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Uvod

Préce se zabyva porovnanim rozvoje kondice u aktivniho a neaktivniho sportovce.

Sport se stava jednim z fenoménti nasi doby. Je vyznamnou soucdasti zivota vétSiny obyvatel
nasi planety. Bud’to jako soucést zdravého zpiisobu zivota nebo piijemna a zaroven uzite¢na
napln naSeho volného Casu. VEtSina z nas obdivuje vykony vrcholovych sportoveil na
svétovych Sampionatech &i olympijskych hrach. Uspéchy nasich sportovcei se stavaji

divodem celondrodnich oslav. Sportovni vykony vSak nejsou jen olympijské medaile a slava.

Ve vétsin€ svych projevi je sport charakteristicky soutézenim. Je téméf jisté, ze kazdy ¢lovek
chce ve sportovnich soutézich uspét — zvitézit. K tomu, aby sportovec zvysSoval svou
pravdépodobnou moznost na uspéch, nestaci pouze opakovana ucast v zavodech, je potieba

délat mnohem vice. A toto ,,vice* mizeme souhrnné nazvat sportovnim tréninkem.

Téma sportovni trénink bude v néasledujicich kapitolach této prace podrobné popsano spolu

s pojmem fyzicka kondice.

Prace je rozdélena do dvou ¢asti — teoretické a praktické. V ¢asti teoretické jsou popsany
odborné terminy tykajici se sportovniho tréninku. V praktické ¢asti se prace zabyva
vytvafenim tréninkového planu. Tréninkovy plan je k nahlédnuti v pfilohach této maturitni

prace.

Hlavnim cilem prace je vytvofeni tréninkového planu, ktery bude testovan na dvou

subjektech. Subjektu A jako neaktivnimu a subjektu B jako aktivnimu sportovci.

Cilem této prace je otestovat funk¢nost tréninkové planu pomoci sedmi disciplin na jiz
minénych subjektech. Z téchto disciplin vzniknou vysledky, diky kterym budou porovnavany
oba subjekty. Vysledky budou zpracovany do tabulky, ktera se taktéz nachazi v ptilohach této

maturitni prace.
Dal$im cilem prace je seznamit ctenare se zakladnimi pojmy tykajici se fyzické kondice a
jejiho rozvoje nebo také s tvorbou tréninkové jednotky a jejim spravnym postupem

Vedlejsim cilem préce je také probudit v kazdém ¢tenafi touhu, zacit pracovat na rozvoji své

vlastni fyzické kondice.



1 Fyzicka kondice

Fyzicka kondice je schopnost vykondvat kazdodenni povinnosti s energii, ostrazitosti a bez
nadmeérného pocitu unavy a navic mit dostatek energie na potykani se s neocekdavanymi

’ . r . . v ’ . ror r7.7. 1
uddlostmi, které se mohou objevit v ¢ase vyhrazeném odpocinku nebo k provozovanim zalib.
Fyzicka kondice je télesny a dusevni stav u ¢lovéka a vSech ostatnich zivocichi.

Spousta lidi se domniva, Ze fyzicka kondice znamena lidské télo s vypracovanymi bifisnimi
svaly (piimy sval bfisni, lat. Musculus rectus abdominis), trojhlavym svalem paznim (lat.
Musculus triceps brachii) nebo naptiklad v§em velice dobie zndmy dvouhlavy sval pazni (lat.

Musculus biceps brachii).

Vétsinou je to vSak piesné naopak. Fyzickd kondice zavisi predevsim na vytrvalostnich
schopnostech nez na silovych. Pravé proto maji tito ,,svalovci® s kondici ¢asto velky problém.

Naptiklad maji problém se standardnim vytrvalostnim béhem na 12 minut tzv. Coopertv béh.

» Hlavnimi pfinosy dobré¢ fyzické kondice je napf.:
e Schopnost 1épe se vyporadat s kazdodennimi problémy
e Zachovat si dostatek energie pro volny ¢as

e Upevnit celkové zdravi lidského téla

! Ksechl, I. V. (nedatovano). http://zivotnistylwellness.blogspot.cz/2011/06/fyzicka-kondice-pohyb-1.html.
Nacteno z Fyzicka kondice, pohyb.



2 Tréninkova jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka.

Tréninkové jednotky maji ve vétSing€ sportovnich odvétvi ustalenou strukturu, ktera je

ovlivnéna mnoha ukazateli.

Jeji strukturu neni dobré chapat jako dany plan, podle kterého se musime v kazdém ptipadé
fidit. Spise je to urcité doporuceni, které potvrzuji vyzkumné prace. Nabizi se tu tedy prostor
k mozné improvizaci. Samoziejmé v mezich normalu. Struktury tréninkovych jednotek se
vSak mnohokrat ovéfily v praxi a jsou tak velmi spolehlivy zdroj, jak tréninkovou jednotku
vytvofit.
» Obvykle rozeznavame tfi az Ctyii zakladni ¢asti tréninkové jednotky:

e Uvodni

e Hlavni

e ZavéreCnou
2.1 Uvodni ¢ast

Uvodni ¢ast je situovana na zacatek tréninku. Slouzi k ptipravé organismu pro hlavni ¢ast

tréninkové jednotky.

> Uvodni &ast obvykle plni nasledujici ikoly:
e Psychickd ptiprava — zahajeni tréninkové jednotky a sezndmeni s obsahem tréninkové
jednotky
e Rozcviceni, které ma vétSinou tfi Casti:
= Zahfati a prokrveni svald a lidského organismu
= Protazeni
= Zapracovani

e Piiprava k pohybové ¢innosti, které bude vénovana hlavni ¢ast.

2.2 Prldpravna Cast

V nékterych piipadech se vklada mezi ¢ast uvodni a hlavni.



» Prlpravna ¢ast plni v tréninku nasledujici ukoly:
e Pripravuje organizmus pro nasledujici ¢ast tréninkové jednotky
e Zabezpecuje zapojeni energetickych zdroji pro pohyb
e V této Casti se vyuzivaji cviceni, kterd slouzi jako priprava pro cviceni v hlavni ¢asti

(napf. atletickd abeceda, nebo rizna bézecka cviceni)

2.3 Hlavni Cast

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky ma za ukol splnit jeji vytycené cile. Obsahem hlavni ¢asti

muze byt napt. rozvoj pohybovych schopnosti.

» Mezi cviceni pohybovych schopnosti fadime:

e (CvicCeni koordina¢ni
e Cviceni rychlostni

e Cviceni silova

e Cviceni vytrvalostni

Posloupnost téchto cviceni je v tréninkové jednotce velmi dilezita.
2.4 ZavérecCna Cast

Slouzi ke zklidnéni organismu. Do této ¢asti patii celkové zhodnoceni uplynulé tréninkové

jednotky.

» Zaveérecnou Cast Ize rozdélit do dalSich dvou ¢asti:
e Cast dynamicka - cilem je urychlit zotaveni organismu pomoci cvieni s velmi nizkou
intenzitou (vyklusani)
o (ast statickd — zavéretné protazeni svalil. Tato cviceni by méla byt deli a méla by mit

veEtsi pocet opakovani.
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3 Sportovni trénink

3.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Trénink je slozity a ucelné organizovany dlouhodoby proces pro rozvijeni specializované

. . ’ ’ v, R T
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.

Sportovni trénink by mél brat na védomi jednak fyzicky, ale ovSem i psychicky rozvoj daného
sportovce. Snaha dosahnout u sportovce €0 nejlepsich vykoni a vysledkl by tedy neméla byt
V rozporu s moralnimi, zdravotnimi a dal$§imi normami bézného spolecenského zivota.

V tréninku by mél tedy fungovat tzv. lidsky ptistup.

Spole¢nym bodem je pfitom spojeni s procesem cviceni, osvojovani a zdokonalovani

vybranych pohybovych aktivit.
3.2 Cile sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je individualné dosdhnout co mozna nejvyssi sportovcovi
vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Pti sportovnim tréninku je velky daraz kladen

pfedevSim na vSestranny rozvoj jedinct, kteti tréninkovou jednotku podstupuyji.

» Vsestranny rozvoj jedince klade diraz predevsim na tyto dvé oblasti:
e Oblast vykonnostni - rozvoj vykonnosti v dané sportovni discipliné
e Oblast lidska - sportovni vychova jedince (dodrzovani pravidel dané sportovni

discipliny a hrat vzdy fair play)
3.3 Ukoly sportovniho tréninku

Ukolem sportovniho tréninku je osvojeni sportovnich a pohybovych dovednosti v dané
disciplin€. Poté je zasadni vyuzit tyto schopnosti, které byly v tréninku nacerpany, a aplikovat
je ve sportovnich soutézich. Pti soutézich je dulezity vybér vhodné feseni v dané situaci a také
rozvoj tviréich schopnosti jedince. Tyto aspekty ma na starosti predevsim technicka a

takticka ptiprava.

2 Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Cesk4 Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 12
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Dalsim ukolem je vytvoftit potiebné kondi¢ni zéklady pro sportovni vykon. To mé za kol

kondi¢ni ptiprava.

Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu specifickych, ale i
obecnéjsich psychickych a socialnich pozadavkii vykonu a sportu, ve sportu resi samostatna

slozka tréninku psychologickd piiprava, s niz je izce spojena vychova sportovce.®

3.4 Stavba sportovniho tréninku

Tréninkové cykly se definuji jako vice ¢i méné odborné tréninkové useky s obdobnym

obsahem, které plni urcité iikoly tréninkové jednotky.

Pojmem tréninkovy cyklus je tedy chapan jako uzavieny tréninkovy celek. V tomto cyklu se
miize provadét jeden i vice tkold. Ukoly spolu vétsinou n&jakym zpasobem souviseji.
Tréninkové cykly se mohou lisit napt. novym obsahem, nebo zvétsujicim se rozsahem
zatiZenti.

