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Podékovani

V této ¢asti bych rad podékoval mému vedoucimu prace, diky kterému jsem byl
schopen pracovat na tématu, které jsem si sam zvolil. S jeho pomoci se mi podatilo
spolupracovat se sportovci zastoupenymi ve vrcholovém sportu. Dalsi podékovani mifi
vSem trenértiim, se kterymi jsem mohl spolupracovat. Bez jejich dobrovolné ucasti na studii
bych nebyl schopen vést praci v takovém rozsahu a hloubce. V neposledni fad€ bych chtél

podékovat mé drahé babicce, ktera si nasla ¢as na precteni mé prace a jeji opraveni.



Abstrakt

Cilem této prace bylo srovnani vizualizacniho tréninku, tradi¢niho tréninku sportovné
specifickych dovednosti a kondi¢niho tréninku pomoci Loughborough soccer passing testu,

zaméteném na hodnoceni kvality ptihravky.

Metodika byla organizovéna ve stylu 8 intervencnich segmentll a 3 testovani pomoci
Loughborough soccer passing testu. Jejich rozdéleni bylo prvni testovani, poté 4 interven¢ni
jednotky, pribézné testovani, nasledujici druhy segment 4 intervencnich jednotek, a nakonec
findlni testovani. V kazdém ze tii testovani byly naméfeny hodnoty ze dvou méteni, které
byly nasledné¢ zprimérovany pro ziskéni findlni hodnoty testu. Intervencni jednotky
sestavaly z celkového Casu 30 min a byly rozdé€leny na tfi typy, kondi¢ni cviceni pod
vedenim kondi¢niho trenéra, trénink hernich dovednosti (veden trenérem sportovniho klubu)
a vizualiza¢ni trénink. Nabor probandt probihal oslovenim sportovniho klubu a néaslednou
spolupraci s kompletnim tymem v kategorii U17. Hraci tohoto tymu byli nahodné rozdéleni
do tfi skupin. Témto skupindm byl pfifazen jeden ze tfi intervencnich programt, ktery
v prub¢hu tcasti na studii absolvovali. Vybrani byly pouze muzi, aktivni hraci vrcholového

fotbalu, zdravotné zpiisobili pro ui€ast ve studii.

Soucasti studie bylo 24 jedinct, z nichz se vSech testovacich a intervencnich segmentti bylo
schopno zlcastnit 19. 7 z nich bylo soucasti vizualiza¢ni skupiny, 4 z nich byli soucasti
kondi¢ni skupiny a 8 znich bylo ve skupiné zaméfené na trénink hernich dovednosti.
Nejlepsi hodnota celkového zlepSeni byla naméfena u skupiny vizualizacni, ktera se zlepSila
o 18,37 %, druha nejvyssi mira primérného zlepSeni byla zaznamenana u dovednostni
skupiny o celkem 14,73%. Nejmensi mira primérného zlepseni byla zaznamenana u skupiny

kondi¢ni, se zlepSenim o 13,74%. Hodnoty rozdilti ale nejsou statisticky vyznamné.

Zéaver: Vizualizacni trénink mé nejvétsi vliv na miru zlepSeni kvality ptihravky u hract

v kategorii U17 chlapci, uroven zlepSeni ale nebyla statisticky vyznamna.



Abstract

The goal of this study was to compare visualization training, traditional sport-specific skill
training, and conditioning training using the Loughborough Soccer Passing Test, which

focuses on evaluating passing quality.

The methodology was organized into 8 intervention segments and 3 testing sessions using
the Loughborough Soccer Passing Test. The schedule consisted of an initial test, followed
by 4 intervention units, a mid-term test, then a second segment of 4 intervention units, and
finally, a final test. In each of the three testing sessions, values from two measurements were
recorded and averaged to obtain the final test score. The intervention units lasted a total of
30 minutes and were divided into three types: conditioning exercises led by a conditioning
coach, skill training (led by a sports club coach), and visualization training. Participants were
recruited by contacting a sports club and collaborating with the entire team in the Ul7
category. Players from this team were randomly assigned to one of the three intervention
programs, which they completed during the study. Only male active top-level football

players who were medically fit to participate in the study were selected.

The study involved 24 individuals, of whom 19 were able to participate in all testing and
intervention segments. Seven were in the Visualization Group, 4 were in the Conditioning
Group, and 8 were in the Skill Training Group. The greatest overall improvement was
observed in the Visualization Group, which improved by 18.37%. The second highest
average improvement was recorded in the Skill Training Group, with a total improvement
of 14.73%. The smallest average improvement was found in the Conditioning Group, with
an improvement of 13.74%.The difference in between groups was not found to be

statistically significant.

Conclusion: Visualization training has the most significant effect on improving passing
quality in U17 male players, however the margin of improvement was not found to be

statistically significant.



Uvod 10
Teoretickd Cast 11
2.1. Motoricka centra mozku oo 11
2.1.1. M¢éteni motorické aktivity korovych struktur 11
2.1.2. Funk¢ni zapojeni Mozkovych center béhem
vizualizace pohybu 13
2.2. Vizualizace 15
2.2.1. Fyziologické zmény pii vizualizaci . 16
2.2.2. Role pacientav M1l terapui____ 16
2.2.3. Efekt perspektivynaMI_ 17
2.2.4. Vyznam vizualizace a jeji vyuziti 18
2.3. Testovani vykonnosti fotbalistd 19
2.4. Propojeni vizualizace a sportovni vykonnosti 21
G PIACE 26
Y DO ZY 27
CPrakticka Cast 28
5.1. Vybérproband 28
5.2. IntervenCni programy.__ 28
5.3. St OVANT 30
5.4. Analyza dat 31
VS CAKY 32
6.1. Vysledky z 1. méteni 32



6.1.1. Vysledky jednotlivych skupin 33

6.1.1.1. Vizualiza¢ni skupina_____ 33
6.1.1.2. Dovednostni skupina 33
6.1.1.3. Kondi¢ni skupina,_______ . 34
6.2.  Vysledky 2. méteni____ 35
6.2.1. Vysledky jednotlivych skupin.__ 36
6.2.1.1. Vizualiza¢ni skupina_____ 36
6.2.1.2. Dovednostni skupina___________ 36
6.2.1.3. Kondi¢ni skupina______ 37
6.3. Zmény vykonnosti po prvnim interven¢nim segmentu.39
6.3.1. Vysledky jednotlivych skupin.__ 40
6.3.1.1. Vizualiza¢ni skupina_____ 40
6.3.1.2. Dovednostni skupina_______ 41
6.3.1.3. Kondi¢ni skupina,_______ 42
6.4. Vysledky 3. méfeni 43
6.4.1. Vysledky jednotlivych skupin.__ 45
6.4.1.1. Vizualiza¢ni skupina_____ 45
6.4.1.2. Dovednostni skupina,_______ 46
6.4.1.3. Kondi¢ni skupina_______ 46
6.5. Zmény vykonnosti po druhém intervenénim segmentu 47
6.5.1 Hodnoty jednotlivych skupin__ 48
6.5.1.1. Vizualiza¢ni skupina_____ 48
6.5.1.2. Dovednostni skupina,_______ 49
6.5.1.3. Kondi¢ni skupina,_______ 50
6.6. Celkova mira zlepSeni______ 51



6.6.1. Vizualiza¢ni skupina
6.6.2. Dovednostni skupina,
6.6.3. Kondi¢ni skupina____
7. Diskuze
7.1. Interpretace vysledk
7.2. Teoretickd ¢ast_____ ..
7.3. Limity studie

8. Zaver

52
53
53
54
54
56
56
58
60
69
70
71



1. UVOD

Zapojeni mentalni slozky do odvétvi fyzioterapie je jedna z myslenek, ktera v poslednich
letech stoupa na popularité. Vyuziti vSech dostupnych metod k maximalnimu urychleni
rehabilitace ma zarucit jeji efektivitu v ramci navratu jedince do spolecnosti. S touto
myslenkou jsou v poslednich letech propojovany obory psychologie a fyzioterapie, kdy
dochazi k vzajemné spolupraci jednotlivych ¢lenti rehabilitacniho tymu. Tato mezioborova
propojenost vede k novym konceptiim vyuzivajicim predstav, myslenek a mentéalniho
zobrazeni cili. Koncept Motor Imagery Training (MIT) neboli vizualiza¢ni trénink je jednim

z nich.

Imaginace pohybu jakozto zahajovaci impuls jakékoliv aktivity byl z hlediska tradi¢nich
fyzioterapeutickych metod opomijeny. Fokus tradi¢ni rehabilitace byl zaméfen na realny
pohyb, vyuziti télesného kontaktu a pfimého vedeni pacienta vedouci k facilitaci pohybu
pacienta. Na nasem uzemi patii mezi nejuzivanéjsi koncepty Vojtova metoda, Kabatova
metoda PNF a metody ACT a DNS. Avsak 1 u téchto metodik je cilem pfima aktivace svalil
at’ uz se jedna o svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, nebo vyuziti kontaktu aker a jinych

¢asti téla.

Napad, Zze by mohlo dochéazet k udrzovani nebo zlepSovani aktualniho stavu pacienta bez
vyuZiti jakychkoliv realnych pohybtl, je mimo smysleni téchto hojné vyuZzivanych metodik.
Jiny obraz se nam, ale ukazuje u vrcholového sportu. Zde je u vrcholovych sportoveil kladen
maximalni diraz na vykonnost jedince. Tento specificky ptistup perpetudlné vede k ¢astym
zranénim, fenoménu pretrénovani a neefektivnimu nastaveni tréninkovych jednotek. Zde se
otevird prostor pro vyuziti MIT. Zahrnuti mySlenkové projekce provedeni pohybu ndm
umoznuje udrzovat, nebo dokonce zlepSovat technickou a fyzickou pfipravenost sportovce

pfi simultadnni moZnosti regenerace a fyzického odpocinku.

Jestli se ale tato metoda vyrovna klasické tréninkoveé jednotce, pfi niz dochazi k aktivnimu
zapojeni, neni dosud zndmo. I pfes to, je vyuziti této metody napiiklad u zranénych
sportovcl, ktefi se nemohou aktivné zapojit, vysoce zadouci. Ztrata svalové koordinace,
techniky a sportovné specifickych dovednosti pfi zranéni je jeden z velmi Castych problémi.

MozZnost zachovat ptipravenost sportovce v téchto situacich by byla velmi dobie vyuzitelna.
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2. TEORETICKA CAST

2.1. Motoricka centra mozku

Za tizeni volni motoriky v rdmci cerebralnich struktur zodpovidaji zejména primarni (pMC)
a sekundarni (sMC) motorickd centra umisténd v Brodmannovych oblastech 4 a 6. S
primarnim centrem umisténym v oblasti prefrontalniho laloku. Podle piivodniho minéni o
komunikaci a ptepojovacich synapsich mezi pMC a sMC se zasadni rozhodovani, provedeni
a predstavy pohybu d¢ji zejména v pMC. Druhd motorickd oblast zastava spiSe roli
pomocnou, kdy dochazi k zdsadnimu zapojeni pouze u pohybii vyzadujicich komplikovanou
koordinaci svalovych fetézcl a regulaci posturdlni stability. (Yip, Lui 2023) Novodobé
studie ale poukazuji na vyrazn€ vyssi propojenost mezi pMC a sMC, a to nejen v ramci
realného provedeni pohybu, ale také v jeho planovani, déleni motorické sekvence, selekci
adekvatni motorické odpovédi a v neposledni fadé také predstavy pohybu. (Jeong et al. 2016)
Zapojeni kontralateralniho komplexu pMC bylo dlouhou dobu velkou otazkou. Tato otazka
smétuje k zadkladnimu porozuméni funkénich parametrti mozku. Pokud by totiz tato ¢ast byla
zodpovédna pouze za exekuci motorické odpovédi, muselo by béhem Motor Imagery (MI)

bezprizorné dochazet k svalové aktivaci.

2.1.1. Méfeni motorické aktivity korovych struktur

Pied vysvétlenim samotné vizualizace a jejiho vlivu na aktivaci mozkovych center, je nutné
vysvétlit metody meéfeni redlné mozkové aktivity jednotlivych center a struktur. Pro
potvrzeni funkénich aspektl je zapotitebi vyuzit zobrazovacich metod, které ndm umoziuji
nahlédnout za rdmec teoretickych znalosti a pozorovat aktivni zapojeni mozkovych center v
realném case.

Mezi zakladni tf1 typy zobrazovacich metod pro zobrazeni mozkové aktivity patii
funkéni magnetickd rezonance (fMRI), pozitronovd emisni tomografie (PET) a
magnetoencefalografie. Tyto tfi metody jsou casto vyuzivany k projekci nejen korovych
struktur, diky kterym si mizeme ovéfit aktivitu mozku u riznych procest, jako je vyse

zminény MIT (Nair et al. 2003)
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Metoda fMRI je jednim z nejpfesnéjSich prostfedkii pro zobrazeni aktivniho zapojeni
mozkovych struktur. Funguje na principu detekce zmény oxyhemoglobinu na
deoxyhemoglobin, ¢imz nepiimo detekuje zapojeni mozkovych oblasti pomoci spotieby
kysliku. Je to jedna z mala metod schopnych dynamického zobrazeni neurologické aktivity.
Data jsou vyhodnocena pomoci srovnani mozku v klidové aktivité a pii jakékoliv zvolené
¢innosti. Tato data jsou pak piekryta a vyhodnocena (chlebus prehled.pdf 2004). Na
obrazku ¢islo 1 (Taube et al. 2014) vidime vyhodnoceni mozkové aktivity pii tfech raznych
aktivitach, a to pii Motor Imagery (MI) (A), pozorovani pohybu (C) a pii kombinaci obou
dvou (B).

