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Micova hra - nejpopularné;Sim kolektivnim sportem
na svete

cyklicke a acyklické povahy (ruzné¢ intenzity)
Hiisté — 100-110 X 64- 75m(mez1nar0“
11 hracu (tf1 mozné stiidani)

Cas — 2 x 45min

e

Hra zalozena na: - :beh odraz, kop, hra hlavou

AR - VWﬁvalost rychlost dynamlcka |
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Za zapas 9- 12km ub€hnuta vzdalenost (béhy,sprinty,chuze)
Aerobni glykolyza (vétSinu zapasu)

Anaerobni charakter — kratke iseky, max.intenzity
zrychleni ,sprinty (6-8sec —ATP+CP)

Zvyseni metabolismu az na 1100% BM
Energeticky vydej — kolem 3500-6300kJ ‘m ’
Pom¢ér svalovych vldken — 50:50% (rychla x po

Spotireba kyshku 60m1/m1n/kg L
Laktat koleml SJmmol/ ') i




Somatotyp — 2,5-5-3 mezomorfni typ s vyrovnanou
endoektomortni slozkou

RozliSnosti v hernim postu:
- utoCnik — mensi vySky-m
- obrance — vysSi postavy,v
a mezomorini sl.

- brankar(vy351 hubeneJ S1)

Vyska 175- 19501i‘1 "gﬁ**’ _." i R/ A
Viha 70- 85kg IO R R
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poranéni kloubu a poskozeni menisku, zranéni trisel

Zranéni dolnich koncetin: distorze(hlezna), kontuze,
fraktura (holenni kost)

Zranéni horni kongetiny: kontuze(zap&sti)
fraktura(kost kli¢ni)

Trzné rany (v€tSinou na hlave) ‘ ’

Priciny — pt1 kontaktu s protihracem,pady,skluzy

Chronické poskozenn Aseptlcka nekroza pOStlhll]lCl
holenni kost R AN






Historie:

«Zalozeni klubu 14.ledna 1913 (SK Zidenice)
Po druhé svétové valce se klub SK Zidenice
prejmenoval na Zbrojovku Brno

*1978 prvoligovy titul (Josef Masopust)

*1992 Boby Brno ( 94/95 3.misto)

«2000 FC Stavo Artikel Brno

«2002 1.FC Brno

Legendy:

Karel kroupa, Josef Mazura, Karel Jarusek, | l

Josef Pesice, Petr Janecka, PJoaef i\
Rostislav Vaclawcek;,]ur\nql? ch $vc?g!@ﬂa»; Kanéj
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(6tydnu: polovina Cervna —
konec Cervence) 9 tréninkovych jednotek/tyden po
80-90 minutach

I€karske prohlidky, testy + kondi¢ni p“
soustitedéni |

(4mésice: zaM’

konec listopadu) 9TJ/tyden po 90min.
mé&stské utkani, tr,qnaﬂ; i ,den_ YOlna_ (podle MU)



(prosinec) 3TJ po 60min.

dovolena, odpocinek, 3pohybove aktivity tydné
(udrZeni kondice)

(6 tydnu: zac
polovina unora) 9TJ po 60 — 90min. |
kondi¢ni soustfedéni, nabirani kondice“kﬁi’
prohlidka, pfechod na herm pr1pravu pripravne

utkani MO S ol 1
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(13, 14tydnu: polovina tinora —
polovina kvétna)

priprava shodna s podzimnim hlavnim obdobi

(4tydny: poloyii : fia,

polovina Cervna)
ptiprava shodnd se zimnim hlavnim olk’

dovolena, odpocmek pohybove aktivity
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* & tréninkovych jednotek + MU (90minut TJ) den pied a po

utkani 60°-70°
* 11-12 hod/tyden

* Volno pondéli nebo utery (podle MU)

10" rozb&hani, stre¢ink
157-20" prupravna Cast

45°-50" hlavni Ca__st W
5" zavér (Vyklus% StrGka)
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1 TJ (60°-70")
Pozapasovy trénink — vyklus, ,,spole¢na* regenerace

volno

2TJ(90"a90") .
dopoledne: rychlost dynamlsc,";: Rosﬂpvam

odpoledne nachk %ﬂ? i]@ '?biﬁa{ée (bbrana utok)
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2TJ(90°a90")
dopoledne: déleny-obrana a utok zv1ast
odpoledne: prapravné hry a cviceni

1 TJ(90")
rozestaveni, standardky, taktika
prace se souperfem - taktika rozestavem detaﬂy

1 TJ (60’ -70) N \ ,‘ R L
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predzapasova —~ vyklus, bagoﬂgo\hejbal
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Regenerace nasledujici den po utkani po leh¢im tréninku
(hodn¢ individualni)

(zranéni kotniku), masaze, posilovna

Maseri neustale k dispozici

Vysoce individualni podle vlastni potieby
Pravideln¢ 5-7 hraca (,,star31“) o

Specmlm kompenza&m Cvc}‘dem chybl (dorost ano)
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Regenerace hodné individualni

Regenerace by méla byt brana vice povinné (prevence zranéni,
unavy)

Zahrnout kompenzacni cvicent:

se zaméfenim na horni a dolni zk¥izen
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