Hlavnim ukazatelem pro rozdéleni tréninkovych cyklu na tipy je jejich ¢asova naro¢nost.

» Z casového hlediska proto rozliSujeme tréninkové cykly na:

e Roc¢ni tréninkovy cyklus — délka cyklu je jeden rok (jedna sezdna), sklada se
Z makrocyklt.

e Makrocyklus - dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, jeho délka
je jeden az tfi mésice.

e Mezocyklus — sttednédoby cyklus, zpravidla trva ¢tyti tydny, ale i delsi (pét az Sest
tydnt).

e Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, zpravidla tydenni nebo kratsi (tfi az ¢tyfi dny) ¢i
delsi (az deset dnti), je zkladni jednotkou cykli.

e Tréninkova jednotka
Sportovni trénink vyuziva i viceletych cykla jako napt. olympijsky cyklus, ktery trva po dobu
Ctyt let. Vyuziti téchto tréninkovych cykli je vSak velice osobité a také velmi naro¢né na

organizaci.

%4 Dovalil Josef, P. T; (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Cesk4 Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 14, str. 54
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3.5 Proces sportovniho tréninku

Sportovni trénink mé vymezenou ¢innost, ktera se rovnéz stava jeho obsahem. Pres
rozmanitost a rtiznorodost vSech tréninkovych tkolt se jeho napliiovani uskuteciuje
viceméné jako souhrnny proces, ktery je ovliviitovan mnoha ¢initeli. Tyto Cinitele pak urcuji,

vytvareji a podminuji kone¢ny vykon daného sportovce.

3.6 Obsah cviceni

Obsah cviceni se v tréninkové jednotce posuzuje podle jeho vnéjsi podoby. Napiiklad béh,
brusleni, podani ve volejbalu ¢i tenisu nebo posilovaci cviceni, kterd jsou zamétena na urcitou

svalovou skupinu atd.

V tomto sméru mohou byt cviceni riizné specificka. To znamendam, Ze se mohou vice ¢i méné
podobat pohybovému obsahu sportovni specializace v soutéznim provedeni. Urcit ¢i
odhadnout, nakolik se pohyb (jeho priibéh, smeér apod.) v konkrétnim cviceni podoba
komplexnimu pohybovému obsahu pri soutéznim vykonu, Ize vétsinou bez vétsich problémii
postihnout vizudlné (pri presnéjsim vyjdadieni se Ize op¥it o diitkladnéjsi biomechanickou,
kinematickou nebo dynamickou analyzu). MiuizZe jit o cviceni, které je svoji podobou hodné

,, vzdalené “ — napr. béh v terénu pro hrace ledniho hokeje, ale i cviceni pro hokejisty velmi

’ ’ ooy v ) ’ 5
blizké utkani — napr. tréninkova hra.

Piestoze jsou sportovni odvétvi a discipliny ¢asto velmi odliSné, popisované schéma pro né
plati jako obecny model. V tomto ramci se pak vymezuji rizné tfidy ¢i skupiny tréninkovych
cvic¢eni. Obvyklé zakladni ¢lenéni rozliSuje cvi¢eni vSeobecné rozvijejici, specialni a zadvodni

(soutézni).

3.6.1 CviCeni vSeobecné rozvijejici

Charakterizuje nejmensi podobnost s danou specializaci, napr. beh pro cyklisty, posilovna
pro hrace nebo cviceni na gymnastickem naradi pro atlety. Vyuzivaji se hlavné pro celkovy

proporcni a vSestranny rozvoj, maji tak i vyznam zdravotni a kompenzacni.

® Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 17
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Casto smeruji ke vSeobecné koordinaci, tedy vytvoreni urciteho pohybového ci kondicniho

fondu, ze kterého vychazeji pozdéji tzv. specialni kondice.®

3.6.2 Specialni cvic¢eni

Vyznacuji se vys$sim a vysokym stupném shody s obsahem a strukturou sportovni specializace,
jedna se o rizné dilci ¢asti a varianty findlniho provedeni, napr.: béh na koleckovych lyzZich
pro bézce na lyzich, jizda na bicyklovém trenazéru, udery v karate, cinnost jednotlivce nebo
kombinace ve sportovnich hrach. Cviceni maji cilené a vyberové (analyticky) ovlivnit
Jjednotlivé soucdsti sportovniho vykonu a celkové ve velké mire ovliviiuji uspésnost tréninku.

.. s rooror s v . . v v 7
Jejich hledani, propracovavani a zkoumdani se proto vénuje nejvétsi pozornost.

3.7 Zatizeni

Jako podnét zatizeni se voli predevS§im pohybova ¢innost. Ne jakdkoliv pohybova ¢innost, ale
¢innost Uceloveé usporadand. To je takova ¢innost, kde se fesi pohybové ukoly rtizného druhu
s naroky na fyzickou i psychickou ndmahu daného sportovce. V tomto ptipad¢ se jedné o

tréninkova cviceni.

3.7.1 Objem a intenzita cvieni

Objem zatizeni je kvantitativni ukazatel zatizeni, vypovidajici o“mnozZstvi tréninkové
¢innosti®“. V zasad¢ je dan dobou cviceni (dil¢i u jednotlivych cviceni nebo sumarni za delsi

usek — tréninkovou jednotkou, tréninkovy cyklus) nebo mnoZstvim opakovani.
Objem zatizeni je mozné vyjadtit pomoci obecnych a specifickym ukazateld.

Obecna jsou pro vSechna sportovni odvétvi spolecnd (napt. délka tréninkové jednotky, pocet

tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych fazi, pocet tréninkovych hodin).
Specialni (specifické) reflektuji ptisluSnou sportovni specializaci (naptf. mnozstvi

absolvovanych kilometrti na koleckovych lyzich, pocet odrazii ve skoku vysokém, pocet

prvkl urCité obtiznosti ve sportovni gymnastice).

® Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Cesk4 Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 18
" Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 18
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Vztah mezi objemem a intenzitou ma podobu nepfimé umérnosti — vysoka intenzita umoziuje
maly objem a naopak. V praxi to znamena, ze pokud chceme pii cviceni pracovat vysokou

intenzitou, lze to Cinit jen ve velmi malém objemu, kratkodob¢.

A naopak pokud ma cvi€eni trvat déle, nutné musi byt jeho intenzita nizsi. Neni tedy mozné,

aby sportovec soucasné provadél vysokou intenzitou cvic¢eni po delsi dobu.

3.7.2 Parametry velikosti zatizeni

Jak je jiz v maturitni praci popsano, kazdé cvi¢eni ma ur¢itou vné&jsi podobu. Vykonava se po
ur¢itou dobu objem zatizeni s konkrétni intenzitou zatizeni. VSem témto strankam musi byt

pii sportovnim tréninku vénovana pozornost.

» V konkrétnich podminkach to znamena sledovat:
e Dobu trvani cviceni
e Pocet opakovani cviceni
e Intenzitu cviceni

e Interval odpocinku

3.8 Zotaveni

nasledovat po kazdém zatizeni ve sportovnim tréninku. Zotaveni, které¢ smétuje k obnove

homeostazy, je jednou z hlavnich podminek efektu zatiZzeni a zvySovanim vykonnosti.
Kratkodobé zotaveni je rychlejsi, dlouhodobé zotaveni znazormuje jeho pomale;jsi pribeh.

Zotaveni neprobiha v case stejné, riizné fyziologické a biochemické funkce organismu maji
riiznou rychlost poklesu k vychozim hodnotam. Relativné rychle se navraci do klidovych
hodnot napr. srdecni frekvence ci tlak krve (v Fadu sekund ¢i minut), delsi dobu se
odbouradvaji metabolity (napr. laktat obvykle radu hodin) a po dobu hodin az dnii dochdzi

, T ;o v o 8
k obnoveni rezerv glykogenu, doplnéni vitaminii ¢i obnova enzymi.

Kazdé¢ soutézni i tréninkové zatizeni zpiisobuje na sportovci inavu. Unava se projevuje v fadé

ptiznaki. Unava se projevuje predevsim ve snizeni celkové vykonnosti.

® Dovalil Josef, P. T. §2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 40
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Ve sportovnim tréninku se rozliSuje unava télesnd, duSevni, celkové a mistni.
Pticiny unavy si kazdy jedinec vysvétluje trochu jinak.

» Zahlavni zdroje tnavy se obecné povazuje:

e SniZeni energickych rezerv organismu

o Nadbytek nékterych produktii latkové vymeny (napr. laktatu)

e Naruseni vnitrniho prostredi organismu (napr. iontové rovnovahy)

v v o . v o ’ v ’ v 9

e Zmeény regulacni a koordinacnich funkci (napr. Poruchy nervosvalového prenosu).
Béznym odpocinkem je nejcastéji zajistovano zotaveni organismu pii unaveé. B€znym
odpocinkem se rozumi pfedevs$im dostate¢ny spanek a dodrZzovani spravného rezimu dne
Pokud vSak potiebam tréninkového procesu piestava stacit rychlost zotaveni, kterd je
zabezpecovana pasivnim odpocinkem (naptiklad u vrcholovych sportovci), za¢inaji se

provadét pokusy o urychleni zotavovacich procesu. Velmi ¢asto je diky tomuto urychlenému

zotaveni témto sportovciim umoznovano vice trénovat - vétsi tréninkové davky.
Postupy, které se snazi zefektiviiovat zotavovaci procesy, oznacujeme pojmem regenerace.
Déleni aktivnich regeneracnich prostiedki se ustalilo do tfech skupin.