A Motor Imagery (MI) SMA Putamen Cerebellum

dynamic

static

static

Obrazek 1 zobrazeni aktivace mozkovych struktur u MI a pozorovani c¢inosti (AO)(Taube et

al. 2014)

PET je jedna z metod, ktera jiZz neni tak aktivné vyuZivana v rdmci zobrazovani aktivovanych
oblasti mozkovych struktur. I ptes jeji vysokou ptfesnost v potfizeni segmentalniho snimku,
je jeji Casové rozliSeni niz$i neZ u metod, jako jsou fMRI nebo magnetoencefalografie. Na

druhé strang, Zadna z téchto metod neni schopna tak detailniho rozliSeni pfi zobrazeni
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mozku. Pracuje totiz na jiném principu, a to na principu detekce pozitront z rozpadajiciho

se B+ zafice, ktery ma dostatecné kratky polocas rozpadu (v rozmezi desitek minut).

Magnetoencefalografie je dalsi metodou vyuzivanou k zobrazeni neurologickych drah.
Vyuziva k tomu magnetometry s vysokou citlivosti, pomoci kterych monitoruje a nasledné
vyhodnocuje mozkovou aktivitu. Za pomoci téchto magneti zachycuje pfirozené se

vyskytujici magnetické pole vyvolavané elektrickymi proudy.

Samoziejmé i1 tato metoda ma své nevyhody, a jednou z nich je ptfesné urceni pozice
aktiva¢nich mist v mozku. Tento problém se nazyva chybou inverznich uloh. Potizi je, ze
tyto chyby nemaji jasné fesSeni, a proto se stale snazime dosahnout vyssi piesnosti. (Taube
et al. 2014)Pokud by totiz tato ¢ast byla zodpovédna pouze za exekuci motorické odpovédi,

muselo by béhem Motor Imagery (MI) bezprizorn¢ dochazet k svalové aktivaci.

2.1.2.Funk¢ni zapojeni Mozkovych center béhem vizualizace pohybu

Zapojeni svalové aktivity a aktivace mozkovych center jakozto dvou na sobé nezavislych
procest , bylo analyzovéano ve studiich (Leonardo et al. 1995; Sabbah et al. 2008; Porro et
al. 1996; Gerardin et al. 2000; Nair et al. 2003), v téchto pracich byla pii MI métena aktivita
svalovych vldken pomoci EMG. Tato metoda v kombinaci s fMRI (funk¢éni magnetickou
rezonanci) pomohla dosahnout ovéteni této problematiky. Po probéhnutém méfeni bylo
zjiSténo, Ze pii vizualiza¢nim tréninku nedochazi k aktivaci svalového vldkna. Stejné¢ho
nazoru byli 1 autofi, kteti pro monitoring vyuZzili metodu magnetické encefalografie (MEQ)
(Lang et al. 1996; Schnitzler et al. 1997) a transkranidlni magnetické stimulace (TMS)
(Pascual-Leone et al. 1995). Na stran¢ druhé stoji metoda PET (pozitronova emisni
topografie). V té nebyl viditelny Zadny relevantni aktivaéni potencidl pMC (Decety et al.
1994; Stephan et al. 1995).

S touto neshodou ve vysledcich se ndm na povrch dostavaji dvé, védecky podpoiena

vvvvvv

pohybu, jako napiiklad ptedstavy z pohledu tieti osoby, nebo presn¢ motorické pohyby

koncetin u hudebnikli, zapojuji spiSe okcipitalni ¢ast mozkové klry. Jednodussi pohyby
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sledovanych svalt, které je mozné provést s potlacenim EMG odpovédi, mohou vyuzivat

veétsi ¢ast pMC. (Leonardo et al. 1995; Lotze et al. 1999)

Druhé, vice podporovana teorie, se zabyva Casovym faktorem projekce. Jeden z mnoha
rozdild mezi elektrofyziologickymi méfenimi, mezi které spadd funkéni magneticka
rezonance (fMRI) spole¢né s magnetoencefalografii, a pozitronovou emisni tomografii
(PET), je rychlost snimkovani. Tento fakt, podle modernich vyzkumu, vysvétluje
nehomogenitu vysledki, protoze rychlost aktivace mozkovych struktur se mezi MI nebo
MIT a redlnym pohybem tudajné lisi. (P, Kd, J 2004) Proto ma zobrazovaci metoda PET
zna¢nou nevyhodu, vysvétlujici se nedostatenym temporalnim rozliSenim, které¢ ve fazi
meétfeni mozkové aktivity nemusi byt dostacujici. Temporalni rozliSeni je definovano jako
schopnost zafizeni ur€it pfesny moment ve kterém doslo k aktivaci dané struktury. (Théau

2008)

Toto jasné poukazuje na fakt, zZe pro spravné pochopeni kontroly pohybu nesmime pfemyslet
o motorickych centrech jako o dvou samostatnych jednotkach s ¢asteénym propojenim,
nybrz jako o komplexni struktufe, kterd je Uizce provazana nejen mezi sebou, ale také

s okolnimi strukturami, jako jsou bazélni ganglia a thalamus. (Ambler 2006)

Mimo zékladni funkci svalové aktivity ma tento komplex i funkce lokalngjsi. To se ukazuje
zejména u silové a smérové kontroly pohybu, kdy byla monitorovana zvySena aktivita
selektivnich neuronti. Ta se zvySujici se silou a komplexnosti pohybu projevovala zvysenou
drazdivosti a intenzivnéjsi frekvenci. Aktivace byla monitorovana 1 pfi procesu planovani
pohybu, coZ nam potvrzuje teorii vyuzitelnou u MIT a vedouci k moZnosti tréninku bez

fyzické aktivity. (Rosenbaum 2009)

Dalsi z klicovych struktur fizeni a projekce motoriky v lidském organismu je mozecek.
Zejména klademe diiraz na funkci neocerebella, jakozto vyvojové nejmladsi ¢ast mozecku.
Té je pfisuzovana zejména funkce sledovani pohybu s klicovou specializaci na kontrolu a
koordinaci pohybli s moznosti zpracovani senzorickych vjema dynamické propriocepce a
mechanocepce. (Mg 1993) Tyto funkce jasn€ vysvétluji nejen projevy mozeckovych
onemocnéni a dysfunkci, ale také poukazuji na jeho klicovou tlohu v rdmci motorického

uceni.
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2.1.2 PROPOJENI MOZKOVYCH AREI BEHEM MI A ME

M| ME

Obrazek 2. SEQ Obrazek \* ARABIC 1 Mapa aktivovanych center pfi
Ml (v levo) a ME (v pravo). Zkratky: M1 — primarni motoricky kortex
PMC — premotoricka kura, S1 - primarni a sekundarni somaticka
klra SMA pridatné motorické centrum, CN - Nucleus Caudatus, ACH -
predni mozeckovd hemisféra, SPL—horni parietdini lalok, IPL—spodni
parietdIni lalok, , LCH - laterdlIni cerebrdlni hemisféra DLPFC—Ievy
dorsolaterdlni prefrontdini kortex. Intenzita zbarveni jednotlivych ¢dsti
zndzorriuje uroveri aktivace u dané aktivity.

Na obrazku ¢islo 2 (A, A, S 2022) vidime korela¢ni piekryv cerebralni aktivace pii MI a
motorické exekuci (ME). Pfi srovnavani aktivace konkrétnich center mozku pfi plnéni ukolt
MI a ME dosahujeme vyrazného piekryvu. Tento poznatek poukazuje na synchronni
zapojeni v motorickych oblasti mozku, do kterych spada jak ptedstava, tak samotny pohyb.
Pravé proto se vétSina studii zamétfuje na sledovani piekryvu aktivovanych oblasti
(Hanakawa et al. 2003). Nékteré rozsahlejsi studie ale ukazuji, Ze i pies zna¢ny prekryv
spole¢nych usekl je zde stidle markantni rozdil mezi MI a ME. Nejvyssi korelace
aktivovanych struktur byla zeyména v oblasti Putamen, ktery z hlediska motoriky zodpovida
za proces motorického uceni (Ghandili, Munakomi 2023). Zaroven je vysvétlitelna spolecna
aktivace primarni motorické kiiry (PMC), primarni motorické oblasti (M1) a suplementarni

motorické oblasti (SMA), jelikoz pravé tyto struktury fidi primdrni excitaci motorickych
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neuronil. Zajimavym poznatkem je, Ze u mnoha struktur je aktivita monitorovana v raznych

Casech a s rozlisnou dobou trvéni. (A, A, S 2022)

Zmény v regionalnim prokrveni struktur byly ze zacatku procesu uceni patrné zejména
bilateralné v dorzalnim premotorickém kortexu, mozecku a spodnim parietalnim laloku. Po
tréninku pohybi tyto struktury jiz nevykazovaly zadnou aktivitu. Toto naznacuje, Ze
zapojeni téchto ¢asti probiha zejména pii tvorbé kognitivni strategie a motorickych rutin. Na
druhé¢ strang, struktury, jako je medialni orbifrontalni ktira, striatum a leva rostralni ¢ast gyru
cinguli, vykazuji aktivitu zejména v prubéhu pohybu a po ukonéeni jednotky. Tim vytvareji

dlouho trvajici reprezentaci sekvencniho pohybu. (A, A, S 2022)

2.2 Vizualizace

Motoricka predstava (MI) pohybu je ptikladem védomého vyuziti planovani pohybu, ktery
je v bézném ptipad¢ fizen pomoci pfedem vyzkousenych a trénovanych vzorct. Ty jsou v
béznych situacich vyuzivany podvédomé, kdy se pomoci pravidelného opakovani dosahne
uplné automatizace daného pohybu. MIT muze byt vysvétlovano jako piekryti védomé ¢asti
aktivniho vybaveni pohybovych vzorcli nevédomou aktivaci korovych struktur vyuzivanych
k motorické odpovédi (Jeannerod 1994). Proto teorie, Ze pii provedeni fyzického pohybu
¢asti téla a provedeni pohybu pouze v predstavé dochazi k aktivaci stejnych struktur nervové

soustavy, neni vilbec piekvapiva.

Tato myslenka je dokazana u pacientli po koncetinovych amputacich, u kterych byla
monitorovana aktivita mozkovych center pfislusnych k danym koncetindm. Podobny ukaz
byl zfetelny u pacientd s kompletni misni 1ézi, kde nebyla fyzicky mozné zZadn4 afferentace
a efferentace informaci z danych koncetin, coz vedlo ke kompletni senzomotorické paréze.

I u téchto lidi byla vSak aktivace piislusnych center jasn¢ méfitelna. (Lotze, Halsband 2006)

2.2.1 Fyziologické zmény pii vizualizaci

Pomoci zavéri ze studii v pfedchozi ¢asti je ziejmé, Ze dochazi k silnému propojeni mezi

motorickou odpovédi a motorickou piedstavou. Z fyziologického hlediska je mezi obéma
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procesy vyraznd paralela. S normalni pohybovou aktivaci automaticky dochazi k navysSovani
elektromyografické odpovédi ptislusnych svalil, k navySovani srde¢ni ¢innosti a mimo jiné
1 ke zvySovani parcialniho tlaku CO2. (Wuyam et al. 1995) Ten pifimo ovlivni zvySeni
dechové frekvence. Tyto faktory pfimo kompenzuji aktivaci svalii a s ni spojené procesni
metabolity. Stejné procesy byly monitorované ve studii, kde byla métena respiracni odpoveéd’
organismu na pfedstavu pohybu. V t¢é bylo viditelné, ze v rdmci métenych hodnot doslo ke
statisticky vyznamnému navySeni. Srde¢ni frekvence stoupla o 35-50% oproti klidové
hodnoté. Béhem MIT s mentalnim zapojenim dolni koncetiny doslo k zvySeni koncentrace

CO2 a zvyseni dechové frekvence. (Decety et al. 1991)

Tyto fyziologické procesy jsou s nejvétsi pravdépodobnosti ptimo zakotenéné v aktivaci
pohybovych vystupl z cerebralnich center. Série namétenych hodnot byla vysvétlovana
myslenkou, Ze kvalitni pfedstava pohybu muize mit na télo zatézové naroky spojené s
vyslednym zvySenim aktivace fyziologickych procest, jako jsou srde¢ni a dechové rytmy
(Decety 1996). Nicmén¢ pii imaginaénim pohybu (pohyb ptedstavovany testovanou osobou)
se stejnou obtiznosti, byl vykon fyziologickych procesti navySovan o piiblizné stejnou
procentualni uroveil. Monitorovanymi predstavami byly naptiklad béh na danou vzdalenost,
nebo psani pismen pravou ¢i levou rukou. (Decety, Michel 1989) Pokud vSak byla v métené
skupin€ nehomogenita predstav; jedna ¢ast méla za ukol predstavovat si provedeni zvedani
lehkého bremene (5 kg) a druhd myslenkové zvedala bfemeno o vyrazné vyssi hmotnosti
(20 kg), bylo prokazano, Ze mezi narocnosti pohybu a fyziologickou odpovédi byla jasné
viditelna pfimd Uméra (Decety, Jeannerod 1995). Jelikoz pfedstava pohybu ma z
teoretického hlediska az na drobné odchylky srovnatelnou fyzickou néaro¢nost a tudiz
vyzaduje srovnatelnou aktivaci fyziologickych procest, miZzeme teorii o naro¢nosti piedstav

zavrhnout.

