nejhors$i ¢as zab&hl hraé ¢. 9 a to s vysledkem 8,44

minut, coz je 0,99 sekund pod primérem.
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1. FC Chynov

FC

CHYNOV | Ro¢nik | Post
1 1998 Z
2 1998 Z
3 1998 Z
4 1997 U
5 1998 o)
6 1998 Z
7 1998 U
8 1997 o)
9 1997 0
10 1998 B
11 1998 o)
12 1998 Z
13 1997 Z
14 1997 o)

Pii pohledu na tabulku 5 je mozné zaznamenat pomérn¢ znatelny rozdil
ve vykonnosti jednotlivych hraci. Primér naméfenych vysledkd dosahuje 9,84 minut,
coz Gas je 02,39 minut hori &as, nez primémy &as tymu SK Dynama Ceské
Bud¢&jovice. Nejlepsi vysledek zabehl hrac €. 13 s ¢asem 8,23 minut. Hra¢ €. 12 dosahl

nejhorsiho vykonu ato s vysledkem 12,38 minut. Piestoze i u n¢ho je patrné urcité

zlepseni.

Béh na 2 km
(min)
9,93
9,05
10,92
8,48
8,76
10,1
10,13
10,98
9,02
9,13
10,45
12,38
8,23
10,15

Tabulka 5 Vysledky namétené po aplikaci vytrvalostniho planu u tymu FC Chynov
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I11. TJ Drazice

TJ
DRAZICE | Ro¢nik | Post Bé¢h na 2 km (min)

1 1997 B 8,38

2 1997 Z 8,2

3 1998 Z 9,92

4 1998 U 9,31

5 1998 @) 10,38

6 1998 Z 9,32

7 1997 @) 9,08

8 1998 U 10,43

9 1997 @) 9,34

10 1998 U 8,56

[PROMER | [ o2 |

Tabulka 6 Vysledky namétené po aplikaci vytrvalostniho planu u tymu TJ Drazice

Z naméfenych hodnot muzeme vidét, ze celkovy pramér je 9,29 minut. Tato hodnota
je 0 0,55 minuty lepsi neZ primérna hodnota tymu FC Chynov. Zadny z testovanych
hrac¢i nedosahl hodnoty nizsi nez 8 minut. Nejlepsi ¢as patii hraci ¢. 2, ktery zab&hl
drahu dlouhou 2 km za 8,2 minut a nejhorsi ¢as ptipada hraci ¢. 8 s hodnotou 10,43

minut.
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IV.  Graf se sloucenymi vysledky

Vystupni test béhu na 2km

13,00
12,00 R\
11,00
_ /\ ,{ \
=
.= 10,00 .
b=t \ —4—SK Dynamo CB
N
Ec‘g 9,00 —I—FCCh\.'fnov
> Y
-~ v TJ DraZice

. \/\/»—/ \/—‘\

6,00

1 2 3 4 5 6 7 8 S 10 11 12 13 14

Graf 2 Vysledky vystupniho testu po aplikaci vytrvalostniho planu (slouc¢ené hodnoty)

Z grafu 2 je patrna stala vyrovnanost vytrvalostnich vysledkd patiicich tymi SK
Dynamo CB. Piestoze doslo ke zlepseni vytrvalosti u viech testovanych hract, hraci

tymu SK Dynamo CB maji oproti ostatnim hra¢im lepsi fyzickou kondici.

Uroven pramérné vytrvalosti pi‘i béhu na 2 km pred
a po zavedenim vytrvalostniho planu

Pired zavedenim vytrvalostniho planu  ®mPo zavedenim vytrvalostniho plinu
i 1 .
10.0Zmin. g g4 min.

94lmin. g 29 phip.

7.53min. 7 45 min.

SKDynameo CB FC Chynov TJDrazice

Graf 3 Porovnani praimérnych vytrvalostnich schopnosti pted a po zavedeni

tréninkového planu
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Z grafu 3 je mozné dojit ke zjisténi, ze vSichni hraci, ktefi se zGcastnili vytrvalostniho

tréninkového planu, prokazuji lepsi vytrvalostni vysledky, nez vykazovali
pied zavedenim. Nejvice znatelné zlepseni je mozné vidét u hract z tymu FC Chynov,
ktefi vykazuji nejvétsi rozdil v namétenych hodnotach pied a po zavedeni tréninkového

planu.