» Pedagogické prostiedky regenerace. Souviseji predevsim s Fizenim tréninkového procesu,
stavbou tréninku a strukturou zatizeni. Mezi zdkladni patri:
e Zivotni styl sportovce (dodrzovani denniho rezimu, Zivotosprava)
e Racionalni tréninkové zatizeni (primérenost, dostatek casu na zotaveni, vyhybat se
dlouhodobéjsimu monotonnimu tréninku)
e Doplikové cinnosti (pitny rezim pri tréninku, biorytmy)
e Relaxacni cviceni (kompenzacni cviceni)

» Biologicko-lékarské prostiredky regenerace cilené prevazné na rizné fyziologické funkce:

VyzZiva (potravinové dopliky, vysokoenergeticka strava, vitaminova fortifikace)

Masaze (reflexni, relaxacni, podvodni automasaze)

Vodni procedury (koupele, virivé lazne, stiiky se stridanim teplé a studené vody)

Elektroprocedury (magnetoterapie, diadynamika, kratkovinnd diametrie)

% Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Cesk4 Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 42
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o Tepelné procedury (sauna, kryoterapie)

o Svetelné procedury (bioptronové lampy, lasery, UV lampy)
» Psychologicke prostredky regenerace:

e Relaxace

e Auto regulacni cviceni

e Dechovd cviceni

e Pohovory besedy atd.™

Mnohé z uvedenych postupil jsou vazany na urcity servis napf. ¢lent realizacniho tymu nebo

specialnich pracovist, nékterd jsou ale bézn¢ dostupna.

Kromé jiz uvedeného to muize byt aktivni odpocinek. Pod timto terminem se chape ¢innost
pokud mozno odli$né od zavodni Cinnosti a provadéna spise V nizsi intenzité. Ta vyvolava
Vv centralni nervové soustavé (mozek, micha) impulsy, které prostfednictvim srde¢né-cévniho

a dychaciho systému pomahaji odstraniovat nasledky unavy a urychluji zotavené procesy.

Uspésna regenerace je obvykle dana kombinaci jednotlivych prostiedkii a postupi, jejich
dlouhodobé a jednostranné zaméteni efektivitu zotaveni snizuje. Také pravidelnost a
pozornost regenera¢nim procestim hraje vyznamnou roli v celkovém efektu tréninkového

procesu.

Rychlost zotavnych procesii, zvlaste hlavnich fyziologickych funkci (napr. tepové frekvence),
se V tréninkové praxi stava jednim z vyznamnych ukazatelu stavu trénovanosti. Ackoli miize
byt ovlivnéna vékem, pohlavim a vykonnosti sportovce, ma jeji dlouhodobé sledovani duleZity
kontrolni vyznam a rychlejsi navrat ke klidovym hodnotam miiZeme spojovat S pozitivnim

ucinkem tréninku.*
3.9 Proces motoricko-funkéni adaptace

Ke zjednodusenému vysvétleni tohoto pohledu na trénink se zle oprit o stalost vnitiniho

prostredi lidského téla jako jeho charakteristicky znak.

9 Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 42-43

1 Dovalil Josef, P. T. (2010). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 43
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Vnitrni prostiedi (a jeho stdalost) miizeme pozorovat prostiednictvim riiznych ukazatelu, napr.
telesnou teplotou (primérné 36,5 stupné celsia, pH krve, osmoticky tlak apod.). Pri piisobeni
vnéjsich i vnitrnich viivii dochdzi ke zménam hodnot téchto ukazatelii. Organismus reaguje a
snazi se prislusné zmény kompenzovat, vyrovnavat. Cely komplex téchto ukazatelii v jejich
rovnovazném stavu je ve fyziologii nazyvan jako homeostdaza. Jedna se o jistou dynamickou
rovnovahu vnitiniho prostiedi jako podminku biologické existence. Stupen zmény rovnovahy

vnitiniho prostiedi se obecné oznacuje jako stres.

» Proces motoricko-funkcni adaptace charakterizuje podle dostupnych poznatkii nékolik

zakonitosti:

o Opakuji-li se zatezové situace a jsou-li organismem zvladnuty, reakce se pri piisobeni
podnétit zmenSuji.

e ZmenSenda reakce je diisledkem rady zmen, k nimz dochazi vlivem opakovaného
pusobeni podnétit a reakci na néj.

e Aby k adaptacnim zmeénam doslo, museji se prislusné podnéty opakovat dostatecné
casto a po delsi dobu.

o Podnety museji byt primérené, soucasné vsak nesméji prekrocit funkcni hranice
trénovanych systémii.

e Neopakuji-li se podnéty dostatecné casto a v potiebné mire, dosazené zmeny mizi a

o . , 12
nastavad navrat k pitvodnimu stavu.

12 Dovalil Josef, P. T.V(ZOlO). Sportovni trénink (ISBN978-80-247-2118-7. vyd.). (M. Jimelova, Editor) Praha,
Hlavni mésto Praha, Ceska Republika: Grada Publishing, a.s, 2010. str. 16
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4 Prakticka Cast (prace v terénu, tréninkova jednotka)

Pro praktickou ¢ast maturitni prace budou vybrani dva fyzicky schopni jedinci. Subjekt A, a

subjekt B. Tréninkovy plan pro oba subjekty na dobu osmi tydnt je uveden v piilohach
(¢. 1 -8, priloha ¢. 9 obsahuje ptehled testovacich dni).

Subjekt A se tohoto programu zGcastni jako neaktivni sportovec. Tento subjekt dosud nema
aktivitami. Diky tomuto faktu lze pfedpokladat, Ze u tohoto jedince bude mnohem zietelné&;si

vzestup jeho fyzické kondice nez u jeho protivnika.

Subjekt B bude jako dlouholety hra¢ fotbalu zastavat pozici aktivniho sportovce.

S tréninkovymi plany ma tento jedinec bohaté zkusenosti z pfedchoziho piisobeni v mnoha
fotbalovych klubech, kde jsou tyto plany bézné vyuzivany. Aktivni sportovec ma za cil nejen
zlepsit svou fyzickou kondici a dosdhnout zlepSeni ve vybranych aktivitach, ale také byt
dobrym a kvalitnim vzorem pro svého nezkuSeného soupefte, kterému se bude vzdy snazit

pomoci. Pro subjekt A bude tento jedinec kvalitnim rivalem.

Oba tyto subjekty budou po dobu dvou mésictl plnit jiz vypracovany tréninkovy plan, ktery
obsahuje Sest aktivit, které se po dobu dvou mésicii opakuji, avsak roste jejich fyzicka

narocnost.

» Mezi tato zadand cviceni, ktera budou oba subjekty plnit, patii:

e Jizda na rotopedu - cilem je posilit dolni koncetiny, které budou oba zli¢asténi nezbytné
potiebovat v pribéhu provadéni testovani.

e Cviceni v posilovng - subjekty ziskavaji péti zadanymi cviky svalovou hmotu v oblasti
bfisSniho svalstva a predev§im hornich koncetin. Posileni oblasti hornich koncetin bude
pfi testovani také nesmirné dilezité.

e Plavani volnym zptsobem - velmi G¢innd metoda ziskavani ¢i navySovani sportovcovy
fyzické kondice. Oba jedinci maji moznost vybrat si styl ze ¢tyt dostupnych
samostatné. Diky tomuto rozhodnuti se oba subjekty vénuji pouze stylu, ktery jim

nejvice vyhovuje a nemusi se zaobirat nacvikem spravného provedeni ostatnich stylt.
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Vytrvalostni béh - cilem je rozvijeni vytrvalostnich schopnosti pomoci béhu na delsi
vzdalenosti. Béhani na delsi vzdalenosti je jedna z nejcastéji vyuzivanych metod, jak
ziskat fyzickou kondici.

Rychlostni béh - slouzi k rozvijeni rychlostnich schopnosti a sportovcovy vybusnosti.
Je provadéna rovnéz béhem ovsem tentokrat se jedna o béh na kratké vzdalenosti

S vys$im poctem opakovani.

V priabehu tréninkového planu budou oba jedinci tiikrat podrobeni zatézovému testu, jenz se

sklada ze sedmi odlisnych disciplin, jimiz bude mozné oba subjekty porovnavat. Diky témto

cvi¢enim, se bude opét zlepsSovat fyzicka kondice obou subjekti. Z vysledkt téchto

zatézovych testl bude patrné, o kolik se danym subjektiim zvysila ¢i snizila jejich fyzicka

kondice.

» Mezi téchto sedm vybranych aktivit patfi:

Coopertv test

Sprint na sto metrt
Sedy-lehy

Veslovani na stroji

Hod medicimbalem
Hod tenisovym mickem

Plavani sto metrii volnym zptisobem

V praktické €asti jsou popsany vSechny dny, kdy se konaly zatézové testy. Jsou zde také

popsany vSechny discipliny, kterym se oba testovani podrobili.

Tréninkovy plan se nachazi v piilohach této prace.
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4.1 Cooperuv test (B&h na 12 minut)

4.1.1 Seznameni s disciplinou

Tato disciplina byla provadéna v parku, ktery se nachazi u Konopist'ského zamku. Okruh,
ktery se v parku nachazi, vede okolo Konopist'ského rybnika. Okruh méfi dva kilometry a
sedm set metril. Jednalo se o vytrvalostni béh, tzv. Coopertiv test. Oba zic¢astnéni sportovci
m¢eli za ukol béhem dvanacti minut ub&hnout co nejdelsi vzdalenost. Ub&hla vzdalenost byla
méiena pomoci méficiho zatizeni na cyklistickém kole. Pro tuto disciplinu byl tedy tento

okruh naprosto idealni.