2.2.2 ROLE PACIENTA V MI TERAPII

Nejprve je klicové odlisit vizudlni pfedstavy od motorickych piedstav. Pii predstavé
vizualnich vjemu dochéazi k mentalnimu zobrazeni a manipulaci pfedmétl, nebo situaci bez
piislusicich optickych vjemil. Vysledkem tohoto procesu je mentalni piedstava, ktera

napodobuje realné vizudlni obrazy. U motorickych piedstav (MI) je na druhou stranu kladen
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zasadni diiraz na introspektivni pohybovy pocit z provadéného pohybu (Jeannerod 1994). V
ném se ¢loveék snazi napodobit spiSe proprioceptivni slozku svalové aktivity nez slozku
vizualni, avSak ty mohou ¢asto soucasné existovat s vizualni pfedstavou osoby v prvni nebo

treti osob¢ (Mizuguchi et al. 2012).

Kombinace motorické a vizualni pfedstavy neni na Skodu, jelikoz dochazi k vyssi aktivizaci
mozkovych struktur, coz vede k lepsimu zapojeni pohybové paméti. Pro lepsi provedeni
motorické imaginace je mozné prvotn¢ vyuzit realnych vjemi, a to nejen pii prvotnim
nacviku pohybu, ale i pfi jeho viditelné projekci. Pokud si totiz jedinec prozije cilovou
predstavu na vlastni kiizi, je opetovné vyvolani prozitych nebo sledovanych pohybti vyrazné
jednodussi. Toto by vysvétlovalo 1 pozorovani, Ze sportovcei, hudebnici a dalsi jedinci s
vysokou mirou motorické aktivity pocituji kvalitngj$i efekt motorické imaginace.

(Langheim et al. 2002)

Na rozdil od podminek, ve kterych se motorické vlastnosti daji naucit implicitné pomoci
fyzického tréninku, motorickd imaginace vyZzaduje, aby jedinci méli kompletni soubor
znalosti o rozdilnych komponentech tkolu pted zapojenim do tréninku. Na druhou stranu,
stejné jako u aktivniho tréninku, vyuziti svalové ¢asti pohybu béhem motorické imaginace
muze vést k zapojeni nevédomé slozky motorického uceni. Musime si také uvédomit, Ze ne
kazda osoba ma stejny piistup k tvorbé predstav, k jejich efektivité¢ a ucinnosti. Proto je
klicové, aby skupina, u niz se snazime praktikovat motorickou imaginaci, byla detailn¢ a
precizné vedena terapeutem. Ten se musi pokusit o maximalni konkretizaci ptedstavy

pohybu, kterd by méla byt pro kaZzdou osobu jednotna.

2.2.3 Efekt perspektivy na MI

Béhem mentélniho tréninku pohybt (MIT) pacienti vyuZzivaji pfi své piedstavé ohybu dva
zakladni typy perspektivy. Prvnim typem je pohled z prvni osoby, pii kterém dochézi k
vizualizaci z pohledu vlastnich o¢i. Druhym typem vyuZzivané perspektivy je pohled z treti
osoby, kdy je clovek, pozorujici provadény pohyb umistén kdekoliv mimo télo osoby
provad¢jici predstavovany pohyb. Tato osoba muze, ale nemusi byt projekci konkrétniho

jedince. Naopak, vétSinou jde o vyobrazeni nekonkrétniho jedince ( Kahraman, 15.11).
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V dalsich letech se tyto dvé perspektivy zacaly rozliSovat jako Visual Imagery (VI) a Motor
Imagery (MI). Jak nazev napovidd, VI vyuziva vizualniho aspektu pfedstavy a proto stavi
pacienta do pohledu tieti osoby. V této pozici je schopen sledovat pohyb z kompletni
vizualni perspektivy. Nedochazi vSak k napodobeni pohybu samotného pacienta nebo
sportovce. Pfi srovnani efektu VI a MI pomoci PET, Ruby et Decety (2001) zjistili, Ze ob&
metody uspesné aktivuji SMA (supplementary motor area) a precentralni gyrus. Metody se
naopak lisily v zapojeni pravého a levého parietalniho kortexu. U MI silné pievladala leva
strana, kdezto u VI byla monitorovana aktivace strany levé. Toto je vysvétlovano
specifickym zapojenim levé parietalni ¢asti v rozeznavani individualnich ¢innosti od

¢innosti provadénych ostatnimi (Ruby, Decety 2001).

2.2.4 Vyznam vizualizace a jeji vyuZiti

Na rozdil od Motor Imagery Training (MIT), ktery je zamétfen zejména na hudebniky a
sportovce, rehabilitace pomoci vizualizace (MI) pracuje pfedevsim s osobami po amputacich
a s neurologicky postizenymi. V téchto skupindch probihd mentalni nécvik piedstav.
Jednotlivi jedinci se zamé&tuji na zkvalitnéni svych predstav a tim mohou plné vyuzit své
individudlni tréninkové kapacity v ramci MIT. Timto zplsobem se snazi dosdhnout
maximalni efektivity mentalniho tréninku, od které se oc¢ekava piimy efekt na zlepSeni

vykonnosti. (Langheim et al. 2002)

Jak je vSak vétSinou obvyklé, Motor Imagery ve sportovnim prostfedi byla prevzata od
klinickych pacient. Piivodné byla v klinickém rdmci primarné zaméfena na rehabilitaci
pacientd po mozkovych pifihodach, kdy dochazi k vypadku funkce mozkovych center v
dasledku hemoragie nebo ischemie. Centralni mozkové piithody (CMP) ptedstavuji druhou
nejCastejs$i pricinu postizeni dnesSnich pacienti. Mezi 15% a 30% pacientd, ktefi celi
nasledkim mozkovych ptihod, zaziva trvalé nasledky funkcni neschopnosti, a pouze 13%
celkového poctu pacientli se vrati zpét do pracovniho prostfedi (Cardiovascular diseases

(CVDs) 2021).
Nejen kvili tomu se vyzkum ve zdravotnictvi zamétil na moznost rehabilitace téchto lidi
pomoci MI. Cilem bylo zejména zlepSeni schopnosti chlize u pacientti po prodélané CMP.

Bohuzel po nékolika rozsahlych studiich nebyla dostate¢na efektivita tohoto rehabilitacniho
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postupu potvrzena. Pfi vytvofeni metaanalyzy se 21 studiemi a celkovym pocétem 762
pacientli (vSichni v jedné z fazi CMP — akutni, subakutni nebo chronické, s motorickym
deficitem v chiizi) nebylo zaznamenano zadné zlepSeni ve srovnani s jinymi technikami,
placebem a konzervativni 1é¢bou. Byla také zjiSténa nizkd az velmi nizka pravdépodobnost
pozitivniho efektu na motorickou funkci, zptisob chlize a funkéni mobilitu. Toto miize byt
zpisobeno nefyziologickou aktivacni odpovédi v centradlni mozkové soustave, kterd neni

schopna vytvofit adekvatni stimuly pro zdokonaleni pohybovych reakci. (Silva et al. 2020)

Metoda byla postupné aplikovana i u pacientli po amputacich, zejména u amputaci hornich
koncetin. U vétSiny z nich je pozorovatelna ziva predstava paze, a dokonce i proximalnich
¢asti ruky (Berlucchi, Aglioti 1997). Fantomova bolest pfedstavuje zasadni problém po
amputacich. Oproti fantomovym pocitiim je tato bolest redlnym projevem bolesti. U vétSiny
lidi s touto bolesti se Casto objevuje vnimani amputovanych koncetin jako nepiirozené
stocenych nebo skiipnutych (Gailey, Clark, Gaunaurd 2008). Pfi srovnani 12 studii, které¢
hodnotily efekt MI rehabilitace, zrcadlové terapie a metody virtudlni vizudlni zpétné vazby,
bylo zjisténo, Ze vSechny tyto terapie Uispé$né snizily Cetnost a intenzitu fantomovych bolesti
u pacientti. Nicméné 9 z téchto studii mélo nizkou metodologickou kvalitu, coz vedlo k

heterogenité mezi subjekty a metodologii (Herrador Colmenero et al. 2018).

Dal8im smérem, kde MI rehabilitace nachazi uplatnéni, je rehabilitace pacientl po paréze n.
facialis. Jedna studie provedla ¢tyifazovy rehabilitacni program srovnavajici efektivitu MI a
zrcadlové terapie s tradi€nimi rehabilitanimi metodami pro tuto diagnoézu. Pacienti
podstoupili ¢tyfmésicni rehabilitaci, rozdélenou do tazi TO (pfed terapii), T1 (po mésici), T2
(po 2 mésicich) a T4 (4 tydny po ukonceni terapie). Vysledky ukazaly statisticky vyznamné
rozdily, zejména mezi T1 a T3. Signifikantni rozdily byly také vidét v hodnoceni House-
Brackmann facial paralysis scale (HBS), coZ je test kvantifikujici funkci oblicejovych svali.
Experimentalni skupina dosédhla lepSich vysledki v celkovém hodnoceni mezi TO a T4 a
mezi jednotlivymi fdzemi rehabilitace. Dale byl pozorovan rozdil v projevech deprese mezi

experimentalni a kontrolni skupinou (Paolucci et al. 2020).
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2.3 TESTOVANI VYKONNOSTI FOTBALISTU

Pokud chceme testovat efektivitu Motor Imagery Training (MIT), musime spravné zvolit
pohybovy komponent, ktery bude testovan. Klicovym rozhodnutim je vybér pohybu, ktery
zapojuje kombinaci automatizovanych motorickych cykll a slozky védomi zodpovédné za
rychlost reakce, rozhodovani, zpracovani vjemu a nasledné provedeni pohybové jednotky.
Pro tato kritéria mizeme vybrat ¢tyti zakladni pohybové vzory typického fotbalisty: stielbu,

dribling, zpracovani a pfihravani.

Jednim z testli, ktery ma jednodussi schéma provedeni, je McDonald Soccer Skills Test
(MSST). V tomto testu se hra¢ snazi dosdhnout maximalniho poctu ptihravek o sténu za 30
sekund. M¢fi se zejména schopnost hrace rychle provadét kontinudlni pfihravky na dané
misto a nasledné zpracovani mice. V ramci pohybovych jednotek jsou piihravani a
zpracovani dvé schopnosti, u kterych je potieba zapojit jak motorickou, tak mentalni slozku.
Nevyhodou tohoto testu je fakt, Ze neklade tak vysoky dlraz na piesnost ptihravky. Sténa, o
kterou si hra¢ piihrava, je 9,144m (30 stop) Sirokéd a 3,5m (11.5 stop) vysoka. Toto dava

hréc¢i spoustu prostoru na chybu a nepfesnost piihravky v realné hie.

Ronaldo Speed Test
W topendsports.com

Obrazek 3- rozloZeni Ronaldo speed test
(Ronaldo Speed Test)
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Druhym testem, ktery je velmi ¢asto vyuzivan pravé k hodnoceni technickych dovednosti
hract, je Ronaldo Speed Test. Ten méti zejména schopnost driblovani a stielby, kdy hrac
musi co nejrychleji probéhnout pfedem danou trasu mezi kuzely a zakoncit test stielbou na
branu. M¢fi se ¢as od zacatku testu do momentu, kdy se mi¢ dotkne sité. Zde je sice vyrazné
nizsi prostor pro nepiesnost provedeni hernich ¢innosti, ale pohybova jednotka, kterd je zde
provadéna, je v ramci mentalni koordinace vyrazné komplikovanéjsi, nez by pro srovnani
efektivity MIT bylo potiebné. Rozestaveni a provedeni testu jsou popsany v obrazku 3, kde
hra¢ provadi test ve smeéru Sipek, startujici na pozici A a koncici na pozici D (Ronaldo Speed

Test, nedatovano).

Jednim z validovanych testl pro stielbu je Loughborough Soccer Shooting Test (LSST). V
tomto testu je zapotiebi, aby se hra¢ co nejrychleji dotkl daného kuzelu, vratil se zpét, kde
si piihraje o sténu, a poté vystrelil na branu. Méfen je jak ¢as testu, ale také pocet vstielenych
bodl na branu. Tento test skvéle zahrnuje fazi sprintu, nahravky, zpracovani a také presnosti
stielby. Podobné jako u Ronaldo Speed Testu je po€et pohybovych jednotek pfilis rozsahly.
Provést totiz kvalitni MIT na vSechny aspekty tohoto testu neni logisticky feSitelné.