5.3 Porovnani vytrvalostnich vysledki v zavislosti na pozici ve hi‘e

Pro provedeni nasledného porovnani byly vyuzity vysledky ziskané béhem prvniho

vytrvalostniho testovani.

Béh na 2 km
| iagi | SKDynamo€B | FCChymov |  TJ Dravice
poradi » X » . y .
post | cas (min) post ¢as (min) post ¢as (min)
1 O 7,10 Z 8,31 Z 8,27
2 0] 7,15 U 8,55 B 8,44
3 Z 7,18 0] 9,08 U 9,05
4 Z 7,27 Z 9,14 0] 9,18
5 U 7,28 Z 10,19 Z 9,38
6 O 7,41 U 10,23 U 9,42
7 0] 7,44 0] 10,25 0] 9,42
8 Z 7,46 0] 11,03 Z 10
9 Z 7,48 Z 11,04 U 10,46
10 Z 7,53 Z 12,41 0] 10,47
11 U 7,54 z Nedobéhl - -
12 O 7,57 O Nedob¢hl - -
13 B 8,48 0] Nedob¢hl - -
14 B 8,49 B Nedobehl - -

Tabulka 7 Porovnani vytrvalostnich vysledkt v zavislosti na pozici ve hie

V dne$nim pojeti hry toho béhem zapasu na hfisti nejvic nab&haji zéloZnici, prave
proto by tito hra¢i méli mit nejvyssi vytrvalostni schopnosti. Na zdklad¢ ziskanych
vysledki je mozné fici, ze vtymu SK Dynamo Ceské Budgjovice hraji dva
nejvytrvalejs$i hraci na postu obranct, kde svoji vytrvalost mohou také dobie zuzitkovat,
ovSem nejvytrvalejsi zaloZnici zaujimaji teprve tieti a ¢tvrté misto. S nejhor§imi dvéma
Casy dobéhli brankaii téhoz tymu. Jejich vytrvalost odpovidé postu, ktery zastavaji.

Pravé na tomto misté uplatni daleko vice jiné schopnosti, nez je vytrvalost. V tymu
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FC Chynov patii nejvyssi vytrvalost pravé zdloznikovi. Na druhém misté se umistil
uto¢nik.  Tito hraci by vedle vytrvalosti méli spiSe vynikat svoji rychlosti. Ze vSech
hract reprezentujici tym TJ DraZice byl nejkrat$i ¢as zaznamenan pravé u zaloznika.
Na druhém misté se umistil hra¢ hrajici na postu brankare, coz je oproti ostatnim tymam
spiSe vyjimka. Zcelé tabulky zaznamenavajici namétené vysledky neni mozné

S naprostou piesnosti fici, ze by zaloznici vynikali svoji vytrvalosti oproti ostatnim

hrac¢am.

5.4 Porovnani vytrvalostnich schopnosti v zavislosti na roce narozeni

Uroven prumérné vytrvalosti pri béhu na 2 km v
zavislosti na roce narozeni

H1997 m1998
10,6 min.

9.8 min.

9 44 min.
8,83 min.

7.8 min.
7.43 min.

SK Dynamo CB FC Chynov TJDraZice

Graf 4 Porovnani primérnych vytrvalostnich schopnosti v zavislosti na roce narozeni

Z grafu 4 vyplyva, Ze vSichni hra¢i narozeni v roce 1997 prokazuji lepsi vytrvalostni
vysledky oproti chlapcim o rok mlad§im. Je tedy mozné predpokladat,
ze S ptibyvajicim vékem, rozvojem osobnosti a stalym tréninkem budou mit chlapci

narozeni v roce 1998 vytrvalost na vy$$i urovni nez nyni.
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5.5 Porovnani primérné vySky a vahy hraca jednotlivych tymi
s hodnotami s primérnymi hodnotami vySky a vahy hokejisti

V posledni ¢asti zpracovavani naméfenych vysledku bych rad zjistil, zda hmotnost
a vaha hract né¢jakym zptisobem ovliviiuje jejich vytrvalostni vysledky a zda se ziskané
hodnoty né&jak lisi od hodnot jinych sportovct. Vysledky zjisténé nasim provedenym
vyzkumem byly porovnany s hodnotami primérné vahy a vysky ziskané u hokejista

ve vékové kategorii 14 — 15 let z tymu HC Pirati Chomutov.