Pred timto vytrvalostnim béhem muselo byt samoziejmé protazeno sportovcovo télo. Méfeni
se odehravalo v mésici prosinci, a proto muselo byt protazeni provedeno opravdu dikladné.
Zranéni, jako naptiklad natazeni, ¢i dokonce ptetrZeni naptiklad stehenniho svalu, by bylo
velmi nepfijemné nejen pro sportovce, ale i pro dalsi pritbéh celého tréninkového planu. Oba
zucastnéni tedy ihned po prichodu do parku méli za tikol ubehnout vzdalenost péti set metra.
Tento ukol slouzil k zahtati jejich svalii. Tento béh probéhl ve velmi volném tempu, aby
pfedevs§im na neaktivnim sportovci nebyla zndt sebemensi inava. Po ub&éhnuti této
vzdalenosti, zacali sportovci s protazenim. Nejvétsi dliiraz byl samoziejmé kladen na dolni
koncetiny, které jsou pii provadéni této aktivity nejnachylnéjsi k poranéni. Protazeno bylo
ovsem celé télo, jelikoz nikdy nevime, co vSe si mize pii béhu dany sportovec poranit.

ProtaZeni sportovciim trvalo i s pétiset metrovym béhem patnact minut.

Po tomto rozcvi€eni byly oba subjekty schopny vykonat danou disciplinu s minimalnim

rizikem jakéhokoli svalového poranéni a mohli se pfipravit ke startu.

Obéma sportoveim byl pfidélen osobni dohled, ktery jel po celou dobu vedle sportovcl na
cyklistickém kole. Tento dozorce je sledoval po celou dobu jejich vykonu. Clovék, ktery byl
ke kazdému ze sportovct pridélen, mél za ukol méfit Casovy usek dvanacti minut, aby ani
jeden ze sportovcii nemohl podvadét. Cyklista také diky méticimu zatizeni na kole méfil,

ubé€hlou vzdalenost.

4.1.2 Prvni méreni

V sobotu dvanéctého prosince, byla méfena prvni disciplina prvniho zatézového testu.
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Oba sportovci odstartovali soucasné. Jejich osobni dozor odstartoval deset vtetin po nich.

Bylo tak u¢inéno, aby ihned na startu nevnikla nehoda.

Neaktivni sportovec nikdy takovouto vzdalenost neub¢hl a bylo to na jeho vykonu znat. Po

jeho prvnich péti stech metrech béhu uz ztracel na svého soupeie sto padesat metra.

Jeho fyzicka kondice byla nulova, a proto nevydrzel bézet po celou dobu. Béh stiidal s chiizi,
ktera podle jeho dozorce prevladala. Po osmi stech metrech se mu zacalo $patné dychat. Po
deseti minutach b¢hu zacal dostavat tento subjekt svalové kiece, pii nichz dochazi k
nadmérnému ¢i dlouhodobému stahu kosterni nebo hladké svaloviny. Jeho vysledkem v tomto

testu byla zvladnutd vzdalenost jeden kilometr a dvé st€ metri.

Aktivni sportovec mél vyhodu. Uz nékolikrat totiz tento test podstoupil a tak dobie vedél, jak
si rozvrhnout své fyzické sily. Tempo svého béhu, které zvolil, mu vydrzelo od zac¢atku az po
ub¢hlé dva kilometry a pét set metrti. Po této vzdalenosti dokdzal posbirat jesté dost sil na to,
aby poslednich tfi sta padesat metrli své tempo jesté vystupnioval. Subjekt B tedy dokazal
ob¢hnout celé kolo, k némuz zvladl ubéhnout dalSich sto padesat metrii. Celkem tedy ubé&hl

dva kilometry a osm set padesat metrti.

O takovém vysledku se neaktivnimu sportovci mohlo pouze zdat. Rozdil mezi obéma
sportovci byl propastny. Aktivni sportovec porazil svého protivnika o kilometr a Sest set
padesat metri. Neaktivni sportovec pochopil, Ze porazit svého soupefe nebude tak
jednoduché, jak si myslel a ze k tomu, aby nad svym protéjskem zvitézil, bude muset tvrdé a

dlouho trénovat.

4.1.3 Druhé méreni
V pondéli jedenactého ledna se konalo druhé méteni Cooperova testu.

Po dobu jednoho mésice sportovcei poctivé dodrzovali tréninkovy plan, diky kterému budeme
dnes moci pozorovat zlepseni jejich vykonl. Bude také provedeno porovnani s pfedchozim

zatézovym testem. O kolik se sportovci zlepsili, €1 zhors$ili oproti poslednimu méfeni.

Od aktivniho sportovce se nedalo ocekavat velké zlepSeni, nebot’ jeho fyzicka kondice uz je
na urcité urovni dlouhou dobu. Tempo, které si urcil na zacatku, mu opét vydrzelo po dobu,

kterou potfeboval.
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Toto tempo zacal navySovat az od druhého kilometru a péti stého metru svého béhu. K tomuto

vysledku ptidal navic dalSich pét set metrti, ¢imz se dostal na hranici tfi kilometri.

U neaktivniho sportovce se v této disciplin€ o¢ekaval mnohem véEtsi progres nez u jeho
kolegy. Prvnich Sest set metrt se statecné drzel a bézel po boku svého protivnika. Poté ovsem
prestal stihat jeho tempu a v zavéru misto postupného navySovani svého tempa zvolnil. Po
prvnim ubéhlém kilometru opét ze svého tempa ubral a tak zacal opét ztracet. Po dvanacti
minutach se zastavil na hranici Sestnécti set metrech. Subjekt A byl §tastny ze svého zlepsSeni,

1 kdyZ nebylo tak velké, jak se ¢ekalo.

V porovnani oba sportovci oproti minulému testovani této discipliny své vykony zlepsili.
Subjekt B navysil sviij vysledek oproti minulému béhu o dvé sté padesat metrt, S ¢imz byl
spokojen. Splnil tak sviyj cil, ktery si vyty¢il pro tuto disciplinu. Jeho cilem bylo ubéhnout v
¢asovém limitu dvanacti minut minimaln¢ tfi kilometry. Dokdazal tedy primérné ubéhnout
jeden kilometr za ¢tyfi minuty. U neaktivniho sportovce byl po mésici trénovani ocekavan o
néco veétsi nartst jeho schopnosti nez u jeho kolegy. Subjekt A ub&hl oproti minulému méfeni
o Ctyfi sta metrl vic. Rozdil pfi druhém testovdni mezi obéma subjekty byl kilometr a Ctyfi sta

metrd. Oc¢ekdvané zlepSeni tak probéhlo a bylo ditkazem, Ze tréninkovy plan funguje, jak ma.

4.1.4 Treti méreni

V sobotu Sestého ledna probé&hlo posledni testovani této discipliny.

Oba zucastnéni sportovei méli splnén dvou mési¢ni tréninkovy plan. Bylo od nich tedy

oc¢ekavano, ze pfedvedou sviij nejlepsi vykon.

Od neaktivniho sportovce se o¢ekavalo vyrazné zlepSeni oproti prvnimu a druhému pokusu.
Ocekavalo se také, Ze rozdil mezi jeho druhym a tfetim testovanim Cooperova testu bude
vetsi, nez zlepSeni aktivniho sportovee od prvniho pokusu této discipliny. Po splnéni
tréninkového planu by mél tento adept vydrzet béZet celou dobu ¢asového limitu ve stejném
tempu, ve kterém odstartuje, bez vyraznéjSich zmén. Vymezenym cilem pro tohoto sportovce
bylo ubéhnout alesponl dva kilometry, coz se po prvnim meéteni zdalo jako nemozny ukol.
Aktivni sportovec jiz mél svijj cil splnény. Jeho motivaci bylo znovu se pokusit porazit svého
protivnika co nejvéts§im rozdilem, jako tomu bylo v pfedeslych métenich. Od aktivniho

sportovce se ocekdvalo pouze minimalni zlepSeni jeho vykonu.
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Pti poslednim méfeni zvolil neaktivni sportovec odliSnou taktiku. Nesnazil se totiz stacit
aktivnimu sportovci. Jeho plan byl bézet podle jeho svych moznosti a nepfehnat zbyte¢né
zacatek zavodu. Od startu tedy bézel v jeho pozadi. Jeho taktika mu velmi pomohla. Vydrzel
nejen bézet cely zavod bez viditelného zpomaleni, ale v posledni minuté dokézal sviij vykon
vystupiiovat do uplného maxima. Pravé to mu pomohlo v celkovém vysledku. Subjekt A
ub¢hl béhem dvanécti minut dva kilometry a padesat metra.

Aktivni sportovec zabéhl pii poslednim méfeni také svij nejlepsi vykon. Ten se ovSem na
rozdil od druhého bézce pftilis nelisil od jeho posledniho pokusu. Subjekt B si opét vyborné
rozlozil své sily a tak poslednich Sest set metrii bézel v maximalnim tempu. I po tieti dokazal
svého kolegu porazit a podruhé dokazal ub&hnout tfi kilometry, ke kterym ptidal navic

padesat metri. Dohromady tedy tfi kilometry a padesat metrt.

Aktivni sportovec se zlepsil o pouhych padesat metril, tedy minimalné, jak se o¢ekavalo. Od
prvniho testovani se tedy dokézal zlepsit o dve st€ metrii. Vzhledem k tomu, Ze i pfed tim
provadél fyzickou piipravu, je to uspéch. Navic dokazal ttikrat za sebou porazit svého
soupete. Neaktivni sportovec dokazal sviij vykon zlepsit oproti poslednimu pokusu o ¢tyfi sta
padesat metri. Od prvniho pokusu to je rozdil osm set padesat metri. Ocekavani, ze rozdil
mezi druhym a tfetim testovanim bude u neaktivniho sportovce vyraznéjsi, nez u aktivniho
sportovce za vSechny tfi pokusy se potvrdilo. Rozdil byl o dvé st€ padesat metrii. Pii posledni
testu byl rozdil mezi sportovci presné jeden kilometr. Neaktivni sportovec tedy dokazal

z pivodniho kilometru a Sesti set padesati metrd sviij deficit snizit o celych Sest set padesat
metrl, coZ je vynikajici vysledek. Subjekt A timto pokusem dokazal splnit jemu vymezeny

cil. Méfené¢ tedy bylo uspésné a potvrdilo vSechna ocekéavani.
4.2 Béh na 100 metru

4.2.1 Seznameni s disciplinou

Ptesnéji se jednalo o sprint na sto metrti. Pro méfeni této rychlostni discipliny bylo zvoleno
fotbalové hiisté sportovniho klubu Bystfice. Vysledek, kterého subjekty dosahnout bude

méfen pomoci stopek na hodinkach.
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Pti spravném plnéni tréninkového planu se ocekéava, ze oba subjekty se budou v dané
discipliné zlepSovat. U neaktivniho sportovce by mélo byt podobné jako u Cooperova testu

mnohem Iépe vidét zlepSeni.