Rozestavéni testu je popsano v obrazku cislo 4.
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3 2 1 2 3 0.84m |2.44m
s s 0.8m
-

FINISH

16.5m

8.5m

‘MF ART

1 7 2222
Obrazek ¢.4 — Loughborough Soccer Shooting test
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V neposledni fadé zde mame Loughborough Soccer Passing Test (LSPT). V tomto
testu je stejné jako u testu MSST zakladni pohybovou komponentou zpracovani a piihrani
mice. To je pro mentalni trénink vhodné&jsi. Tyto dvé aktivity jsou totiz v ramci fotbalové
hry neoddélitelné, dobfe méfitelné a jednoduSe piedstavitelné. Rozdilem mezi MSST a
LSPT je vsak ten, ze zde je silny zdmér na kvalitu a presnost prihravky. Tim se ndm zapojuje
vyrazné vyssi ¢ast mentalni pfipravy, reakcnich schopnosti a schopnost rychlé analyzy
situace. Této presnosti je docileno zejména pomoci dodateénych bodii za presnéjsi
ptihravku. U LSPT je totiz provedeni pfihravek vicesmérové. Hra¢ proto musi rapidné
reagovat na prislusnou barvu, fecenou testujicim, a do tohoto sméru provést ptihravku (Wen
et al. 2018). To je viditelné na obrdzku ¢islo 3, kde mame 4 desky ve Ctyfech smérech,
kazdou s jinou barvou. Hra¢ musi reagovat na barvu, kterd je vyvolana testujicim, a na dany
smér prihrat. Timto dochdzi k simultdnnimu zapojeni kognitivnich, proprioceptivnich a
motorickych funkci, vedoucich k naplnéni mentdlniho potenciadlu aktivity. Pro jesté
dikladnéjsi zaméfeni na presnost je na kazdém z tercl, o ktery si ma hra¢ nahrat, 10 cm

prouzek, za jehoz trefeni ziskava hra¢ lepsi skore

Dalsi vyhodou tohoto testu je Ze pti jeho validizaci bylo kvantifikovano rozdéleni
testovanych hract na elitni, sub-elitni a amatérskou skupinu. Tyto skupiny méli stanovené
horni hodnoty na 48,6 pro elitni skupinu, 58,1 pro skupinu sub-elitni a vS§echny hodnoty nad

58,1byly oznacené jako amatérské. (Le Moal et al. 2014).
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Obrdzek 5 -RozloZeni Loughsborough soccer passing testu
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2.4. Propojeni vizualizace a sportovni vykonnosti

Propojeni sportovni vykonnosti a MIT je zékladni otdzkou pro vysvétleni efektivity vyuziti
predstav v tréninkovych jednotkach. Tato problematika byla dlouhou dobu otazkou a
prostorem pro diskuzi. V poslednich letech bylo totiz zjisténo, ze ne kazdy mé stejnou
schopnost piedstav. Ukazuje se, Ze lidé, kteti maji pfirozené lepsi predispozice pro propojeni
predstavy a pohybu, Iépe reaguji nejen na MIT, ale celkové u nich dochazi k rychlejSimu

uceni motorickych tkola.

Pti analyze MIT na skupiné zacinajicich gymnastii cvicicich na trampolinach byla po Sesti
tydenni terapii viditelnd zména. Testovany byly rota¢ni pohyby jednotlivet. Jejich provedeni
bylo hodnoceno mezinarodné¢ kvalifikovanymi rozhod¢imi, a pomoci objektivniho
hodnoceni bylo dosazeno vyraznéjsiho zlepseni u lidi s predispozicemi k vyuziti vizualizace
a mentalni ptipravy. Na druhé strané efektivita MIT u druhé skupiny, kterd nebyla do takové
miry ovlivnitelnd, siln¢ zaostavala za motorickym tréninkem (Isaac 1992). Toto je logicky

vysvétlitelné u lidi, ktefi v daném sportu nemaji tolik zkuSenosti.

KdyZz doSlo k poloZeni otadzky, zda vrcholovi sportovei vyuzivaji MI, 70-90% z nich
oznamilo, Ze pouzivaji MIT pro zlepSeni jejich sportovni vykonnosti. Navic u
profesionalnich basketbalisti, gymnastii, volejbalistl, tane¢niki, plavci a fotbalisti je
monitorovano vetsi vyuzivani MIT nez u stejnych amatérskych sportoveti. Pokud vezmeme
v potaz celkovy Cas straveny piedstavami, vidime, Ze i ten je mezi rekrea¢nimi, regionalnimi
a profesionalnimi sportovci postupné gradujici. Autofi randomizované studie (Cumming,
Hall 2002) testovali MI u direktivniho programu pro zlepSeni ptipravy a zjistili, Ze pfi
rozdé€leni predstav na 5 rozdilnych odvétvi - Kognitivné specifickych, kognitivn€ obecnych,
motivacné specifickych, motivac¢nich se zaméfenim na chut’, motivacni se zaméfenim na
kvalitu provedeni (“mastery”), ukazuji sportovci ndrast ve vSech jednotkéach. Profesiondlni
sportovci, ktefi maji ve sportu nejvice zkuSenosti a Casu, vénovali predstavam nejveétsi
Casovy blok. Stale byl ale jejich Cas primarné zaméten na kognitivni faktory, které v ramci

obecnych a specifickych zastavali témef 114 minut tydné. Na druhé strané, sekce
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dokonalého ovladani byla druhou, nejméné trénovanou oblasti s méné¢ nez 35 minutami

tydné. (Mizuguchi et al. 2012)

U rekreacnich sportovct tomu ale bylo upln¢ jinak. VSechny aspekty MI byly zastoupeny v
podobnych primérnych rozmezich 2 Imin tydné, kromé oblasti chuti a kognitivné€ obecnych
schopnosti, kter¢ méli v priméru o 20% méné ¢asu v tydennim zapojeni. Toto by bylo
vysvétlitelné tim, Ze motivacni slozka u rekreacniho sportovce nebyva problémem, jelikoz
samotna chut’ sportovat, je jednim z hnacich motorti rekreacnich sportovcti. Podobna
analogie se da pouzit i pro vysvétleni mensiho ¢asu na kognitivné specificky MIT. Rekrea¢ni
sport je jednoduse méné naro¢ny na kognitivni vjemy, reflexy a diiraz na rapidni rozhodnuti.
Je svym zplsobem vysvétlitelné naro¢nosti vrcholového sportu na rychlost reakce, analyzu

kognitivnich funkci.

Dalsi studie zamétujici se pfimo na hrace fotbalu sledovala ptimy efekt zapojeni MIT do
tréninkovych jednotek amatérskych a univerzitnich hrach. S témito subjekty prosli
dvoutydennim tréninkovym pldnem, kde po kazdém tréninku probihal MIT. Hlavnim cilem
této studie bylo srovnani reakéniho €asu, hbitosti, rychlosti po prob&hnuti této jednotky u
Ctyt skupin atletli. Z nichz vzdy dvé nepodstupovaly MIT a byly brany jako kontrolni
skupina. Univerzitni skupiny nezaznamenaly statisticky vyznamny rozdil mezi MI a
kontrolni skupinou. Pokud se ale zaméftily na srovnani pfed-tréninkovych méfeni a po-
tréninkovych dat, statisticky vyznamné rozdily byly patrné. Konkrétné pro MIT byla tato
zlepSeni viditelnd v reakénim Case, hbitosti a sprintu na 20 m. V kontrolni skupiné bylo

relevantni zlepSeni pouze v kategorii sprintu na 20 m.

Podobné data byla sledovéana i u amatérské skupiny, kde byl rozdil mezi kontrolni a MIT
skupinou nepfitomen. Stejné€ jako tomu bylo u univerzitnich sportovci, zlepseni bylo znovu
viditelné v oblastech reakéniho Casu, hbitosti a sprintu na 20 m, ktery na rozdil od
univerzitnich sportovci u kontrolni skupiny nezaznamenal Zadny rozdil. Toto jasné ukazuje,
ze MIT neni vhodny pro trénink vSech aspektti dneSniho sportovce. Je nejspise jen dil¢im

kouskem, vyuzitelnym v celé paleté metod pro maximalni vykonnost. (Prasomsri et al. 2024)
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3.Cil prace

Cilem prace je porovnat efektivitu vizualizacnich tréninkdl, sportovné specifickych
tréninkd a kondi¢nich tréninki na provedeni fotbalové ptihravky testované pomoci

Loughborough Soccer Passing Test.

26



4.Hypotézy

H1: Skupina, zaméfend na trénink pomoci piedstav, bude mit srovnatelnou tiroven
zlepseni v hodnoceni Loughborough soccer passing testu, jako skupina zaméfena na

sportovn¢ specificky trénink.

H2: Skupina, zamétend na trénink pomoci piedstav, bude mit vyssi uroven zlepSeni
v hodnoceni Loughborough soccer passing testu, nez skupina zaméfena na sportovné

kondi¢ni trénink.
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5.Prakticka cast:

5.1 VYBER PROBANDU

Pro testovani vlivu MIT na vrcholové sportovce je pro zachovani tréninkové homogenity
zvolen jeden kompletni tym mladych fotbalistii ze sportovniho klubu. Jednd se o mladé,
aktivni hrace vrcholového fotbalu ve vékové kategorii U17 (do 17 let). Hraci byli vybrani
pomoci nasledujicich kritérii, které zahrnuji a vylucuji jednotlivé probandy. Zahrnujicimi
kritérii byly: hra¢ musi byt ve vekové kategorii Ul7; hrd¢ musi byt soucasti stejného
fotbalového tymu, hra¢ musi souhlasit s absolvovanim kompletniho testovaciho segmentu.
Vylucujicimi kritérii byly naopak: zdravotni nezplsobilost pro absolvovani LSPT a MIT
jednotek (naptiklad akutni zranéni €i zdnéty); piedeslé testovani hra¢e pomoci LSPT (mohlo
by totiz dojit k vizualizaci testu pred prvnim méfenim); neschopnost hrace podstoupit

kompletni tréninkovy program, v¢etné v§ech méteni.

Kompletni soubor probandi sestaval z 24 hract fotbalu. U kazdého hrace byla pomoci
vyplnovaciho formulafe zaznamenéana jeho herni pozice, jak dlouho hraje fotbal, v jaké
vékoveé kategorii hraje, tym, za ktery hraje, dominantni noha pifi kopu, piedchozi
podstoupeni vizualizaniho tréninku a zda pii zapase vizualizaci vyuZzivaji. Hraci byli
nahod¢ rozdé€leni do tii stejné velkych skupin po 8 jedincich. Kazda ze tii skupin méla

odlis$nou tréninkovou intervenci.

Celkové podstoupila kazda skupina 11 jednotek, vetné tii testovacich jednotek. Prvni
testovani probéhlo pied zahajenim prvniho intervencniho segmentu, druhé testovani
probéhlo po 4 intervencénich jednotkach (tedy pfesné v prostfedku celkovych intervenci) a
posledni testovani prob&hlo na konci posledni intervencni jednotky. Celkovy pocet

intervencnich jednotek byl 8.

5.2 Intervencni programy

Terapeutickd jednotka prvni skupiny sestdvala z Sminutové piipravy, 20minutového
tréninku pomoci MIT a Sminutového segmentu na ukonceni terapie. Dohromady tedy Cinila

30 minut. Behem MIT byly sportovci usazeni do, pro né pohodlné polohy (ve stoje, v leze
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nebo v sed¢). Nasledn¢ byli vyzvani, aby zavieli o¢i a v tichosti si predstavovali sebe
samotné v 1. osobé, v urCitych hernich situacich zaméfenych na ptihravky. Nutno
podotknout, ze pohled ze 3.osoby neni idealni pro docileni maximalni efektivity pfedstavy,

a proto byl zvolen pohled z 1. osoby.

Vizualiza¢ni segmenty byly vedeny pomoci vizualiza¢nich skripti. Celkové byly zvoleny 4
odlisné texty v rozsahu cca. 2500 slov. Texty jsou piilozeny v piiloze. Kazdy z textii mél
v pribehu vizualizace 2 pauzy na zresetovani mysli, pfi kterych si sportovci na 30s
odpocinuli a mohli se znovu pln¢ soustiedit na proces vizualizace. Jednotlivé texty byly
zaméfeny na piihravky v obrané situaci, utocné situaci a detailni rozbor ptihravky z pohledu
hrae. Dlraz byl kladen zejména na vnimani pocitl vlastniho téla, jeho nastaveni a
smyslovych vjemil zpracovavanych pii procesu zpracovani a kopnuti ptihravky Zvoleny
byly predstavy ptihravek a zpracovani z riznych smért, raznych rychlosti a rizné presnosti.
Skupina byla usazena do klidného prostfedi, ve kterém se mohli soustfedit sami na sebe.

Nésledné byli vyzvani, aby zah4jili mentalni soustfedéni a pokusili se vnimat cteny text.

Druhé skupina méla 8 intervenci zamétenych na sportovné specificky trénink piihravek a
hernich dovednosti. Celkova jednotka probihala v ¢asovém rozsahu 30 minut. ve stejné dobé
jako jednotky ostatnich skupin. Tréninkové jednotky byly vedeny trenérem, spolupracujicim
s fotbalovym klubem hraci, ktery vytvoril vlastni tréninkové jednotky, zaméfené na herni
dovednosti. Tréninkové jednotky se v kazdé intervenci ménily, aby bylo docileno maximalni

variability hernich dovednosti a situaci.

Tteti kontrolni skupina byla ve vyhrazeném case zapojena do tréninku pod vedenim
kondi¢niho trenéra, zaméfenym na zlepSeni fyzické kondice. Trénink byl také v rozsahu 30
min. a byl zaméfen na zlepSeni fyzické kondice hract. Cilem tohoto tréninku bylo
napodobeni stereotypniho tréninku vrcholovych fotbalisti, ktery by mél mit jen minimalni
efekt na zlepSeni hernich dovednosti hract. VSechny tfi skupiny byly testovany pomoci
LSPT (popsén nize) ve tfech jednotlivych méfeni. Pii kazdém z méteni mél hra¢ dva pokusy

na to, splnit test v co nejlepsim provedeni.
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5.3 Testovani

Vsechny skupiny podstoupily vstupni, pribézné a vystupni métfeni. VSechna méteni byla
provadéna individualné s kazdym hracem, aby nedochéazelo k vizualizaci testu v prubchu
testovani ostatnich probandii. Kazdé meéfeni sestavalo z dvou jednotlivych testovani.
Vysledky obou testovani byly nasledné zpriimérovany, abychom docilili findlni hodnoty z
méieni. Postupné byli vSichni jedinci ze vSech skupin otestovani pomoci LSPT testu. Pred
zahdjenim testu doslo k zdkladnimu predstaveni priibéhu testu; vysvétleni penalizaci a
prabéhu testu, aby testovand osoba védéla, jak test probihd. Poté se zahajilo samotné

testovani.