14 - 15 let
vaha (kg) 60
vySka (cm) 170

Tabulka 8 Hodnoty naméfené u hokejista (www.piratichomutov.cz)

Dle udajt, které uvadi server www.piratichomutov.cz je primérna vaha chlapcd,
kteti se vénuji aktivné hokeji 60 kg. Co se ty¢e praimérné vysky, z idaji na serveru je

mozné vypocitat, Ze primérna vyska je 170 cm.

Priimérna hmotnost (kg)

B SKDynamoCB MFCChynov mTJ Drazice
63,79 64,79

58,1

SK Dynamo €B FC Chynov T) DraZice

Graf 5 Primé&rna hmotnost hraca jednotlivych tymu

Na zakladé vysledkii grafu 5 je mozno fici, ze tymy SK Dynamo Ceské Budg&jovice

aFC Chynov vykazuji vys§i primérnou hmotnost oproti primérnym vysledkim
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naméfenym u hokejistt. Nejvyssi primérna hmotnost pripada na tym FC Chynov. Je
ale potieba fici, ze zde hraje chlapec o hmotnosti 90 kg a prave jeho hmotnost vysledny
primér dosti zkresluje. Jak je mozné vycist z vySe zminéné tabulky, nejlepsi vytrvalost
vykazovali hra¢i tymu SK Dynamo CB. Oviem jejich primérna hmotnost neni nejniZsi,

proto neni mozné uvazovat, ze by t&ézsi hrac¢i méli vytrvalost na hor$i urovni nez ti leh¢i.

Priimérnavyska (cm)

B SKDynamoCB MFCChynov mTJ Drazice

174,64

173,1

170,21

SK Dynamo €B FC Chynov T) DraZice

Graf 6 Primérna vyska hracu jednotlivych tymu

Z vyse predstavené tabulky 8 uvadéjici prumérné hodnoty namétené hraciim hokeje,
je mozné zjistit, ze primérna vyska téchto chlapct je 170 cm. Z grafu 6 je ovSem
mozno fici, Ze vSichni chlapci, ktefi prosli vykonnostnim testovanim, jsou primérné
onéco vysSi. Primérné nejvyssi hraci reprezentuji tym Dynamo SK, oproti tomu
pramérné nejméné vysoké hrace je mozno vidét v tymu FC Chynov. Podle mého nazoru
vySka hrace neni az tak podstatnd co se vytrvalosti tyce, ovSem je ji mozné uplatnit

pfi pribehu hry.
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rocnik ¢as (min)

1997 10

1998 10,2

Tabulka 9 Primérny ¢as ptespolniho béhu na 2 km u béZcu na lyzich (www.skifren.cz)

Pro porovnéni vytrvalostnich vysledki fotbalisti byly zvoleny vysledky pfespolniho
béhu bézct na lyzich. Je tieba fici, Zze vysledky uvedené v tabulce 9 jsou vypocitané,
jako primérné hodnoty béhu na 2 km. Pivodné bézci narozeni v roce 1997 bézeli trat’
dlouhou 4 km a bézci narozeni v roce 1998 trat’ dlouhou 3 km. Z uvedenych ptivodnich
hodnot byl vypocitdn priméry Cas pro zabehnuti drahy dlouhé 2 km. Pfestoze bézci
na lyzich potiebuji také urcity stupen vytrvalosti, bézci narozeni v roce 1997 vykéazali
hor$i vysledky oproti vSem tfem fotbalovym tymim. BéZci narozeni v roce 1998
vykazali horsi primérny vysledek nez budéjovicti a drazicti fotbalisté, ale lepsi nez
stejn¢ stafi chynovsti fotbalisté. Je ale tfeba jeSté ptfipomenout, ze hodnoty bezch

na lyzich byly vypocitany pomoci priméru a proto mohlo dojit k ur¢itému zkresleni.
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6 Diskuse