Predpoklada se, Ze subjekt A by se mohl zlepsit béhem dvou mésict o tii az Ctyii vtefiny. Od
subjektu B se ocekava, ze porazi svého protivnika ve vSech tfech métenich. U aktivniho

sportovce by mélo byt zlepseni okolo jedné vtefiny. Pfedpokladem této discipliny je, ze rozdil
mezi testovanymi subjekty se bude postupné zmensovat. Oba subjekty budou porovnavany po

kazdém testovani.

Pted touto disciplinou je dilezité provést fadné protazeni predevsim dolnich koncetin. V zimé
je pii rychlém startu bez protazeni téméf stoprocentni Sance na pietrzeni néjaké svalu dolni
koncetiny. Pfed protazenim se oba zucastnéni prob&hnou, aby zahtali své svaly. Poté

nasleduje dikladné protazeni.

Oba testovani pred kazdym méfenim ostavaji kopacky, ve kterych budou mit na travnaté

uspéechu.

Pro oba subjekty je vytvofena trat’. Trat’ je oznacena vyraznymi faborky. Na konci obou

téchto trati je natazen provazek. Ten zde slouZi jako cilova paska.

Sportovci se postavi na start a zaujmou polohu, pfi které jsou ob¢ dlan€ na zemi. Na zemi je

také poloZeno jedno z kolen a druhé je skréené. Hlava je pfitazena ke skréené noze.

4.2.2 Prvni méreni

V nedéli tfinactého prosince se zacalo s dalsi z testovanych disciplin. Rychlostni disciplina -

béh na sto metra.

Prvni méfeni dopadlo podle ocekavani ve prospéch aktivniho sportovce, ktery nad svym
protivnikem vyhral o pét vtefin a sedm setin. Jeho €as byl dvanact vtefin a tficet Sest setin.

Aktivni sportovec nazorn¢ ukéazal spravné provedeni této aktivity.

Neaktivni sportovec ztratil na svého soka hned pfi startu, jelikoz nedokazal zareagovat dost

rychle na tlesknuti, kterym bylo méfeni zahéjeno.
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Provedeni jeho pokusu nebylo pfili$ kvalitni. Jeho vysledny ¢as byl sedmnact vtefin a Ctyficet

téi setin. Rozdil mezi sportovci byl pét vtefin a sedm setin.

4.2.3 Druhé méreni

V ned¢li desatého ledna probéhlo druhé testovani této discipliny.

Predpoklada se, ze oba subjekty béhem mésice trénovani zlepsi své vykony. Predevsim u
neaktivniho sportovce se pocita s velkym posunem, nebot’ béhem prvniho mésice ¢asto

wewvr

pro dosazeni dobrého vysledku.

Druhé testovani dopadlo opét 1épe pro subjekt B. Pfedpoklad, Ze vyhraje vSechna tfi méfeni,
se tedy pomalu naplnuje. Jeho dosazeny Cas byl dvanéct vtetin a devét setin. Rozdil mezi
prvnim a druhym méfenim byl u tohoto sportovce pouhych dvacet sedm setin sekundy. Toto
testovani dopadlo dobte pro neaktivniho sportovce. Jeho ¢as byl patnact vtefin a sedmdesat
dva setin a dosahl tak zlepSeni oproti poslednimu méfeni o jednu vtetinu a sedmdesat jedna
setin. Na aktivniho sportovce ztratil pfi tomto méfeni tii vtefiny a Sedesat tfi setin. Rozdil se

tedy zmensoval.

4.2.4 Treti méreni

V nedéli sedmého tnora prob&hlo posledni méteni této rychlostni discipliny.

Po dvoumési¢nim plnéni tréninkového planu by pfi tfetim méteni mély oba subjekty predvést
své nejlepsi vykony. U aktivniho sportovce se nepfedpoklada zadny posun, nebo pouze

minimalni v rozmezi setin. U neaktivniho by mélo dojit k viditelnému zlepSeni jak v technice,
tak v dosazeném case. V tomto méteni ma za cil subjekt A zmensit ¢asovy rozdil na aktivniho

sportovce.

Tteti méteni splnilo vSechna ocekavani. Po tfeti v fad¢ vyhral aktivni sportovec s ¢asem
jedenact vtefin a devadesat Sest setin. Sportovec se tedy dokdzal zlepsit o tfinact setin. Od
prvniho po tfeti méfeni se tedy dokazal zlepsit o Ctyficet setin. Neaktivni sportovec také splnil
vSechna o¢ekavani a s ¢asem Ctrnéct vtetin a dvacet devét setin snizil ztratu na svého soka.

Rozdil mezi nimi byl dvé vtefiny a tficet tii setiny.
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Subjekt A se také zlepsil oproti svému predchozimu vykonu o vtefinu a Ctyficet tii setin.

Celkove se tedy od prvniho méfeni dokazal zlepsit o tfi vtefiny a ¢trnact setin.

| v druhé métené discipling se tedy ukazalo, ze oCekavani byla redlna. Bylo také dokazano, ze
tréninkovy plan dokaze sportovce dobie piipravit na testovani, a pti jeho dodrzovani dokaze

sportovec zlepsit svlij vykon.
4.3 Sedy lehy

4.3.1 Seznameni s disciplinou

Tato disciplina byla provadéna v Satné sportovniho klubu Bystfice. Tato disciplina méla
¢asovy limit jedné minuty. Oba sportovci tedy museli za tento ¢asovy tsek zvladnout co
nejvice pritazeni. Tuto disciplinu si oba sportovei métili navzajem. Zaroven si také pomahali

pridrzovanim nohou u zemeg.

Aby byl pokus zapocitan, musel byt spravné technicky proveden. Subjekt si tedy musel
lehnout na zem, pokr¢it nohy Vv kolennim kloubu a pomoci bfisnich svalt pfitdhnout svou

hlavu ke kolentim.

Pied timto cvicenim bylo provedeno protazeni bfiSnich svalt. Bfi$ni svaly jsou totiZ hlavni
oblast, ktera je pfi cvi¢eni namahana.

Pted touto disciplinou bylo o¢ekavano, zlepSeni predevSim u neaktivniho sportovce. Ten by
se diky dodrZovani tréninkového pldnu mél v pribéhu dvou mésici zlepsit az o polovinu od
svého prvniho méfeni. U aktivniho sportovce se neptedpokladalo zadné zlepSeni. Jeho pocet

vykonanych cvikil by tedy mél byt v rozmezi dvou az tfi pfitaZeni stejny.
4.3.2 Prvni méreni

V sobotu dvanactého prosince zacala byt méfena tieti testovana disciplina tzv. sedy-lehy.

V prvnim méfeni v této aktivité dominoval aktivni sportovec, ktery se zvladl ptitdhnout
Sedesat osmkrat. Tim tedy dosahl priméru vice nez jednoho pfitaZzeni za vtefinu, coz byl jeho
osobni cil. VSechny jeho pokusy byly provedeny s dostate¢nou kvalitou a mohly se tak pocitat
do vysledkii. Subjekt A na tom byl o poznani hiife.
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Po uplynuti ¢asového limitu mu bylo napocitano dvacet tii pokusi, z kterych se ov§em mohlo
pocitat kvili kvalité provedeni pouhych patnact. Rozdil mezi témito sportovci, byl tedy

neuvéiitelnych padesat ti1 ptitazeni.

4.3.3 Druhé méreni

V sobotu dvacatého tietiho ledna bylo uskute¢néno druhé testovani této aktivity.

Po mésici plnéni tréninkového planu se ocekdvalo velké zlepSeni pfedevsim od neaktivniho

sportovce.

Ten se mél oproti poslednimu méfeni zlepsit, podle o¢ekavani, minimalné o deset az patnact
ptitahti. Aktivni sportovec by mél zlistat na stejné tirovni svého vykonu, jako pfi poslednim
méfeni.

Prvnim testovanym byl subjekt A. Kdyz se neaktivni sportovec ptipravil do pozice, mohl
zacit se cvi¢enim. Jeho kondice se zdala v mnohem vétsi pohodé€ nez pii poslednim testovani.
Za minutu svého vykonu stihl provést dvacet osm pfitahtli. Z tohoto po¢tu mu byly kvili
nekvalitnimu provedeni odecteny Ctyii ptitahy. Aktivni sportovec zvladl béhem casového

limitu udélat Sedesat Sest ptitaht.

Aktivni sportovec se tedy oproti poslednimu méteni nepatrné zhorsil o dva pfitahy. Bylo to
jeho prvni zhorSeni vykonu, po dodrZzovani tréninkového planu. U neaktivniho sportovce bylo
viditelné zlepseni. Jak v poctu ptitaht, tak v kvalité provedeni, i kdyz nebyla jesté tiplné
dokonala. Oproti poslednimu méfeni se zlepsil o devét pritahi, coz bylo zklamani, nebot’ se
oc¢ekaval vetsi narast. Vaci aktivnimu sportovei bylo ovSem jeho zlepSeni znatelné a tak byl

po druhém méfeni rozdil mezi t€émito dvéma subjekty Ctyficet Ctyfi pfitaZeni.
4.3.4 Treti méreni

V sobotu Sestého tinora prob&hlo posledni méfeni této discipliny.