Obrazek &islo 5 popisuje rozlozeni testovaci plochy. Ctyfi desky, které plni funkci odrazu
prihravky zpét ke hraci jsou umistény podle obrazku do ctyfech odliSnych stran na okraje
12x9,5m obdélniku. Pfed upevnénim odrazovych desek je na kazdou z desek do stfedu
umistény barevny segment o rozméru 0.6x0.3m. Do stfedu téchto barevné zvyraznénych
&asti je umistény Serny prouzek o §ifi 0,1m. Utastnici zadinaji s mi¢em ve stfedu hiisté na
pozici sttedového startovaciho kuZele (na obrazku pozice modrého krouzku)

Ve stfedu testujiciho tzemi je ptihravajici plocha. Pouze z této plochy mohou ucastnici
ptfihravat (na obrazku Zluté vyznacena plocha o rozmérech 4x2,5m). Tento prostor je
ohrani¢en na kazdém rohu kuzelem vytycujicim danou plochu. Pro nejlepsi skore v LSPT je
zapotiebi, aby test provedli co nejrychleji a s co nejméné chybami. Casové méfeni za¢ne
provedenim prvni pfihravky a skon¢i posledni pfihravkou. V ramci testu jsou zacastnéni dva
méfitelé. Jeden z nich méfi €as trvani testu, role druhého méticiho je zaznamenani chyb a
vypocitat zavérecny Cas po pficteni penalizac¢nich vtefin. Proto musi méfitel jasné vidét na
vSechny Ctyfi tere. VSechna métfeni hodnoti stejni lidé, aby nedochazelo k variabilité¢ mezi

experimentatory.

Pro kazdy test je zvolena jedna z 8 riznych sekvenci, kdy kazda z nich obsahuje 16
piihravek. V kazdé sekvenci piihravek je 8 dlouhych ptihravek (4 zelené a 4 modré) a 8
kratkych ptihravek (4 Cervené a 4 bilé). Testujici postupné vyvolava barvy urcujici smér
ptihravky. Prvnim vyvolanim zah4ji casomiru a dal$i barvy vyvolava tésné€ pred dokoncenim

predeslé piihravky. Casomira bude zastavena provedenim posledni 16. piihravky.
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Hraci jsou informovani, ze pro maximalni GispéSnost testu je cilem test provést co nejrychleji
a sco nejlepsi presnosti. Pfi porusSeni téchto zakladnich kritérii bude hrac¢i udélena
penalizace ve formé piicteni nékolika vtefin v nasledném schématu: 5s za netrefeni odrazové
desky /trefeni Spatné desky/; 3s za netrefeni barevné oznacené plochy na odrazové desce; 3s
za dotyk mice rukou; 2s za pfihravku, kterd nebyla vedena z uréené ptihravajici plochy; 2s
pokud se mi¢ dotkne jakéhokoliv kuzelu; 1s za kazdou dodate¢nou sekundu pfi trvani testu
déle nez 43s. 1s byla hra¢im odectena, pii zasazeni stfedového ¢erného prouzku. Tyto

prestupky jsou monitorovany v prubéhu testu a pfi¢teny na konci testu. Pro nejlepsi vysledek

Sv v

5.4 Analyza dat

Data byla po naméfeni srovnana a vyhodnocena. Nesmime opomenout, Ze kazd¢ testovani
sestavalo ze dvou jednotlivych méfeni, z nichz byla nasledné vypocitana primérna hodnota
LSPT pro kazdého z hrac, kterd byla brana jako vysledna z kazdého testovani. Kli¢ové bylo
stanovit hodnoty deskriptivnich statistik, jakymi byl median, aritmeticky primér a
smérodatna odchylka a to pro kazdou ze tfi skupin. K nasledné analyze dat bylo nejprve
nutné urcit, zda soubor obsahuje statisticky odlehl¢ hodnoty, které¢ by mohli znehodnotit
validitu testu. Tyto hodnoty byly uréeny pomoci Grubbsova testu. Po nasledném vytazeni
statisticky odlehlych hodnot, byl soubor dat kazdé skupiny analyzovan za pouZiti Shapiro-
Wilkons testu, pro urc¢eni hodnot normalizace. Tento test byl zvolen z diivodu rozsahu
skupiny, které byli po 8 jedincich, celkové 24 ve vSech skupinach dohromady. Hodnota P
byla stanovena na P=0,05 aby bylo zjisténo, zda jsou data v normalizovaném rozloZeni a

nebo zda data odchyluji od ostatnich hodnot.

Po urceni hodnot normality, byla nésledné uréena hodnota rozptylu pro tfi nameétené
skupiny, abychom odhalili jejich ptipadnou nehomogenitu. Samotnd hodnota normality byla
uréena na o =0.05. Déale jsme vyuzili jednosmérny Anova test, abychom urcili, zda se
skupiny mezi sebou statisticky vyznamné 1i§i. Pokud byl mezi skupinami statisticky
vyznamny rozdil, Byl proveden Post — hoc test abychom urcili, mezi kterymi skupinami je
statisticky vyznamna odliSnost. Pokud nebyl determinovan zadny statisticky vyznamny

rozdil mezi jednotlivymi skupinami, doSlo k finalni interpretaci dat a jejich vyhodnoceni.
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6. Vysledky

6.1 Vysledky z 1. méfeni

Z celkového poctu 24 probandt, podstoupilo prvni méfeni 23 jedincti v nasledném rozlozeni
ve skupinach: vizualiza¢ni skupina (dale jako skupina 1) sestavala z 8 probandi, Skupina
zamétena na herni dovednosti (dale jako skupina 2) sestavala z 8 probandu a tieti kontrolni
skupina, zaméfend na kondici (dale jako skupina 3) sestdvala z 8 probandi, ze kterych se
uvodniho méteni zacastnilo 7. jednotlived. Prvni testovdni bylo vedeno ke stanoveni
kontrolnich hodnot, od kterych se poté vyvozovaly hodnoty zlepSeni po prodélani
intervenc¢nich jednotek. Namétena hodnota samotna tedy spiSe vypovidala o aktualnim stavu
jednotlivych hract a jejich pocatecni urovni. Pti provedeni Shapiro-Wilksova testu bylo
stanoveno, ze data z prvniho souboru jsou normalizovana. Primérna hodnota LSPT testu u
vSech tfi skupin je 52,33. Median 1. méfeni je roven 51,5 a smérodatna odchylka je rovna
so = 6,39. Po provedeni Grubbs testu pro stanoveni potencialnich hodnot, které by
vybocovaly ze souboru dat, byla urcena kriticka hodnota z = 2,78 , Ze nejkrajnéjsi z hodnot
40,5 je stale statisticky relevantni s hodnotou z = 1, 81, a tak nebyly uréeny Zadné hodnoty

pro vyfazeni.

Pfi rozdéleni vSech hrach na tfi kvadranty, odpovidajici teoretické vykonnosti na skupiny
profesionalnich(Q1) polo-profesiondlnich (Q2) a neprofesiondlnich (Q3) ziskdvame
nasleduji skupiny. V Q1 jejiz krajni hodnota y < 48, 5 je umisténo celkem 8 hracl. NejniZsi
hodnota je 40,5 a nejvyssi hodnota je 48,5. Hodnota medianu ve skupin€ Q1 je rovna 47. Ve
skupiné Q2 s hrani¢nimi hodnotami y = (48,6;58,1) je umisténo celkem 10 hraca
s nejnizs§i hodnotou 49 a nejvyssi hodnotou 56. Median této skupiny se rovna 53,75. Ve
skupiné Q3 s ohrani¢enim y > 58, 1 je umisténo celkem 5 hodnot, s nejvyssi hodnotou 64.

Median této skupiny je 62.
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6.1.1 Vysledky jednotlivych skupin

6.1.1.1 Vizualiza¢ni skupina

Celkovy pocet zacastnénych hraci ve vizualiza¢ni skuping byl 8. Primérna hodnota skupiny
byla 51,25 a median byl roven 53,75. Nejlepsi vysledek z této skupiny byl naméten u 2.
hrace y = 40, 5 bodu. Naopak nejhorsi skore bylo naméteno u 5. hrace s hodnotou y = 56.
Rozd¢leni hrach skupiny 1 na kvadranty je nasledujici Q1 =2; Q2 =6; Q3 = 0.

Vysledky 1. méreni vizualizacni skupiny
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6.1.1.2 Dovednostni skupina

Dovednostni skupina sestavala z celkového poctu 8 probandii. Primérna hodnota 3. skupiny

cvwr

s hodnotou y = 42. Nejvyssi hodnota y = 64 byla naméfena 8. hra¢em. Pfi rozd€leni hract

na kvadranty vidime, Ze tieti skupinamav Q1 =3;Q2 =3;Q3 =2.
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Vysledky 1.méreni dovednostni skupiny
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6.1.1.3 Kondi¢ni skupina

Celkovy pocet zucastnénych hracl ve skupiné zameétfené na kondicni trénink byl 7.
Primérna hodnota skupiny byla 54,44 a median byl roven 51,5. Nejlepsi vysledek z 2.
skupiny byl naméten u hrace ¢islo 3 a 4 y = 42 bodu. Naopak nejhorsi skoére bylo
naméfeno u 6. hrace s hodnotou x = 64. Rozdé&leni hraci skupiny 2 na kvadranty je

nasledujici Q1 = 3; Q2 = 1;Q3 = 3.

Vysledky 1. méreni kondi¢ni skupina
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HODNOTY 1.MERENI

M Vizualizace ®Kondice ™ Herni dovednosti

o
<
o
©

o

<

~

<
6

5
Srovnani priméra skupin 1. méreni

56,00

HONTOTA LSPT
I 55,00

A N (0,50
I 54,50
I 40,50
I 6,50
I 3,00

w N 51,50
I 58,50
I 9,00

» 47,00
I 4,00
I 40,50
I 47,00
I 51,00
I 5,50

N . 6,00
I 47,00
I 55,00

o I 48,50
I 64,00

CiSLO PROBANDA

kondicni 54,44
herni dovednosti T 5] 63

ViZ U121z Ce 1 51,25

25,00 30,00 35,00 40,00 45,00 50,00 55,00 60,00

pramérna hodnota LSPT

6.2.Vysledky 2. méteni

Druhého méfeni se zlcastnilo vSech 24 probandl. V kazdé ze skupin bylo celkem 8
probandt. Pti analyze dat pro zjisténi hodnot neodpovidajicim souboru byla pfi provedeni
Grubbsova testu nalezena jedna vybocujici hodnota. Tou byla hodnota 1. probanda
z kondi¢ni skupiny. Pivodni primér a hodnota smérodatné odchylky pted vylou€enim krajni
hodnoty byly y = 47,96 a so = 10,4 kritickd hodnota Z byla z = 2,80 . Hodnota
Z vytazené hodnoty y = 84, 5 bylo rovno z = 3,49. Po odstranéni této krajni hodnoty byl

test proveden znovu. S vysledkem vSech hodnot statisticky vyznamnych.
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Primérna hodnota statisticky upraveného segmentu je rovna X = 46, 37. Median je roven
X = 45 a hodnota smérodatné odchylky so = 7, 01. Krajni hodnota upraveného segmentu
byla hodnota 3. probanda z kondi¢ni skupiny y = 63 s hodnotou z = 2,32. Vytazovaci
hodnota z =2,78 a proto byly vSechny hodnoty znového souboru stanoveny jako
statisticky vyznamné. Nejniz§i hodnota dat z2. méfeni byla y = 34,5 naméiena 2.
probandem ze skupiny hernich dovednosti. A nejvyssi hodnota byla naméfena 3. probandem
z kondi¢ni skupiny y = 63. Ptirozdéleni dat na vykonnostni kvartaly je pocet jedinct v nich

nasledujici Q1 = 16; Q2 = 5;Q3 = 3.
6.2.1Vysledky jednotlivych skupin

6.2.1.1.Vizualiza¢ni skupina

Ve 2. méfeni méla tato skupina primérnou hodnotu X = 43,44 hodnota medianu byla X =
43,25 a hodnota smérodatné odchylky so= 3,28. Nejnizsi hodnota skupiny je y = 39 u 2.
probanda a nejvyssi hodnotou je y = 49 naméfena u 3. probanda. Pfi rozdéleni hodnot na

vykonnostni kvartaly je rozd€leni hodnot nasledujici Q1 = 7; Q2 = 1; Q3 = 0.