Vysledky ziskané prostiednictvim provedeného vyzkumu jasné ukazuji rozdily
ve vytrvalostnich schopnostech jednotlivych testovanych tymut. Zaroven je mozné
hovoftit o rozdilech mezi vykonnostnimi schopnostmi hra¢i narozenych v letech 1997
a 1998.

Vysledky byly ziskany provedenim dvou vytrvalostnich vyzkumu. Ty se zaméfovaly
na mefeni vytrvalostnich schopnosti hract pfi béhu na 2 kilometry. Do provedeného
vyzkumu byly zafazeny tii tymy. Jednalo se o starSi zaky prvoligového tymu
SK Dynamo Ceské Bud&jovice a star$i zdky dalich dvou tymt hrajici na Grovni
krajského pteboru.

Na zékladé ziskanych vysledkli je zapotfebi potvrdit ¢i vyvratit vysSe stanovené
hypotézy. Hypotézu 1 (Hra¢i FC Chynov a TJ DrazZice vykazuji hor$i vykonnostni
vysledky neZ hrag¢i SK Dynama Ceské Bud&jovice) je mozné s naprostou piesnosti
potvrdit. Primérny &as trvani vytrvalostniho béhu na 2 km u hraét SK Dynamo Ceské
Budgjovice byl 7,53 minut. Oproti tomu primérny c¢as potiebny pro zab&hnuti
2 kilometrového useku u hraci FC Chynov byl 10,02 minut. Pfestoze z tohoto tymu se
startu zucastnilo 14 chlapct, do cile dob&hlo pouze 10 hragt. Ctyfi z nich nedobé&hli
kvtli zranéni nebo béh pro velké vyc€erpani vzdali. Chlapci hrajici za tym TJ Drazice
pottebovali pro zab¢hnuti stejného tseku cas 9,41 minut. Z vysledkd je jasné patrné,
ze hraci budéjovického tymu vykazuji daleko lepsi vytrvalostni vysledky. Samoziejmé
tento fakt je mozné prisoudit ke kvalitn&jsi ptipravé a celkové kvalitnéjSimu zazemi,
které je hra¢lim poskytovano. Kazdoro¢né vyrazi na letni i zimni soustfedéni. Co se tyce
tréninkli, pravé bchem nich je na hrafe kladen daleko vétsi tlak a pozadavky.
Samoziejmé& do prvoligového tymu se nedostane kazdy. Jsou potieba jisté fotbalové
vlohy a zaroven ochota a chut obétovat se pro hru. Je tfeba jesté¢ vytycit vysledek,
zZe jedni z nejlepsich hraca v tymech FC Chynov a TJ Drazice vykazuji vysledky o néco
lepsi, nez jsou nejhorsi vysledky hraét SK Dynamo Ceské Budgjovice. Je tady mozné
predpokladat, Ze pokud by byla témto hra¢im vénovana stejna péce, jako hractm
budéjovického tymu, mohli by svymi vykony konkurovat taméjSim hracim.

Po provedeni druhého vytrvalostniho méfeni bylo mozno dojit k zavéru, Ze vSichni
chlapci, ktefi se vytrvalostniho tréninku zucastnili, zlepsili svoji fyzickou kondici. Hraci
patfici tymu SK Dynamo Ceské Bud&jovice potiebuji nyni k ubghnuti dvoukilometrové