Podle tréninkového planu by pifi tomto méfeni méli oba zacastnéni predvest sve nejlepsi
vykony. Zvlasté od neaktivniho se o€ekaval nartist jeho pfitazeni, nebot’ v minulém testu
nenaplnil ocekavani. U aktivniho sportovce se ¢ekal posun o dvé€ pfitazeni, kterd v minulém

testovani ztratil.
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Vysledkem aktivniho sportovce bylo Sedesat devét pritazeni. Dokazal sviij vykon tedy zlepsit
oproti druhému testovani o tii pfitahy a oproti prvnimu o jeden ptitah. Cviceni bylo z jeho
strany provedeno ve vysoké kvalité a nemusel se tedy odecitat ani jeden z jeho pritahi.
Neaktivni sportovec se viditeln¢ zlepsil v kvalité provadéni tohoto cviku a na rozdil od
poslednich dvou cviceni se mu nemusel odecitat ani jediny pokus. Béhem minuty zvladl
pritahnout svou hlavu ke kolentim ctyficet jeden krat. Oproti prvnimu méteni se tedy zlepsil o
celych tficet Sest pfitazeni. Oproti druhému testovani se tento subjekt zlepsil o sedmnact
pritaht. Celkem byl tedy rozdil mezi prvni a tfetim testovanim dvacet sedm pftitazeni.

Viditeln¢ tedy diky tréninkovému planu zlepsil sviij vykon.

Rozdil mezi jim a aktivnim sportovce byl dvacet osm ptitazeni. Oproti prvotnimu rozdilu

padesat tfi pfitahl to pro n¢j byl velky posun.
4.4 Hod medicinbalem

4.4.1 Seznameni s disciplinou

Tato disciplina se konala opét v prostorach fotbalového htisté sportovniho klubu Bystfice. Na
htisti bylo pomoci faborkti vymezeno pasmo, do kterého se oba subjekty musely trefit, aby
jejich pokusy nemusely byt anulovany. Pro méfeni této discipliny bylo pouzito pasmo.
Medicinbal, ktery byl pfi testovani této discipliny pouzit, vazil ti1 kilogramy.

Od obou sportovci se béhem dvou mésic¢niho tréninkového planu ocekaval progres. U

neaktivniho sportovce samoziejmeé mnohem vétsi neZ u aktivniho sportovce.

Cilem pro neaktivniho sportovce zlepsit svlij vykon od prvniho méteni zhruba o jeden metr.
Subjekt B mél za cil vyhrat v§echna tii méteni nad svym protivnikem a hodit medicinbalem

do vzdalenosti tii a pil metru.

Pted touto disciplinou bylo provedeno protazeni trupu a hornich koncetin. Tyto dvé oblasti

jsou pfi této disciplin€ nejvice namahané.

4.4.2 Prvni méreni

V sobotu dvanéctého prosince zacala byt méfena teti disciplina tohoto dne.
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Po prvnim méfeni mél dany cil subjekt B uspésné splnén. Hodil totiz piesné tfi a ptl metru a
mohl se tak soustfedit pouze na zlepSovani svého vykonu. Neaktivni sportovec hodil
medicinbalem o sedmdesat sedm centimetri méné. Jeho vysledek byl tedy dva metry a
sedmdesat tfi centimetry. Rozdil mezi zii€astnénymi nebyl tedy az tak zna¢ny. Vzhledem

k tomu, Ze se od neaktivniho sportovce ¢ekalo vétsi zlepseni béhem pribéhu dvou mésict,

mohla byt o¢ekavana i minimalni ztrata na jeho protivnika.

4.4.3 Druhé méreni
V sobotu dvacatého tietiho ledna se konalo druhé testovani hodu medicinbalem.

Po mé&sici plnéni tréninkového planu byl oekavan narist zlepSeni u obou s testovanych
jedinct. Po prvnim méfeni se také dalo ocekavat, Ze neaktivni sportovec zmensi rozdil na

aktivniho sportovce.

Po dokonceni druhého méteni skoncil aktivni sportovec s vysledkem tii metry a Sedesat Ctyii
centimetry. Zvlast’ velké zlepSeni tedy neptedvedl. Rozdil mezi jeho prvnim a druhym

pokusem byl pouhych ¢trnact centimetru.

Neaktivni sportovec se dle o¢ekavani zlepsil. Oproti svému poslednimu pokusu se zlepsil o
Sedesat pét centimetrt, a dosahl tak vykonu tfi metry a tficet osm centimetri. Zmensil tedy
rozdil mezi ob&ma sportovci na pouhych dvacet Sest centimetrti, z cehoz mél subjekt A velkou

radost.

4.4.4 Treti méreni

V sobotu Sestého tinora prob&hlo posledni testovani této discipliny.

Po dvou mésicich plnéni tréninkového planu se predpokladalo zlepSeni u obou ze sportovci.
Subjektu A schazelo do jeho vytyceného cile hodit o tficet pét centimetrl vice nez pii
poslednim pokusu. Aktivni sportovec mél motivaci, jelikoZ neaktivni sportovec mu

nepiijemné ,,dychal na zada*.

Subjekt B hodil medicinbalem o devét centimetrll vice nez pii poslednim meétenim a doséahl
tak vysledku tii metry a sedmdesat osm centimetrti. Rozdil mezi prvnim a poslednim métenim

byl u tohoto sportovce dvacet tii centimetry.
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Neaktivni sportovec se oproti poslednimu pokusu dokazal zlepsit o dvacet tfi centimetry a
dosahl tak nejen vysledku tii metry a Sedesat jeden centimetr, ale zaroven vyty¢eného cile.
Jeho zlepSeni mezi prvnim a tfetim pokusem bylo o neuvétitelnych osmdesat osm centimetrt.
Celkovy rozdil mezi témito sportovci byl tedy presné padesat centimetrti. Opét se tedy

vytvofeny tréninkovy plan osvédcil.
4.5 Veslovani - 2 minuty

4.5.1 Seznameni s disciplinou

Pti této disciplin€ se oba jedinci sesli v posilovné v TvorSovicich. Posilovna se nastésti
nachazi blizko bydlisté obou subjekti. Tuto posilovnu budou tedy oba jedinci navstévovat

Vv prub¢hu dvou mésicii ke splnéni tréninkového planu.

Veslovani bude provozovéano po dobu dvou minut. Aby se pokus zapocital, musi byt
technicky spravné proveden. Tentokrat to ovSem bude posuzovat samotny stroj, zdali je
veslafsky tah vykonan spravng, ¢i nikoliv. Toto cviceni je zaméfené na posileni bfisnich

svalt.

Piedpoklad byl jako u vSech tech disciplin tohoto dne, Ze aktivni sportovec bude v této
discipliné dominovat nad svym kolegou. Jeho cilem bylo opét vyhrat vSechna tfi méfeni. Od
neaktivniho sportovce se sice neocekavala vyhra, ale za to se ocekéavalo vétsi zlepSeni nez u

aktivniho sportovce.
4.5.2 Prvni méreni

V nedéli tiinactého prosince byla testovana disciplina veslovani.

Po dokonceni prvniho méteni bylo aktivnimu sportovci napocitdno sedmdesat jedna ptitaht, z
¢ehoz mu byly uznany vSechny jeho pokusy. Neaktivni sportovec se na stroji trapil, a tak byl
jeho vysledek oproti aktivnimu sportovcei pouhych padesat osm pftitazeni, z ¢ehoZz mu stroj
zapocital pouze padesat. Neaktivni sportovec tedy musel zapracovat na kvalité provedeni

tohoto cviceni. Rozdil mezi subjekty byl dvacet jedna ptitazeni.

4.5.3 Druhé méreni

V nedéli dvacatého ¢tvrtého ledna bylo provedeno druhé méteni této discipliny.
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Sportovci uz posilovnu, kde se disciplina kond, dobfe znaji, z predchoziho mésice, kdy ji
nckolikrat navstivili.

Po mésici dodrzovani tréninkového planu se predpoklada vyrazné zlepseni vykonu
neaktivniho sportovce. Ocekava se od néj také zlepSeni kvality provedeni daného cviceni. Od

aktivniho sportovce se velké zlepSeni cekat nedd. Pokud néjaké probéhne, bude minimalni.

Kdyz aktivni sportovec dokoncil dvouminutovy ¢asovy limit, bylo mu napocitano o tfi ptitahy
vice nez pii poslednim meéteni. Jeho vysledek byl tedy sedmdesat Ctyfi ptitahy. ZlepSeni, jak

bylo ptedpokléddano, nebylo nijak velké.

Neaktivni sportovec zasedl ke stroji a béhem dvou minut stihl Sedesat jedno pfitazeni. Z toho
mu byly tfi pokusy odec¢teny kvili $patnému provedeni. Jeho vysledek byl tedy o osm vice
neZ pii poslednim méteni. Nartst jeho zlepSeni tedy nebyl nijak oslnivy. Svym vykonem

ovSem zmensil rozdil proti svému kolegovi na Sestnact ptitahti.

4.5.4 Treti méreni

V nedéli sedmého tnora probéhlo posledni métfeni veslovani.

Po dvoumési¢nim dodrZovani tréninkového planu se od neaktivniho sportovce ¢ekalo zlepSeni
okolo deseti pritahti. Pfedpokladalo se také, ze uzZ mu nebude odecten ani jediny pokus za
Spatné provedeni ptitahu. Tento subjekt mé také za ikol snizit rozdil mezi jim a aktivnim
sportovcem. U aktivniho sportovce se neocekava zlepseni, jelikoz v poslednim meéteni dosahl

vysledku, ktery byl nad o¢ekavani dobry.