Vysledky 2. méreni vizualizacni skupiny
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6.2.1.2. Dovednostni skupina
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Ve druhém méfeni u skupiny zaméfené na herni dovednosti, byla primérna hodnota vsech
probandli ¥ = 48,56; hodnota medianu byla X = 48 a hodnota smérodatné odchylky byla
rovna so = 7,32. Rozd¢€leni probandi na kvartdly Q1 = 5; Q2 = 2; Q3 =1

Vysledky 2. méreni dovednostni skupiny
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6.2.1.3. Kondi¢ni skupina

Kondi¢ni skupina ptivodné sestavala z 8 zucastnénych, ale po provedeni ivodniho Grubbs
testu, byla hodnota 1. probanda x = 84,5 vyfazena. Pro dal§i analyzu byl tedy vyuzity
soubor 7 probandil. Nasledné upraveny soubor dat neobsahoval zadna, statisticky odlehla
data, bylo tak pfistoupeno k dal$i analyze. Hodnoty deskriptivni statistiky byly nasledujici
X = 47,21 x = 44; SD = 9,25. Nejnizsi hodnota byla namétena 2. probandem y = 36,5 a
nejvyssi hodnota, kterd byla zaznamenana u 3. probanda se rovnala y = 63. Po rozdéleni
probandli z kondi¢ni skupiny na vykonnostni kvartaly bylo rozprostieni hodnot nasledujici

Q1=4;02=2;Q3 =1
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srovnani primeéru skupin 2. méreni

kondicni 47,21
herni dovednosti GGG 48,56

vizualizace 43,44
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Pdmérna hodnota LSPT

6.3 Zmény vykonnosti po prvnim intervenc¢nim segmentu

Celkovy pocet probandu zacastnénych v obou méteni, a tudiz vhodnych pro analyzu miry
zmény mezi jednotlivymi segmenty byl roven 23, jeden z probandl neabsolvoval prvni
meéteni. Po testovani, statisticky odlehlych hodnot byla ale nalezena jedna odlehld hodnota
y = —24, neodpovidajici souboru dat, a tak byla hodnota 1. probanda z kondi¢ni skupin
vyfazena. Pfi stanoveni Shapiro-Wilksova testu pro upraveny soubor dat byla hodnota p =
0,65. Toto potvrzuje Normalitu rozlozeni souboru dat po prvnim interven¢nim segmentu.
Pro Levensuv test, kterym byla testovana homogenita rozptylu skupin, vysla hodnota p =
0,55. Toto neptimo potvrzuje Ho. Jeji vyfazeni by totiZ vedlo k chybé 1. typu. Proto mizeme
rozptyl vSech tfi souborl dat oznacit za statisticky nevyznamny. Vysledek jednosmérné
Anovy se rovnal p = 0,50. Toto naznacuje, Ze rozdil mezi priméry jednotlivych skupin neni

dostatecné statisticky vyznamny.

Nejvyssi mira zlepSeni byla zaznamendna u 5. probanda z kondi¢ni skupiny ato y1 —y2 =
18. Naopak nejvyssi miru zhorSeni mezi jednotlivymi segmenty zaznamenal 3. proband
z kondi¢ni skupiny y1 — y2 = —11,5. Pfi pfepoctu na procentudlni zlepSeni byla nejvyssi
uroven procentualniho zlepSeni stanovena na y = 29,03% u 6. probanda z kondi¢ni
skupiny. V pfepoctu na procentudlni zhorSeni byla hodnota 3. probanda rovna y = —22,3%.
Median celkového zlepSeni byl roven X = 6 neboli 12,55%; primérna hodnota zlepSeni byla

rovna X = 5,14 v pfepoctu na % poté 9,07%.
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6.3.1. Vysledky jednotlivych skupin

6.3.1.1.Vizualiza¢ni skupina

Pocet namétenych hodnot byl celkem 8 s tim, ze Zadné hodnoty nebyly vytazeny z divoda
odlehlosti od zbytku dat. Hodnota P pro provedeni Shapiro-Wilksova testu byla vypocitana
na p = 0,43. Hodnota smérodatné odchylky tohoto souboru dat se rovnala so= 4,92.
Nejvyssi mira zlepéeni byla namétena u 1. probanda, a to celkem o 14,5 bodu, nebo
hodnota zlepseni byla rovna 1,5 bodu, neboli 3,47%. Primérné hodnota zlepseni ve
skupiné byla 7,81 bodu, neboli 14,63 %. Hodnota medianu byla rovna 7,75 bodu,

srovnatelné se zlepSenim o 15,03%.
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6.3.1.2.Dovednostni skupina

Celkovy pocet naméfenych hodnot v dovednostni skupiné byl také roven 8, se vSemi
hodnotami oznac¢enymi jako statisticky neodlehlé od souboru dat. Hodnota medianu byla
stanovena na X = —1 bodu, v pfepoctu na % poté -2,25% . Primérna hodnota zlepSeni této
skupiny odpovidala ¥ = 3,06 pfi pfepoctu na procenta ziskdme primérné zlepseni o 5,05%.
Nejvyssi hodnota zlepSeni v dovednostni skupiné je rovna y = 16, neboli 25%zaznamenana
u 8. hrace této skupiny. Pfi pfepoctu na procentualni zlepSeni ale ziskame hodnotu 2. hrace

ze skupiny, ktery se zlepsil o 12 bodd, rovno 25,81%.
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6.3.1.3 Kondi¢ni skupina

Celkovy pocet validnich hodnot v kondi¢ni skupiné€ byl roven 6. 2. proband nebyl schopny
absolvovat prvni méteni, a proto nebyla vypoctena hodnota zlepseni. Dalsi vyfazena
hodnota byla hodnota 1. probanda, ktery zaznamenal zlepSeni o y = —24 v piepoctu na
procenta o y = —39,67%. tato hodnota byla Grubbs testem vyhodnocena jako statisticky
odlehla, a tak byla ze souboru vytazena. Po upraveni hodnot byla primérna hodnota
zlepseni rovna X = 4,33, neboli 7,02 %. Hodnota medidnu byla rovna X = 6,75 v piepoctu

na procentudlni zlepSeni byl roven 14,15%.
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6.4. Vysledky 3. méteni

Zaveéretného méfeni se zlcastnilo vSech 21 z 24 probandi. Tti z probandli se méteni
nemohli zucastnit pro zdravotni indispozici. Celkovy pocet probandl ve skupinach byl
nasledujici: skupina vizualizace 7, skupina dovednostni 8 a skupina kondi¢ni 6. Pfi
provedeni Grubssova testu pro stanoveni statisticky odlehlych hodnot musely byt dvé
hodnoty z celkového souboru méteni, odstranény. Jednalo se o hodnoty 3. (y = 62,5) a 6.
y = 52) probanda z kondi¢ni skupiny. Pocet hodnot v kondi¢ni skupiné byl sniZzen na 4. Pti
testovani upraveného souboru dat na normalizované rozlozeni, bylo vyhodnoceno, ze jsou
data normalizovana p = 0,70. Hodnota Levenesova testu byla rovna p = 0,51 a hodnota
jednosmérné Anovy odpovidala p = 0,17. V piekladu, data neméla statisticky vyznamny
rozptyl v jednotlivych skupindch a rozdil mezi priméry jednotlivych skupin nebyl

dostate¢né vysoky, aby predstavoval statistickou vyznamnost.
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Hodnota priméru tfetiho méteni byla y = 41,89 a hodnota medianu upravené¢ho souboru

se rovnala y = 41,5. Smérodatnd odchylka tiettho méfeni byla rovna so = 2,69. Pii

méieni vesel do Q1.
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6.4.1Vysledky jednotlivych skupin

6.4.1.1.Vizualiza¢ni skupina

Ve skupiné vizualizace byl celkovy pocet ucastnikli ve 3. méfeni roven 7. 3. proband se
meéfeni nemohl zc€astnit z diivodu zdravotni indispozice. Hodnota Shapiro-Wilksova testu
byla rovna p = 0, 83, svédcici o normalizovaném rozlozeni hodnot této skupiny. Hodnota
priméru byla rovna X = 41,433 a hodnota medianu se rovnala X =41,5. Hodnota
smérodatné odchylky se rovnala so = 1,92. Nejnizsi hodnotou této skupiny byla hodnota

2. probanda y = 38 a nejvyssi hodnotou byla hodnota 4. probanda y = 44.

Vysledky 3. méreni vizualizacni skupiny
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6.4.1.2.Dovednostni skupina

Celkovy pocet za€astnénych probandll v 3. méfeni byl 8. VSechny hodnoty z této skupiny
byly uznany za statisticky neodlehlé. Hodnota Shapiro-Wilksova testu se rovnala p =

0, 62. Primérna hodnota této skupiny se rovnala ¥ = 43, 19. Median dovednostni skupiny
arovnay = 38, 5. Nejvyssi namétfend hodnota byla zaznamenana u 5. probanda

s hodnotou y = 47.

Vysledky 3. méreni dovednostni skupiny
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6.4.1.3. Kondi¢ni skupina

Posledni série méfeni se zucastnilo 6 probandii z kondi¢ni skupiny. Po statistické analyze
odlehlych hodnot pomoci Grubssova testu byly vylouc¢eny hodnoty 3. a 6. probanda y =
62,5 a y = 52 vyfazeny. Tim byl pocet finalnich hodnot ziizen na 4. Hodnota Shapiro-
Wilksova testu byla rovna 0,99. Nejniz$i hodnota kondi¢ni skupiny bylay = 37,5 a
nejvyssi hodnota byla rovna y = 43. Toto posunulo primér kondi¢ni skupiny na ¥ =

40,13 a median na hodnotu x = 40.
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Vysledky 3. méreni kondi¢ni skupiny
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6.5. Zmény vykonnosti po druhém intervencnim segmentu

Celkovy pocet probandi, u kterych se pomoci hodnot z 2. a 3. méfeni dalo spocitat primérné
zlepSeni byl roven 22. Dva ucastnici se z divodi zdravotni indispozice nebyli schopni
zCastnit jednoho ze dvou méfeni. Pfi prvotnim testovani statisticky odlehlych hodnot, byly
nalezeny dvé hodnoty, které byly popsany jako statisticky odlehlé. Byly to hodnoty 6.
probanda z kondi¢ni skupiny a 1. probanda ze skupiny dovednostni. Po upravé dat tak zbylo
20 hodnot pro dalsi analyzu. Hodnota Normalizace u Shapiro-Wilksova testu byla rovna p =
0.54. Hodnota homogenity rozptylu byla uréena jako p = 0.53. a hodnota jednosmérné

Anovy se rovnala p = 0,41.

Nejvyssi mira statisticky relevantniho zlepSeni v druhém segmentu byla namétena u 4.

cvwv

zaznamenal 2. proband z dovednostni skupiny. Ten se zhor$il o0 -11,59%. Primérna hodnota

zlepSeni mezi 2. a 3. méfenim byla ¥ = 4, 51% a hodnota medianu byla rovna X = 4, 89%.
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Hodnoty 2. zlepseni viech probandu
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6.5.1.Hodnoty jednotlivych skupin
6.5.1.1.Vizualizacni skupina

Vizualizac¢ni skupina zaznamenala pramérnou hodnotu zlepseni ¥ = 2,72%. A hodnota
medianu byla rovna X = 3, 37%. Smérodatna odchylka se rovnala so =1,67 Nejvyssi miru
zlepsSeni zaznamenal proband s ¢islem 5. Jeho mira zlepSeni bylarovnay = 7, 78%. Naopak
nejmensi zlepSeni zaznamenal 1. proband y = —2. U 6. probanda nebyla naméfena zadna
zména mezi 2. a 3. méfenim. Hodnota zlepsSeni byla tedy rovna y = 0. 3. proband z této

skupiny se nemohl t¢astnit finalniho méteni a tak nebyla jeho hodnota spocitana.
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6.5.1.2.Dovednostni skupina

Z celkového poctu 8 probandt v dovednostni skupiné, musela byt hodnota 1. probanda pro
statistickou odlehlost odstranéna ze souboru analyzovanych dat. Celkové tak zistalo 7
statisticky relevantnich hodnot pro dalSi zpracovani. Primérna hodnota zlepSeni v této
konkrétni skupiné byla rovna ¥ = 7,54% a median m¢l vypoctenou hodnotu X = 8, 14 %.
Hodnota smérodatné odchylky byla so = 5,05 Nejvyssi miru zlepSeni mezi 2. a 3. méfenim
zaznamenal 5. proband s hodnotou y = 15,32%, naopak nejmensi miru zlepSeni mél

proband ¢islo 2, y = —11,59%.
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6.5.1.3. Kondic¢ni skupina

V ramci kondi¢ni skupiny se alesponi jednoho z poslednich dvou méfeni nemohl ztcastnit
1. a 7. proband. Navic hodnota 6. probanda byla uznana jako statisticky odlehla, a tak byla
vyfazena ze souboru dat. Celkové tak tedy zbylo 5 hodnot miry procentudlniho zlepseni u
probandl z kondi¢ni skupiny. Primérna hodnota této skupiny byla nasledné spocitana na
x = 3,04%. Hodnota medianu bylarovnax = 1, 59 %. Hodnota smérodatné odchylky byla
so = 3,46 Nejvyssi miru zlepSeni zaznamenal 4. proband se zlepSenim y = 15,69%. Na

stran¢ druhé, nejmensi mira zlepSeni byla viditelna u 2. probanda y = —6,85%.
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6.6 Celkova mira zlepSeni

Celkova mira zlepSeni byla zhodnocena u celkem 20 z 24 probandd. 1. 2. a 7. proband
z kondi¢ni skupiny nebyli, kvtili absenci na nékterém z méteni vyhodnoceni. Pfi testovani
souboru hodnot na statistickou odlehlost, byla identifikovana jedna statisticky odlehla
hodnota. Tou byla hodnota zlepSeni 3. probanda z kondi¢ni skupiny y = —21, 54. Ta byla
z celkového souboru analyzovanych dat odstranéna a celkovy pocet validnich hodnot byl
roven 19. Primérnd hodnota celkového souboru byla rovna X = 15,86% a hodnota
medianu vSech validnich hodnot se rovnala X = 14, 21 %. Smérodatna odchylka byla rovna
so = 8,56. Hodnota Shapiro-Wilksova testu se rovnala p = 0,27. Hodnota Levensova
testu se rovnala p = 0.68 a hodnota jednosmémé Anovy se rovnala p = 0.65. Po tato
hodnota potvrzuje, 1 pres rozdily mezi primérnym zlepSenim skupin, statistickou
nevyznamnost odliSnosti celkového zlepSeni jednotlivych skupin. NejvySsi % zlepSeni
zaznamenal 8. proband z dovednostni skupiny hodnotou y = 32,29, na druhé stran¢
nejmensi mira zlepSeni byla monitorovana u 5. probanda z dovednostni skupiny s hodnotou

y =3,19%
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N hodnota zlepSeni emmmmprimeér emmedidn
6.6.1. Vizualiza¢ni skupina