vzdalenosti 7,45 minut. Jejich Cas se zlepSil o 0,08 minuty. Hrac¢i hrajici za tym
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TJ Drazice ub¢hli vzdalenost 2 km primémé za dobu 9,29 minut. Vykazuji tedy
zlepSeni 0 0,12 minut. Nejvétsi vytrvalostni pokrok je mozni vidét u hract z tymu
FC Chynov. Ti potiebovali ¢as pro stejnou vzdalenost 9,84 minut. Jejich ¢asovy rozdil
mezi puvodni a novou hodnotou byl zlepSen 0,18 minut. Fakt, ze hraci budéjovického
tymu vykazuji nejméné rozdilné vysledky meéfeni, je mozné pfisoudit skutecnosti,
ze na n¢, jelikoz hraji fotbal na podstatné vyssi urovni, kladou trenéfi vétsi pozadavky.
Sami trenéti zavadéji do svych tréninkovych jednotek urCité vytrvalostni prvky.
Vytrvalostni schopnost chlapct je relativné vysoka a proto uz neni mozné ji néjak
vyrazn¢ zvySovat. K viditelnému zlepSeni ptispél i1 fakt, ze chlapci jsou stile
ve fyzickém vyvinu a podstupuji dvakrat ¢i pétkrat tydné trénink. Tyto skutecnosti by
pravdépodobné zplsobily zlepSeni vytrvalosti chlapcl i bez zavéadéni tréninkového
planu, ovSsem zlepSeni by bylo znatelné v daleko men$i mife. Na zakladé vyse
zminénych tvrzeni je mozné potvrdit druhou hypotézu 2 (Po zavedeni nékolika
meési¢niho tréninkového planu vykazuji vSichni chlapci lepsi vytrvalostni vysledky nez
pii prvnim méieni pied aplikaci).

Pokud se zamétime na graf Cislo 4 je mozno na zdkladé jeho vysledkl fici,
ze fotbalisté narozeni v roce 1997 vykazuji lepsi vytrvalostni vysledky, nez fotbalisté
narozeni v roce 1998. Na zaklad¢ tohoto zjisténi je mozné s naprostou piesnosti potvrdit
hypotézu 3 (Chlapci ve véku 14-ti let jsou vytrvalostné slabsi, nez chlapci o rok starsi).
Tento fakt je spjat s télesnym vyvojem chlapci. Jsem ptesvédcen, ze pokud bych 14 - ti
leté hrace otestoval pfisti rok, byla by jejich vytrvalost na lepsi urovni nez dnes. Je
ale tteba zminit, ze hraci by se museli stale vénovat fotbalu a jeho tréninku.

Hypotézu 4 (Zaloznici vykazuji vy$§i vytrvalostni schopnosti oproti hra¢im
hrajicich na ostatnich postech) neni mozno s naprostou ptesnosti potvrdit ani zamitnout.
Piesto, Ze se ocekava, ze hrag, hrajici na postu zaloznika bude v tymu vynikat svoji
vytrvalosti, nemusi tomu vzdy tak byt. Pokud nahlédneme do tabulky 7, nejvytrvalejsi
hra¢ budgjovického Dynama neobstaravd pii hie post zéloznika, ale obrance.
V ostatnich obou tymech jsou sice prvni mista obsazena zalozniky, ale vSeobecné nelze
fici, ze by zéaloznici vynikali svoji vytrvalosti nad ostatnimi hraci. V bud&ovickém
jsou zapotiebi jiné schopnosti, jako napt. bystrost a rychly postieh, proto je u nich
mozné nizsi vytrvalost predpokladat. Oproti tomu brankéaf z tymu TJ DraZice se mize

chlubit druhym nejlepsim vysledkem.
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Pokud se ve své praci zaméfim na zjistovani vytrvalosti, je tieba jesté zminit faktor,
ktery vytrvalost fotbalisti alespon ¢aste¢né ovliviiuje. Timto faktorem je somaticka
stranka chlapct. Co se tyCe vysky hraca, ta neni podle mého nazoru tolik rozhodujici,
jako jejich hmotnost. Neni mozno fici, Ze nevytrvalejsi hradi z tymu SK Dynamo Ceské
prumérna hmotnost patfi hochtim hrajici v tymu TJ Drazice. Je tfeba ptipomenout fakt,
7e hmotnost chlapct hrajicich za tym SK Dynamo Ceské Budgjovice je vice tvorena
tréninku. Hra¢m patticim tymu FC Chynov sice ve vysledku vysla nejvyssi primérna
hmotnost, ale tento jejich vysledek byl do zna¢né miry ovlivnén hmotnosti hrace ¢. 12