Aktivni sportovec zacal s aktivitou a po dvouminutovém limitu mu byl sdélen vysledek.
Sedmdesat tfi ptitahy. Tedy o jeden méné nez v poslednim méfeni, ale o dva vice nez

V prvnim testovani. Neaktivni sportovec se pii poslednim testovani zlepsil opét o osm pftitah,
jako v ptedchozim testovani. Dosahl tedy vysledku Sedesat Sest pfitazeni. Byly mu zapocitany
vSechny provedené pokusy, coz bylo dobré znameni. Diky tomuto vykonu stahl svou ztratu na
aktivniho sportovce na pouhych osm pfitazeni. Pfi spravném dodrzovani tréninkového planu

se tedy ukazuje, Ze zlepSeni je mozné.
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4.6 Hod tenisovym mickem

4.6.1 Seznameni s disciplinou

Tato disciplina se opét konala na fotbalovém stadionu sportovniho klubu Bystfice. Na
travnaté ploSe bylo natazeno pasmo pro méfeni dosazené vzdalenosti. Pomoci faborku bylo
také vymezeno pasmo, do které¢ho se oba sportovci museli trefit, aby jejich pokusy byly

uznany platnymi. Podminky byly tedy stejné jako pfi hodu medicinbalem.

Od aktivniho sportovce se v této disciplin€ opét cekala dominance ve vSech tfech méteni.
Tento subjekt prozatim zvitézil ve v§ech tiech méfeni, z jiz vykonanych péti disciplin.
Neaktivni sportovec mél za cil, aby se pokusil vyrovnat svému protéjsku, ¢i ho dokonce

porazit.

4.6.2 Prvni méreni

Posledni disciplinou soboty dvanactého prosince byl hod tenisovym mickem.

Vysledek aktivniho sportovce po prvnim méfeni byl slabych dvacet Sest metrti. Vysledkem
neaktivniho sportovce bylo dvacet osm metri. Hod tenisovym mickem byl tedy prvni
disciplinou, kdy neaktivni sportovec dokéazal svého soka porazit a ndlezit¢ si to uzival. Rozdil

dva metry si nebyl nijak velky, o to byl ovSem pro neaktivniho sportovce ,,sladsi*.

4.6.3 Druhé méreni
V sobotu dvacétého tietiho ledna se konalo druhé méteni této discipliny.

Po mésici plnéni tréninkoveého planu se o¢ekavalo markantni zlepSeni predevsim u aktivniho
sportovce, ktery pii poslednim méfenim prohral. U neaktivniho sportovce se také ¢ekalo

zlepSeni. Bylo jen otazkou, o kolik se dané subjekty zlepsi.

Tentokrat zacinal neaktivni sportovec. Jeho vysledkem bylo tficet jedna metrii. Zlepsil se tedy
0 tfi metry oproti jeho poslednimu pokusu. Aktivni sportovec mél motivaci porazit svého soka
a dokazat tak, ze jeho posledni vyhra byla jen nahodou. Aktivni sportovec vSak hodil také

tficet jedna metrii a misto toho aby vyhral, skoncil tento souboj remizou. Aktivni sportovec se

zlepsil od prvniho méfeni o pét metra.
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4.6.4 Treti méreni
V sobotu Sestého unora se konalo posledni méfeni této discipliny.

Aktivni sportovec v této discipling jesté nedokdzal svého kolegu porazit a tak se od né;j
oc¢ekavalo, ze po dvou mésicich tréninku svého protivnika kone¢né porazi. Neaktivni
sportovec Vv této discipliné doposud predvadel své nejlepsi vykony. Chtél 1 po-tieti svého

soupeie porazit a diky dvou mésiénimu tréninku se mu to mohlo podafit.

Aktivni sportovec hodil v poslednim pokusu tficet ¢tyfi metry a dokazal tedy sviij vykon z
predchozich méfeni jesté zlepsit. Oproti poslednimu méteni bylo jeho zlepSeni o tfi metry.
Rozdil mezi jeho prvnim a tfetim méfenim byl tedy osm metrti. Neaktivni sportovec vSak

hodil tenisovy micek jesté o metr dal a mohl se tak radovat z dominance v této discipling.

Jeho vysledek byl tedy tricet pét metrii a jeho zlepSeni od posledniho méteni bylo o ¢tyfi
metry. Rozdil mezi prvnim a tietim méfenim byl u tohoto sportovee o sedm metrti. Celkovy
rozdil mezi obéma sportovci byl tedy pouhy metr, ktery v§ak v tomto piipad€ vyznél pro

neaktivniho sportovce.

4.7 Plavani 100 metra

4.7.1 Seznameni s disciplinou

Jednalo se o plavani na sto metrii, tedy Ctyfi bazény, volnym zplisobem. Tato disciplina byla
provadéna na beneSovském plaveckém bazénu, ktery oba subjekty navstévovaly i v prub&hu

dvoumési¢niho tréninkového planu.

Jelikoz aktivni sportovec navstévoval plavecky bazén i pied zac¢atkem testovani mél vyhodu
Vv tom, Ze umél spravné technicky plavat v§echny plavecké styly a mohl si z nich tedy vybrat
ten nejrychlejsi. Samoziejme zvolil plavecky styl kraul. Subjekt A, ktery plavecky bazén pied
testy nenavstévoval, zvolil jediny styl, ktery umél spravné technicky provést a to prsa. Oba
subjekty si na zacatku zvolily tento styl a v pribéhu dvou mesicti uz jej nesmély ménit. Dalo
se tedy cekat, ze aktivni sportovec vyhraje vSechna tfi métfeni, nebot’ mél vyhodu rychlejsiho

stylu.

34



4.7.2 Prvni méreni

V ned¢li tiinactého prosince byla testovana posledni disciplina, ktera byla vybrana mezi sedm

testovanych.

Neaktivni sportovec mél pfi prvnim méteni Cas jedna minuta, Ctyficet pét vtefin a tficet sedm
vtefin. Dalo se od né&j ovSem ocCekavat, ze sviij vykon zlepsi jako v piedchozich testovanych
disciplinach. Aktivni sportovec zaplaval ¢as jedna minuta, tfinact vtefin a dvanact setin.

Rozdil mezi subjekty byl tedy v prvnim méfeném testu tficet dva vtefin a dvacet pét setin.

4.7.3 Druhé méreni
V nedéli dvanéctého ledna se konalo druhé méfeni plavani na sto metri volnym zptsobem.

Po mésici plnéni tréninkového planu se od obou subjektl predpokladalo zlepSeni jejich

vykont oproti poslednimu méten.

Aktivni sportovec tentokrat zaplaval sto metrt stylem kraul za jednu minutu, devét vtefin a
tiicet sedm setin. Zlepsil se tedy oproti poslednimu méteni o tfi sekundy a sedmdesat pét
setin. Neaktivni sportovec zaplaval ¢as jedna minuta, tficet Sest sekund a dvanéct setin. Oproti
poslednimu méteni se tedy jeho vykon zvedl o devét vtefin a dvacet pét sekund. Rozdil mezi
subjekty byl tedy dvacet Sest sekund a sedmdesat pét setin. Neaktivni sportovec tedy snizil

ztratu na svého kolegu.

4.7.4 Treti méreni
V ned¢li sedmého tinora probé&hlo posledni testovani plavani na sto metri volnym zptsobem.

Od posledniho méfeni se ocekavalo zlepSeni obou sportovci, predev§im toho neaktivniho.
Predpokladalo se také snizeni ztraty neaktivniho sportovce v rozdilu mezi obéma sportoveci.
Aktivni sportovec mél za cil po tieti v fad€ porazit svého soka v této disciplin€. Oba subjekty

pted sebou mély posledni méteni posledni discipliny a tak se snazily vydat ze vSech sil.

Aktivni sportovec se dokazal oproti minulému méfeni opét zlepsit. Dokazal zaplavat ¢as jedna
minuta, pét vtefin a osmdesat Sest setin. Jeho zlepseni tedy bylo o tfi sekundy a padesat jedna

setin. Rozdil mezi jeho prvnim méfenim a tim tfetim byl o sedm sekund a dvacet Sest setin.
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Neaktivni sportovec se dopracoval k vykonu jedné minuty, dvaceti tfech sekund a tficeti péti
setin. Lepsil se tak oproti poslednimu méfeni o dvanact sekund a sedmdesat sedm setin.
Rozdil mezi jeho prvnim a tietim méfenim byl dvacet dvé sekundy a dvé setiny. Jeho ztrata na
aktivniho sportovce se pfi tietim testovani zmensila na sedmnact sekund a Ctyficet devét setin.
Opét tedy bylo dokazéano, ze tréninkovy plan obéma sportovetim prospél a diky nému se

dokazali v danych disciplindch zlepsit.
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Zaveér

Prace se zabyva porovnanim rozvoje kondice u aktivniho a neaktivniho sportovce.
Jedna se o praci oboru Ekonomika a podnikéni — zaméteni sportovni management.
Prace je rozdélena do dvou casti — teoretické a praktické.

V casti teoretické jsou popsany terminy fyzicka kondice, charakteristika sportovniho tréninku,
proces sportovniho tréninku, cile sportovniho tréninku a ukoly sportovniho tréninku. Dale
jsou zde popsany pojmy tréninkova jednotka, zatizeni, zotaveni, stavba sportovniho tréninku
nebo také proces motoricko-funkéni adaptace. Jsou zde také vypsany principy tvorby

tréninkové jednotky.

V praktické ¢asti je vytvoren tréninkovy plan, ktery byl praktikovdn na dvou subjektech.
Vybrané subjekty plnily tréninkovy plan po dobu dvou mésicli, béhem kterych byla
provedena modelova kontrolni aktivita — vstupni, v polovin€ a kone¢nd. Béhem doby tréninku
byly oba subjekty ditkladné pozorovany a byly porovnavany métenim sedmi vyse popsanymi
disciplinami. Béhem kontrolnich méteni doslo k nésledujicim zjisténim (podrobné vysledky
méteni jsou uvedeny v piiloze €. 10).