Celkové zlepSeni probandl z vizualiza¢ni skupiny bylo vyhodnoceno u 7 z celkovych 8
jedinct. 3. proband se nezucastnil findlniho méfeni a tak nemohla byt jeho hodnota
vypoctena. Primérna hodnota zlepSeni napfi¢ skupinou byla rovna ¥ = 18, 37% hodnota
medidnu byla vypoctena jako X = 21,43 %. Smérodatnd odchylka vizualiza¢ni skupiny se
rovnala so = 8,3 a hodnota P pro normalitu rozloZeni dat se rovnala p = 0, 56. Nejvyssi
% hodnotu zlepSeni zaznamenal 8. proband s hodnotou zlepSeni mezi prvnim a poslednim
méfenim y = 29, 59%. NejniZsi mira zlepSeni z vizualiza¢ni skupiny byla naméfena u 2.
probanda y = 6,27. Pii podrobng&jsi analyze zlepSeni béhem prvniho a druhého segmentu,
bylo primérné zlepSeni v prvnim segmentu 15,65% a zlepSeni v druhém intervencnim

segmentu 2,72%.
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6.6.2. Dovednostni skupina

Celkova turoven zlepseni probandii z dovednostni skupiny byla vypocitana z kompletniho
souboru 8 probandi. VsSechny hodnoty byly uznany za statisticky vyznamné. Hodnota
priméru se rovnala X = 14,73%, median dovednostni skupiny se rovnal x = 12,81%.
Smérodatna odchylka se rovnala so = 9, 55 a hodnota normality rozlozeni byla rovna p =
0,48. Nejlepsi zlepseni zaznamenal 8. proband s hodnotou y = 32,29% a nejnizs§i miru

zlepsSeni zaznamenal proband s Cislem 3, y = 3,19

Celkova troven zlepSeni probandi z dovednostni skupiny byla vypocitana z kompletniho
souboru 8 probandl. VsSechny hodnoty byly uzndny za statisticky vyznamné. Hodnota
praméru se rovnala X = 14,73%, median dovednostni skupiny se rovnal X = 12,81%.
Smérodatna odchylka se rovnala so = 9, 55 a hodnota normality rozlozeni byla rovna p =
0,48. Nejlepsi zlepSeni zaznamenal 8. proband s hodnotou y = 32,29% a nejnizs$i miru
zlepSeni zaznamenal proband s ¢islem 3 s hodnotouy = 3,19. Vyssiho primérného
procentudlniho zlepSeni dosdhla dovednostni skupina v druhém intervenénim segmentu, kdy
se prumérna hodnota zlepSeni rovnala 9,67%, ve srovndni s prvnim intervencnim

segmentem, po kterém se skupina zlepsila o primérné 5,05%.
6.6.3. Kondi¢ni skupina

Obou méfteni s zucastnilo celkem 5 jedinci, ale hodnota 3. probanda musela byt z diivodu
statistické odlehlosti vyfazena z celkové analyzy. Zbyly tedy celkem 4 hodnoty pro
naslednou analyzu. Hodnota normality rozloZeni téchto hodnot se rovnala p = 0,48 a
hodnota smérodatné odchylky byla rovna so = 9,55. Nejvyssi miru celkového zlepSeni
zaznamenal 5. Gc€astnik s hodnotou y = 21,14% a nejmensi miru zlepSeni zaznamenal 4.
proband s celkovym zlepsenim 7,18%. Celkové zaznamenala dovednostni skupina vyssi
uroven zlepSeni po prvni m interven¢nim segmentu s hodnotou primérného zlepseni 12,2%

oproti 1,53% zlepSeni po 2, intervenénim segmentu.
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Srovnani zcelkového zlepSeni skupin

25,00
21,43
20,00 18,37
14,73

15,00 13,74 13,32 12,81
10,00

5,00

0,00

kondice Dovednost Vizualizace

Hprimér M median

7. Diskuze

7.1. Interpretace vysledka

Vysledky studie se daji rozdélit na tfi segmenty: zlepSeni vykonnosti v prvnim méfent,
ve druhém méfeni a ve tietim méteni. Je o¢ekavatelné, Ze v situaci vrcholového sportu dojde
u n¢kterych z probandi k vyskytu limitujicich faktord, které budou mit za nasledek vytazeni
z celkové analyzy. Ve findlnim zhodnoceni tomu tak bylo celkem u 5 probandi, z nichZ 4
byli z kontrolni kondi¢ni skupiny. Jedna hodnota hra¢e musela byt odstranéna pro jeho
viditelnou sabotdz dané¢ho méfeni, ktera se odhalila pomoci analyzy statisticky odlehlych
hodnot. Toto samoziejmé hraje velkou roli v rozlozeni dat napfi¢ skupinami, které mtize

snizovat validitu vysledkl kondi¢ni skupiny.

Je zietelné, ze kondi¢ni skupina zaznamenala nejnizsi uroven celkového zlepseni, ktera byla
primarn¢ zaznamenana po 1. interven¢nim segmentu. Na stran¢ druhé je skupina
vizualiza¢ni, ktera zaznamenala nejvyssi miru zlepSeni. To bylo také viditelné zejména po
prvnim segmentu. Toto by mohlo byt vysvétleno novou tréninkovou metodou, do které byli
hré¢i zasazeni. JelikoZ se jednalo o pro né kompletné nezaznamenany zplisob tréninku, byla

kapacita pro zlepSeni nejjednoduseji naplnéna hned od zacatku.

Dovednostni skupina se jako jedina ze tfi skupin zlepsila zejména ve druhém intervencnim

segmentu. Toto miize byt vysvétleno podminkami testovani zminéném v textu vyse. Takeé je
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ale mozné, ze jelikoz se jednd o aktivitu pravideln¢ praktikovanou v ramci tréninkovych
jednotek je uroven zlepSeni spiSe linearnéjsSiho charakteru, oproti narazovému zlepSeni

vizualiza¢ni skupiny.

Diulezitym faktorem, ktery nesmi byt opomenut je fakt, ze veSkera intervence probihala
béhem letni piipravy sportovci. Toto mélo samoziejmé za vysledek zvySeni vlivu
jednotlivych faktord, jelikoz ve stejnou chvili hraci pokracovali v kompletnim programu
jejich letni piipravy na sezonu. To znamend, ze hodnoty redlné¢ho vlivu jednotlivych
intervenci byly podpofeny efektem této piipravy. Nutno tedy podotknout rozdil mezi

absolutni hodnotou zlepSeni a pouze srovnanim vlivu interven¢nich segmentt.

Faktor, ktery lehce ovlivnil pribéh vizualizacnich intervenci, byl faktor schopnosti
soustfedéni hracd. V primarnim nastaveni vizualiza¢nich trénink nebyla brana v potaz
naro¢nost 20min koncentrace na vizualizaci, kterd ptisla hracm pfili§ ndrocn4, a tak byl

cely segment rozdélen na tfi segmenty s kratkou pauzou na zresetovani mysli.

Pokud bychom namétena data zasadili do piivodnich hypotéz tohoto vyzkumu, zjistujeme,
ze prvni hypotéza vypovidajici o srovnatelném zlepSeni mezi vizualizacni a dovednostni
skupinou neni z plna pravdiva. Hodnoty primérného celkového zlepSeni vypovidaji spise o
podobnosti kondi¢ni a dovednostni skupiny, které se od sebe lisili pouze rozdilem 0,99%. O
vykonnostni stupen vySe byla vizualizani skupina, kterd se oproti skupiné¢ dovednostni
zlepsila o 3,64%. Problém ale ptichazi se statistickou analyzou zmény skupin, kterd vysla
jako statisticky nevyznamnd. Toto tedy vyvraci rozdil ve vykonnostnich zménach mezi

skupinami

Nutno podotknout, Ze ¢astecné byla potvrzena hypotéza druha, ve které se sledovalo zlepSeni
vizualizaéni skupiny oproti hodnotdm skupiny zaméfené na kondici. Zde se potvrdilo
vyznamnéjsi zlepSeni o celkovych 4,63% znaci vyznamnou efektivitu vizualizacnich
tréninkl u vrcholovych sportoveil na kvalitu provedeni pfihravky ve srovnani s tréninkem
zaméfenym pouze na kondici hracli. Problém zde ale nastupuje pii analyze statistické
vyznamnosti zlepSeni, ktera se ukézala byt statisticky nevyznamnd mezi vSemi tfemi

skupinami.
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Prvni hypotéza tak byla statisticky potvrzena a druhd naopak vyvracena, zamitajici
myslenku, se kterou cely vyzkum zapocal, Zze maji hraci vrcholového sportu prostor pro

zlepSeni v rdmci zapojeni vizualizace do pravidelnych tréninkovych jednotek.
7.2. Teoreticka cast

Vramci dosavadniho béadani vlivu MIT na vykonnost vrcholovych sportovel je
nedostatecné zameieni na efekt u riiznych vékovych kategorii, toto miize vytvaret markantni
rozdil, mezi schopnosti zapojeni vizualizaCnich tréninka v raznych vékovych kategoriich,
ktery by byl klicovy rozebrat v dalsi nadstavbé této studie. Zaroven by bylo chténé srovnat
efekt vizualizace mezi rliznymi hernimi pozicemi, jelikoz ne kazdy z hraca je vystaven
stejnému poméru piihravek jako hrac na jiné herni pozici. Bylo by tak nutné doplnit aktualni

znalosti o efektu na konkrétni herni pozice.

Problém je také v piekladu samotného slovniho spojeni ,,motor imagery training“, které
nema v ¢eském piekladu jasny ekvivalent. V této studii byl pouzit termin ,,Vizualizace™.

Tento termin, ale zahrnuje obecnéjsi rAmec vysvétleni, do kterého spadé i,, visual imagery “.

Kviili finanénimu rozsahu této studie, bohuZzel nebylo mozné rozsitit metodu meéteni vlivu
vizualizace pomoci ruznych projekcnich technik. Ty by mohly jednoduse monitorovat
aktivitu mozkovych center zapojenych pfi tréninku vizualizace. Toto by nadale podpofilo
vysledky naméfené u vizualizacni skupiny a dopomohlo by tak podpotfeni validity této

studie.

Z4douci by urdité byl i efekt vizualizace na jiné faktory hry neZ je ptihravka. Testovat by se
mohla kvalita a rychlost stielby, nebo obratnost a prostorovy pohyb hraci pomoci
Loughborough soccer shooting testu, nebo Ronaldo speed testu. Ty nebyly ve studii kvili

¢asové narocnosti zahrnuty, v dal§im badani by ale bylo jejich zahrnuti vice nez zadouci.
7.3. Limity studie

Priméarnim limitem této studie mize byt nedostatecna velikost testovaného vzorku. Kvili
absenci n¢kterych hraci byla velikost testovaného souboru dat vyrazné sniZena, coz vedlo k
nizké moznosti stanovit statistickou vyznamnost zlepseni mezi jednotlivymi skupinami. To

mohlo vést k chybnému zodpovézeni hypotéz a celkovému vysledku této studie.
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Mezi jeden z hlavnich limiti studie byl ¢asovy rozsah vyméteny na provedeni intervencnich
jednotek. Jelikoz bylo méfeni zahrnuto do letni pfipravy, musel se rdmec rozsahu jednotek
prizpisobit aktuadlnimu tréninkovému planu hract, ktery mél piednost pfed planovanim
intervenci v ramci studie. Toto mélo za dasledek ¢asové nahrnuti segmenta do tii tydnt,

béhem kterych doslo ke vS§em 8 interven¢nim jednotkam a tfem métenim.

Tento dany casovy harmonogram mél za ndsledek i vyznamny rozdil v aktualnich
podminkach pfi poslednim testovani. V den testovani byla totiz vyrazné vyssi teplota
testovaci plochy, ktera mohla mit za vysledek vy$si inavu a snizenou koncentraci hract pii
provedeni vSech testii. Ta piimo vedla k mensi urovni zlepSeni napfi¢ vSemi skupinami.
Hraci byly 1 pfesto propusténi na kratky odpocinek do Satny, ve které si nejdéle odpocali
hraci z dovednostni skupiny, jejichz vysledky posledniho méfeni nemusely byt ovlivnény

ptirodnimi podminkami do takové miry.

Jednim z faktort, které by v dal$im badani mohli byt zlepSeny a poupraveny, bylo vyuziti
védeckych metod pro monitorovani aktivity center mozku, ta by mohla blize nastinit realné
zapojeni mozkovych center u konkrétnich jedinct a odhalit tak naptiklad jejich individudlni
schopnost zapojeni jednotlivych ¢asti u specifickych pohybovych segmentl. Na toto vSak

tato studie neméla dostate¢né finan¢ni prostiedky.