Pro analyzu vytrvalostnich schopnosti byly vyuzity vysledky ziskané prvnim
vytrvalostnim meéfenim. Tyto vysledky jsem volil pravé proto, ze jsou podle mého
nazoru vice objektivni. Jsem piesvédéen, ze vytrvalost je 1épe trénovatelna schopnost
oproti napf. rychlosti. Rychlost fotbalisti 1ze nejlépe zlepSovat do 12 let veku, kdezto
na vytrvalosti je mozné pracovat i v dospélosti. Pokud nebude vytrvalost chlapcii stale
intenzivné trénovana, dostanou opét na puvodni vytrvalostni uroven. Bylo by zajimavé
hrace otestovat jest¢ jednou napiiklad na konci jarni sezény, a tim potvrdit moji

domnénku. BohuZel pro toto tvrzeni by bylo zapotiebi provést dalsi hlubsi vyzkum.
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7 Z.avér

V bakalaiské praci doslo ke splnéni hlavnich i vSech dalSich vytyéenych dil¢ich cila.
Prvni tfi hypotézy je mozné s naprostou ptesnosti potvrdit, posledni neni zcela mozno
ani potvrdit, ani zamitnout. Cela prace byla zaméfena na analyzu vytrvalosti
fotbalovych hraca ve veékové kategorii 14 — 15 let a porovnani ziskanych vysledka
vramci jednotlivych tym ve vytrvalostnim béhu na 2 kilometry a vytvofeni
tréninkového planu, ktery by vytrvalost chlapct zvysil. Piestoze ho$i okresnich tymu
nedosahuji vrcholovych vyseku, je tfeba v nich neustale probouzet nadSeni pro hru
a motivaci.

Musim fici, ze ve vSech tfech tymech jsem se setkal S velmi vielym pfistupem,
jak ze strany vedeni, tak ze strany chlapct. Zpocatku trenéii tymt FC Chynov
a TJ Drazice podléhali obavam z naruseni jejich vlastniho tréninkového planu. Zvlastni
tréninkovy plan vSak shledéavali kvalitné vypracovany a na zavér byli vysledky velmi
mile piekvapeni. Hraci budéjovického tymu neméli s béhem na vzdalenost 2 kilometry
sebemensi problém, kdezto chlapci z okresnich tymil byli po vykonu znac¢né unaveni.
Prestoze mnozi uz byli na pokraji svych sil, az na néjaké vyjimky se snazili dobéhnout
do cile. Jejich hlavnim motiva¢nim faktorem jsem byl podle mého ndzoru ptedevsim ja,
jako trenér. Na konci se chlapci informovali na sviij €as a projevili z4jem, abych mezi
né jesté nékdy v budoucnu se stopkami zavital. Béhem ¢Etyf mésict jsem si s chlapci
vytvotil pratelsky vztah. Urcité to pro n€ byla alespont pfijemnad zména. Dvakrat
do mésice byla provadéna osobni kontrola, zda je tréninkovy plan plnén. Pribéznou
kontrolu jsem doplnil jes$t€ o nendpadné dotazy vznesené mezi chlapce. Diky vielému
vztahu, ktery ke mné chovali, nebyl kladen z jejich strany sebemenSi odpor. Tato
veékova skupina je velmi citliva na vSechny vnéjsi stimuly, které na né plsobi, a proto je
podle mého nazoru pfinejmensim vhodné, aby se vénovali n¢jaké smysluplné Cinnosti,
jako je napiiklad hrani fotbalu. Tato hra jim pfinese nejen pozitivni vysledky
pti télesném a dusevnim vyvoji, ale také ve vyvoji jejich charakteru. Nauci se vzajemné
spolupréci a discipling. Pravé v této vékové kategorii vznikaji ty nejpevnéjsi pratelské
vazby.