Cooperuv test

Od prvniho testovani se aktivni sportovec dokazal zlepsit o dvé sté metrti. Vzhledem k tomu,
ze 1 pred tim provadél fyzickou ptipravu, je to uspéch. Navic dokézal ttikrat za sebou porazit
svého soupete. Neaktivni sportovec dokazal sviyj vykon zlepsit oproti prvnimu pokusu 0 osm

set padesat metrl. Pfi poslednim testovani byl rozdil mezi sportovci presné jeden kilometr.

Ocekavani, ze rozdil mezi druhym a tfetim testovanim bude u neaktivniho sportovce

vyraznéjsi, nez u aktivniho sportovce za vSechny tfi pokusy dohromady se potvrdilo
B¢h na sto metrti

Tteti méfeni této discipliny splnilo vSechna ocekavani. Po tieti v fad€ vyhral aktivni
sportovec. Od prvniho po tieti méfeni se tedy tento subjekt dokazal zlepsit o Ctyficet setin.

Neaktivni sportovec také splnil vS§echna ocekdvani, snizil totiz markantné ztratu na svého



soka. Rozdil mezi nimi byl pfi poslednim méfeni dvé vtefiny a tficet tfi setiny. Celkové se od

prvniho méfeni dokazal subjekt zlepsit o tfi vtefiny a ¢trnact setin.

Bylo tedy dokazano, Ze tréninkovy plan dokaze sportovce dobie pfipravit na testovani, a pii

jeho dodrzovéani dokaze sportovec zlepsit sviyj vykon.
Hod medicinbalem

Neaktivni sportovec vysledkem tii metry a Sedesat jeden centimetr, dosahl vytyéeného cile.
Jeho zlepSeni mezi prvnim a tfetim pokusem bylo o neuvétitelnych osmdesat osm centimetrt.
Rozdil mezi prvnim a poslednim méfenim u aktivniho sportovce byl dvacet tfi centimetry.
Celkovy rozdil mezi témito sportovci byl tedy presné padesat centimetrii. Tréninkovy plan se

tedy opét osveédcil.
Hod tenisovym mickem

Aktivni sportovec se V této discipliné dokazal zlepSit mezi prvnim a tietim métenim 0 0Sm
metrd. Neaktivni sportovec vSak hodil tenisovy micek jest¢ o metr dal a mohl se tak radovat
z dominance Vv této discipling. Celkovy rozdil mezi obéma sportovci byl tedy pouhy metr,
ktery v§ak v tomto ptipad€ vyznél pro neaktivniho sportovce. Rozdil u neaktivniho sportovce

mezi prvnim a tfetim méfenim byl sedm metri.
Sedy-lehy

Vysledkem aktivniho sportovce bylo pfi tfetim métfeni Sedesat devét pritazeni. Dokazal tedy
sviyj vykon zlepsit oproti prvnimu o jeden pfitah. Neaktivni sportovec se viditelné zlepsil

Vv kvalit€ provadéni tohoto cviku a na rozdil od poslednich dvou cviceni se mu nemusel
odecitat ani jediny pokus. Jeho rozdil mezi prvni a tfetim testovanim byl dvacet sedm
pritazeni. Rozdil mezi jim a aktivnim sportovce byl dvacet osm pftitazeni. Oproti prvotnimu

rozdilu padesat tii piitahli to byl pro neaktivniho sportovce velky posun.
Plavani na sto metrli volnym zpiisobem

Rozdil mezi prvnim méfenim a tim t¥etim byl u aktivniho sportovce 0 sedm sekund a dvacet
Sest setin. Rozdil u neaktivniho sportovce mezi prvnim a tfetim méfenim byl dvacet dvé
sekundy a dvé setiny. Jeho ztrata na aktivniho sportovce se pfi tfetim testovani zmensila na
sedmndct sekund a Ctyficet devét setin. Opét tedy bylo dokézéano, Ze tréninkovy plan obéma

sportovcim prospél a diky nému se dokéazaly v plavani zlepsit.



Veslovani na stroji po dobu dvou minut.

Aktivni sportovec zacal s aktivitou a po dvouminutovém limitu byl jeho rozdil mezi prvnim a
tfetim méfenim o dva pfitahy. Neaktivni sportovec se béhem dvou mésicti dokazal v této
discipling lepsit o celych Sestnact pritahd. Diky tomuto vykonu stahl svou ztratu na aktivniho
sportovce na pouhych osm pfitazeni. Pii spravném dodrZovani tréninkového planu se tedy

ukazuje, ze zlepseni je mozné.

Vétsina kontrolnich méteni probéhla v arealu Sportovniho klubu Bystfice, kterému patii dik
za ochotu a spolupraci. Velké pod€kovani patii pfedevsim Zdeiiku Peskovi, ktery tento areal

spravuje a na kontrolni méfeni jej propujcil.
Tréninkovy plan je k nahlédnuti v ptilohach této maturitni prace.

Lze tedy konstatovat, Ze veskeré cile prace byly splnény, nebot’ byl vytvoten tréninkovy plan,
jehoz funkénost bylo mozno ovéfit v praxi. Pravidelné tréninkové jednotky prospély fyzické
kondici obou subjektii. VEtsi zlepseni bylo zjisténo u diive neaktivniho subjektu. ZlepSovala

se fyzicka kondice, ale 1 nalada a celkovy zdravotni stav subjekta.

Vysledky méfeni byly prezentovany na pravidelném tréninku fotbalistli, ¢imz byli nejen
Ctenaf této prace, ale i vefejnost seznameni s Vlivem pravidelné tréninkové jednotky na
organismus. Vysledky motivacni a je na vlastnim rozhodnuti kazdého z nés, zda se bude

pravidelného sportovniho tréninku i¢astnit.
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Ptiloha €. 1 - Tréninkovy plan na 1. tyden

Rotoped|Posilovna |Plavani - VZ| Béh - vytrvalost]| Béh - rychlost
(minuta) ] (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 14.pro Volno
Utery | 15.pro Volno
Stfeda | 16.pro 15 3x 25 1
Ctvrtek | 17.pro 5 2 série 5x 10
Patek | 18.pro Volno
Sobota | 19.pro 15 1,5
Nedéle | 20.pro 5 3x 25 2 série 3x 20
Ptiloha ¢. 2 - Tréninkovy plan na 2. tyden
Rotoped|Posilovna |Plavani - VZ|Béh - vytrvalost| Béh - rychlost
(minuta)| (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 21.pro 15 1
Utery | 22.pro 5 4x 25 4 série 2x 30
Stfeda | 23.pro Volno
Ctvrtek | 24.pro 8 1 3 série 4x 10
Patek | 25.pro 20 4x 25
Sobota | 26.pro 8 1,5 100
Nedéle | 27.pro Volno
Ptiloha €. 3 - Tréninkovy plan na 3. tyden
Rotoped|Posilovna |Plavani - VZ|Béh - vytrvalost| Béh - rychlost
(minuta)| (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 28.pro 5 1,5
Utery | 29.pro 15 4x 25 3 série 5x 10
Stfeda | 30.pro Volno
Ctvrtek | 31.pro 8 1,5 100
Patek | 1.led 20 5x 25
Sobota | 2.led 5 2 2 série 4x 30
Nedéle | 3.led Volno




Ptiloha €. 4 - Tréninkovy plan na 4. tyden

Rotoped|Posilovna |Plavani - VZ|Béh - vytrvalost| Béh - rychlost
(minuta)] (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 4.led 8 2 3 série 3x 30
Utery | 5.led 20 5x 25
Streda 6.led Volno
Ctvrtek | 7.led 10 1,5 2x 100
Patek 8.led 15 4x 25 2
Sobota | 9.led Volno
Nedéle | 10.led Volno
Ptiloha €. 5 - Tréninkovy pléan na 5. tyden
Rotoped | Posilovna | Plavani - VZ| Béh - vytrvalost | Béh - rychlost
(minuta) | (minuta) |  (metr) (kilometr) (metr)
Streda | 13.led Volno
Ctvrtek | 14.led Volno
Patek | 15.led 20 5x 25
Sobota | 16.led 8 2 2 série 4x 30
Nedéle | 17.led Volno
Ptiloha €. 6 - Tréninkovy plan na 6. tyden
Rotoped | Posilovna | Plavani - VZ| Béh - vytrvalost | Béh - rychlost
(minuta) | (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 18.led 10 1 4 série 5x 10
Utery | 19.led 20 5x 25
Streda | 20.led 10 2 3 série 2x 40
Ctvrtek | 21.led Volno
Patek | 22.led 35 4x 25
Sobota | 23.led 10 1,5 2x 100
Nedéle | 24.led 8 4x 25 2




Ptiloha €. 7 - Tréninkovy plan na 7. tyden

Rotoped | Posilovna | Plavani - VZ| Béh - vytrvalost | Béh - rychlost
(minuta) | (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 25.led Volno
Utery | 26.led 30 5x 25 4 série 5x 10
Streda | 27.led 12 3
Ctvrtek | 28.led Volno
Patek | 29.led 8 4x 25 1 3 série 4x 30
Sobota | 30.led 8 2
Nedéle | 31.led 40 5x 25 2x 100
Ptiloha €. 8 - Tréninkovy plan na 8. tyden
Rotoped | Posilovna | Plavani - VZ| Béh - vytrvalost | Béh - rychlost
(minuta) | (minuta) (metr) (kilometr) (metr)
Pondéli | 1.uno Volno
Utery | 2.Uno 12 2x 100
Stfeda | 3.Uno 20 5x 25
Ctvrtek | 4.4no Volno
Patek | 5.Uno Volno

Ptiloha &. 9 - Prehled testovacich dni
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Ptiloha ¢. 10 - Vysledkova listina testovanych disciplin
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