Neni ale mozné po hracich okresniho pifeboru pozadovat né&jaké excelentni
vytrvalostni vysledky, které by hrace akorat odradily. Urcité by kazdy hrag, ktery ma
vytrvalostni pfedpoklady a talent, mé¢l ziskat ptilezitost dostat se do vyssi fotbalové

ttidy a splnit si tak sviij sen.
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Pfiloha ¢. 1

Plan tréninkové jednotky
Cas Obsah Organizace Poznéronky +
pomucky
Uvodni priipravna &ast
5 . , Skupina si stoupne pred trenéra| Pfineseni pomicek
min Sezname,m s T a ten je upozorni na dne$ni prib¢h | - rozliSovaci dresy,
Dochazka : . , R
TJ. Trenér zkontroluje dochazku. |terce, prekazky,
mice a brany
5 Volné rozbdhani Hréii béii Vf’,%dé vedle sebe
. v 1w | S mMiCem 1 bez mice
min. | na Sitku hfisté
Pouzivame cilené pohyby, | Trenér ptedcvicuje
15 Dynamicky kterymi bychom méli docilit | Pocet opakovani 6x
min. stre¢ink protazeni. Pouzivame Svihové |— 18X, vydrz 2 —5s
pohyby.
Hra¢i utvoii dvojice a bézi|Usek 10 m, celé
oznaceny usek. cviceni 2x
- liftink
- skipink
5 o - ptredkopavani
min. BéZecka abeceda - zakopavéni
- poskoc¢ny klus stranou
- dvojity kotnik
- koleso
Hlavni ¢ast
Dvé druzstva po 8 hracich se|Hra télem je
snazi s piihravkami na jeden|dovolena pouze
10 Ragby dotek dopravit  medicinbal | ve spojeni s bojem
min. za ,,brankovou“ ¢aru soupefe. 0 medicinbal
Na celém hfisti a v prostiedku | Po 5 — ti minutach
vyznaceni mensiho htisté. | stidat
Rozdéleni hract do dvou skupin.
V menSim hifisti  hraje jedna
30 Aerobné herni | skupina 4:4 a jedno druZstvo se
min. trénink snazi drzet mi¢. Druhd skupina
béha ve dvojicich kolem hfiste
danou intenzitou a provadi
pfihravky na jeden dotek.




Obsah

Organizace

Poznamky +
pomiucky

10

min.

Stielba se
zatizenim

Hfist¢ o rozmérech 20 x 40m a se
dvéma brankami. Kuzely vyznacCena
trat’ pro sprint. Dva brankéii a dva
nardze€i. Hra¢ dava  dlouhou
pfihravku na narazeCe a probiha
maximalni rychlosti kuzele
naznacenym zpusobem. Po piekonéni
kuzeldt hra¢ dostava  piihravku
od narazeCe, a co  nejrychleji
zakoncuje.

Mezi kuzely
pouzijeme rychlé
nohy

Zavérecna c¢ast

min.

Vykluséani a
staticky strecink

Vyklusani 2x pulku hiisté.  Pii
konkrétnim cvi¢eni zaujmeme krajni
polohy, v niz protahujeme zvoleny
sval nebo skupinu svald. Vydrz
vdané poloze a klademe diraz
na dychani. Zaciname od hlavy
K paté.

Protahovaci cviky:

1. leh na zadech, nohy jsou pokréené,
ruce spojené v zatylku a pomalé
sbalovani téla

2. stoj, nohy jsou rozkrocené v S§ifi
ramen, spojit ruce, dlané¢ smétuji ven,
ptedpazit

3. stoj rozkro¢ny, leva ruka uchopi
pravou a pomalym pohybem ji tdhne
Sikmo doli, hlava se pomalu uklani
do leva, to samé obracené

4. klek, pozvolné sedani na lytka,
paze se opiraji za zady

5. sed, chodidla jsou opfena o sebe,
zbokli vychazi pozvolny pohyb
vpied

6. stoj, obé ruce drzi zanoZenou
koncetinu za kotnik a pozvolna ji
pfitahuje smérem k hyzdim, poté
druhé noha

7. dfep GnoZny, ruce jsou na zemi,
pozvolna protlacovat nohu v unozeni,
poté i na druhou stranu

Ptedcvicuje trenér
a cviceni
provadime 10 — 20
sekund

min

Zhodnoceni TJ

Na htisti hraci stoji pied trenérem.

Uklizeni pomticek




Ptiloha ¢&. 2

Plan tréninkové jednotky
x Organizace Poznamky +
h <]
Cas Obsa pomiicky
Uvodni pripravna ¢ast
5 min. Skupina si stoupne pied trenéra a| Pfineseni
Seznament s T ten je up,ozorni na dpeéni p,rﬁbéh pomimek -
. TJ. Trenér zkontroluje dochazku. |rozliSovaci
Dochazka <
dresy, terce,
prekazky, mice
a brany
Hrac¢i bézi viadé vedle sebe
] Volné rozbéhani S mi¢em i bez mice
5 min. YL T e
na Sitku htiste
Pouzivame  cilené  pohyby, | Trenér
kterymi bychom m¢li docilit | pfedcvicuje
15 Dynamicky |protazeni. Pouzivame Svihové | Pocet opakovani
min. stre¢ink pohyby. 6x — 18x, vydrz
2-5s
Hradi utvoii dvojice a bézi|Usek 10 m,
oznaceny usek. cviceni 2x
- liftink
1 - skipink
5 min Bezecka - ferc)lko avani
' abeceda P pav
- zakopavani
- poskoc¢ny klus stranou
- dvojity kotnik
- koleso
Hlavni ¢ast
Hiist¢ o rozmérech 30x20m. |2 branky a 1 mi¢
Hrajeme  klasickou  hazenou
nékterymi Upravami. Hrac
8 min. | Hazena ve stoje | S mi¢em se nesmi pohybovat a gol
plati jenom hlavou.
Tti hiist€¢ o rozmérech 15x15m.
Dva tymy po 3 hracich hraji
na pocet piihravek.
1
.O Hra 3:3
min.




Poznamky +

Cas Obsah Organizace .
pomucky
Hrac¢i vybihaji z brankové cary | Vymezené
postupné¢ na vsSechny vyznacené |useky 10, 30, 40
useky s intenzitou na 90%. Vraci se |a 60m
na brankovou ¢aru chtizi nebo klusem | Pocet
v ramci intervalu pro odpocinek. opakovani: 3
Pocet sérii: 4
interval odpocinku: Interval
odpocinku mezi
e po 10m - 30s sériemi: 3 min.
- . e po 30m - 35-40s
e po 60m - 50-60s
Pocet opakovani: 3
Pocet sérii: 4
Interval odpocinku mezi sériemi: 3
minuty
Zavérecna Cast
Vyklusani 2x pulku hiisté. Pfi| Predcvicuje
konkrétnim cvi€eni zaujmeme krajni | trenér a cvieni
polohy, v niZ protahujeme zvoleny | provadime 15 —
sval nebo skupinu svali. Vydrz|25 sekund
vdané poloze a klademe diliraz
na dychani. Zacfindme od hlavy
Kk paté.
Protahovaci cviky:
1. leh na zadech, nohy jsou
pokréené, ruce spojené v zatylku
a pomalé sbalovani téla
10 Vykluséni a 2. stoj, noh}{ jsou rozkroévené v vélf‘l
. o . ramen, spojit ruce, dlané¢ sméfuji
min. | staticky strec¢ink

ven, piedpazit

3. stoj rozkro¢ny, leva ruka uchopi
pravou a pomalym pohybem ji tdhne
Sikmo dolti, hlava se pomalu uklani
do leva, to samé obracené

4. klek, pozvolné sedani na lytka,
paze se opiraji za zady

5. sed, chodidla jsou opfena o sebe,
zbokit vychazi pozvolny pohyb
vpred

6. stoj, obé ruce drzi zanozenou
koncetinu za kotnik a pozvolna ji




pritahuje smérem k hyzdim, poté
druha noha

7. diep Gnozny, ruce jsou ha zemi,
pozvolna protlacovat nohu
V unoZzeni, poté i na druhou stranu

2 min

Zhodnoceni TJ

Na hiisti hraci stoji pied trenérem.

Uklizeni
pomticek