S jejich pomoci by bylo také mozné zapojit do metod vizualizace pouziti virtualni reality,
ktera by hracim usnadnila mentalni naro¢nost 20min vizualiza¢ni jednotky. Ta musela byt
rozdélena na tfi kratsi segmenty, aby u hrac¢i nedochazelo k mentalni tinavé, kterd by vedla
ke zbyte¢nému sniZeni efektivity intervenéniho segment. Tento fakt byl ale objeven aZ po
prvni intervenci, po které byli hra¢i dotdzani na zpétnou vazbu a souhrn pociti z prvni

vizualizace. Prvni jednotka tak nedosahla potencidlné¢ maximalni efektivity.

Finalnim limitem byla neznalost idedlniho ¢asu vizualiza¢ni jednotky, ta i pfes piivodni
trvani 20min musela byt rozdélena na tfi segmenty. V dalsi studii by bylo nutné vypracovat

analyzu efektivity vizualizace v rdmci Casové narocnosti.
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8. Zavér

Vsech méfeni se zucCastnilo 20 z 24 probandi, ze kterych meélo 19 jedinct statisticky
neodlehlé hodnoty. V ramci srovnani skupin zaznamenala nejlepSi miru zlepsSeni po 1.
interven¢nim segmentu skupina vizualiza¢ni s primérnym zlepSenim 15,65% druhé nejvetsi
zlepSeni zaznamenala skupina kondi¢ni se zlepSenim o 12,2% a nejmensi miru zlepSeni mezi
1. a 2. méfeni zaznamenala dovednostni skupina se zlepSenim o 5,05%. Ve druhém
segmentu bylo potadi zlepSeni nésledujici : 1. dovednostni skupina 9,67%, 2. vizualiza¢ni
skupina 2,72%, 3. kondi¢ni skupina 1,53%. V ramci celkového zlepSeni se pak nejvice
zlepsila vizualiza¢ni skupina o 18,37%, na druhém misté se umistila skupina dovednostni
s prumérnym zlepSenim o 14,73 %, a nejnizsi miru zlepSeni zaznamenala skupina zamétena
na kondici s primérnym zlepSenim o 13,74%. Rozdily v naméfenych zménach byly ale
shledany statisticky nevyznamnymi, vedouci k zavéru, ze efekt vizualizace na vykonnost

neni dostate¢ny pro zaznamenani statisticky vyznamné zmeény.

Tyto hodnoty vyvraceji hypotézu c¢islo 1, ktera piedpovidala srovnatelné zlepSeni
vizualiza¢ni a dovednostni skupiny. Vizualiza¢ni skupina ale zaznamenala o téméi 1/3
vyrazn€j$i Uroven zlepSeni nez-li skupina dovednostni. Naopak hypotéza druha,
piedpovidajici vyraznéj$i zlepSeni vizualizac¢ni skupiny oproti skupiné kondi¢ni, byla

potvrzena.

Tento vyzkum m4 tak velky vyznam v ramci zvySovani efektivity a vykonnosti tréninku
vrcholovych fotbalistii. Navic ukazuje prostor, ve kterém se mohou hraci zlepSovat. V rdmci
oboru fyzioterapie pak ukazuje na efektivitu vizualizace, kterd by mohla byt vyuZivana
v ¢asnych fazich rehabilitace u sportovci, ktefi jeSt¢ nemohou kvili vaZnym zranénim
pokracovat v nacviku a tréninku hernich dovednosti. Nemuselo by tak dochdzet ke ztraté

sportovné specifickych dovednosti a herni inteligence.

Vramci praktického vyuZziti vizualizace je pak nutné dbat na délku a néro€nost
vizualiza¢nich tréninkt. Na prvni pohled neni jasné¢ ziejmé, jakou narocnost klade 20 min
kontinualni vizualizace v ramci MIT. Proto by bylo doporucené nepiesahovat délku

vizualizace, neZ je pro daného jedince zvladnutelné.
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Hlavnim omezenim této studie byly ¢asové a finan¢ni moZznosti, které¢ byly v ramci studie
poskytnuty. Dany casovy usek nebyl dostacujici pro predikci zlepSeni pii zasazeni
vizualizaCnich jednotek do realné¢ho tréninku. Nedostatek Casu a urCeni piesného casu
testovani vedla k nehomogenité¢ testovaciho prostredi, kdy treti testovani bylo uskutecnéno
za vyrazn¢ vyssich teplot, které mohlo vést k nechténému rozptylu hodnot v poslednim
méteni. Tyto faktory spolecné s finanénimi moznostmi omezily hloubku studie, ktera tak
nemohla vyuzit metod pro projekci mozkové aktivity, nebo virtudlni realitu, ktera by

posunula rozsah studie na vyssi troven.
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12. P¥ilohy

Ptiloha ¢. 1: Vizualiza¢ni skript 1

Dnes se budeme venovat tréninku prihravky a jejiho zpracovani pomoci vizualizace. Behem ndasledujicich
minut se pokusite soustiedit sami na sebe a na text, ktery vam budu predcitat, ulozte se do pro vas pohodlné
polohy a zavrete oci. Béhem vizualizace bude vasim vikolem predstavovat si sama sebe v nasledujicich
situacich, které budou popisovany nize. Pri predstavé se snazte vidét sami sebe z pohledu 1. osoby (jako

kdybyste byli v téle hrdce, kterého si predstavujete. Ne z pohledu 3.0s0by.) Zacneme s vizualizact
Analyza Situace na Hristi

Predstav si, Ze stojis na hristi. Mic je u tvych nohou. Citis vibrace stadionu, slysSis zvuk bot dotykajicich se
travniku a povzbuzovani fanouskil. Vsude kolem tebe jsou spoluhraci i souperi. VSichni rozmisténi na svych
pozicich. Je diilezité vénovat par vterin dikladné analyze situace, nez udeélas dalsi herni krok, kterym bude

prihravka.

Nejdriv se rozhlédni kolem sebe. Sleduj, kde jsou tvoji spoluhraci. Kdo je blizko tebe a kdo je dale? Vidis
spoluhrace v oteviFenych prostorech, kteri cekaji na prihravku, nebo se nabizeji pro podporu? Ma nékdo
dostatek prostoru a casu prijmout mic¢ bez tlaku soupere? Kdo by byl pro danou prihravku a situaci nejvhodnéji

postaven?

Soustred’ se na volné prostory na hristi. Kde je dostatek mista, kam miizes prihrat? Vidis oblasti, kde nejsou
Zadni souperi, nebo kam miize tviij tymovy kolega vbéhnout a ziskat prevahu? Premyslej, jak bys mohl tyto

prostory vyuzit k vytvoreni herni prilezitosti.

Pozorné sleduj soupere. Kde jsou hraci soupere, kteri t¢ mohou ohrozit? Kdo je nejblize, kdo se pripravuje na
obranny zakrok a odebrani mice pri prihravce? Vidis, jak se pohybuji, jak reaguji na pohyby tvého tymu? Kdo
Jje ve stiehu a kdo si miize dovolit chvilkovou nepozornost? Vyhodnot jejich postaveni, a kde se nachazi nejvetsi

nebezpeci.

Predstav si, ze tvoFi§ mentdlni mapu situace na hristi. V ni si zaznamendvas vSechny pozice hraci a jejich
potencialni kroky a pohyby. Vytvaris si obraz o tom, jak se vsichni pohybuji a jaké mas moznosti. Ujasni si,
kdo je volny a kdo té kryje, kdo miize okamzité prijmout prihravku a kdo by musel bojovat s obrancem. Jaké
jsou vzdalenosti mezi vami? Jaké jsou uhly prihravky? Jak rychle se pohybuji? Tato mapa ti pomiize

rozhodnout, jak nejlépe pokracovat ve hre.

Nespéchej. Rozhlédni se dukladné. Tvoje rozhodnuti v této chvili miize ovlivnit nejen tviyj dalsi krok, ale i
celkovy pribéh akce. Vyuzij své pozorovaci schopnosti a analyzuj situaci detailné. Sleduj detaily, jako je

rychlost a smér pohybu spoluhracii i souperu. Predstav si, jak by kazdy hrac mohl reagovat na tvoji prihravku.
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Predem premyslej o tom, co se miize stat poté, co mic opusti tvoji nohu. To, jak dobre zvladnes tuto analyzu,

miuize znamenat rozdil mezi uspésnou akci a ztratou mice.
(PAUZA PRO ZAMYSLENI)

Ted' je ten okamzik, kdy se musis rozhodnout, jakou prihravku zvolit. Mas nékolik moznosti a kazda z nich miize
vyznamné ovlivnit priibeh hry. Rozhlédni se a rychle si udeélej mentadlni prehled o situaci na hristi. Vzdy se

musis rozhodovat s ohledem na aktudlni postaveni hracu, tlak soupeie a celkovou taktiku tvého tymu.
Kratka a bezpecna prihrdavka do leva:

Zvazujes, zda je nejlepsi volbou kratka, bezpecnd prihravka na nejblizsiho spoluhrace. Tato moznost je
obvykle nejméné riskantni. Poskytuje rychly a bezpecny zpiisob, jak udrzet mic pod kontrolou a zajistit, Ze tviij
tym bude nadale budovat hru postupné. Je idealni, kdyz je tviij tym pod tlakem a potrebuje stabilizovat situaci.
Kratka prihravka umoznuje tvym spoluhraciim rychle se preskupit a pripravit se na dalsi akci. Musis vsak byt
opatrny, aby souper tuto prihravku neodhalil a nezachytil ji. Pred rozhodnutim si ditkladné prohlédni, zda je

tviij spoluhrac pripraven mic prijmout a zda mu prihravka poskytne vwhodnou pozici.

Ted’je cas se pripravit na kratkou prihravku na tvého spoluhrace VLEVO. Presnad a bezpecna prihravka zacina
spravnou pripravou téla a soustredénim na detaily. Predstav si mi¢ u svych nohou. Nejprve se ujisti, ze mas
dostatek prostoru a casu na to, abys mohl prihravku provést cisté. Rychle zkontroluj, kde je spoluhrdc vievo a

jestli je pripraven prijmout mic.

Spravné postav své telo. Otoc se smerem ke spoluhraci vievo. Postav se lehce bokem tak, aby tvé télo smérovalo
k cili prihravky. Naklon se lehce dopredu. To ti umozni lepsi kontrolu nad micem a usnadni pohyb. Prenes

vahu svého téla na nohu, ktera nekope. Tim zvysujes svoji stabilitu a zlepsujes rovnovahu béhem prihravky.

Umisti nohu, ktera nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmerovana smerem, kam chces prihrat. Poloz ji
asi 15 centimetrii od mice a jeji Spicku zamér smerem k tvému spoluhraci. Toto umisténi ti poskytne pevhou
oporu pro kopajici nohu a zaruci, ze mic bude presné smerovat tam, kam chces. Sleduj také nastaveni svych

rukou, které ti dodavaji dodatecnou stabilitu a pomdhaji ti kompenzovat silu kopajici nohy.

Sleduj mic a svého spoluhrace. Mic by mél byt lehce pred tebou, tak abys na néj v klidu dosahl a mel ho pod
kontrolou, zaroven nesmi byt za tebou, abys s nim neztratil kontakt. Pri primém dotyku s micem se musis
soustredit na to, aby tviij dotyk byl jemny a presny. Pouzivas vnitrni stranu kopacky, ktera ti poskytne nejlepsi

kontrolu nad smérem a silou prihravky.

Vnimej pevnou piidu pod sebou. Udrzuj pevnou, ale pruznou pozici. Nenech se rozptylit a soustied se na kazdy
krok. Tvoje telo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené reagovat. Zhluboka se nadechni a s klidnym vydechem

proved’ prihravku. Vnimej jistotu v kazdém kroku. Tvoje technika, stabilita a koncentrace jsou klicové pro
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uspésnou prihravku. Citis, jak se tva kopacka dotyka mice, jak zazni zvuk odrazejiciho se mice od tvé kopacky

a jak se mic¢ zacind pohybovat smérem k tvému cili.

Jakmile mic opusti tvoji nohu, sledujes jeho cestu ke spoluhraci. Pripravujes se na dalsi pohyb. Postav se znovu
do pozice, nabidni se pro dalsi ¢ast herni situace kdy ty budes ten, kdo prihravku zpracovava. Vse je o
neustdalem pohybu a pripravenosti na dalsi akci. Prihravka se dostala ke tvému spoluhraci bez problémit a

s maximalni presnosti. Vnimej pocit ve svém téle po provedeni perfektné pripravené a provedené prihravky.

ZPRACOVANI KRATKE PRIHRAVKY

Nyni se zaméFime na zpracovani prihravky. Presun se v predstavé do pozice svého spoluhrace, kterému jsi
pred chvili nahral a pokus si do detailu predstavit aktudlni situaci ve které se nachazis. Mic¢ se k tobé nyni

presouvd a ty se pripravujes na jeho zpracovani.

Zpracovani samotné vyzaduje precizni techniku a rychlou reakci. Pri této cinnosti se zamérujes na nékolik

klicovych aspektii, které zajisti uspésné prevzeti mice a rychlé pokracovani ve hre.

Tviij prvni krok pri zpracovani kratké prihravky je peclivé sledovani trajektorie mice od nohy spoluhrace.
Odhadujes cilovou trajektorii a rychlost mice, aby jsi se pripravil na jeho prijem. Sledujes takeé, jakym
zpiisobem se mi¢ odrazil od travy nebo zemé, coz miize ovlivnit jeho chovani. S témito myslenkami sledujes

cestu prihravky v celém jejim rozsahu.

Soucasné se sledovanim mice monitorujes pozici svych spoluhracii. Vidis, kde se nachazi a jak jsou rozmisteni
ve vztahu k tobé a k protihracium. Toto podvedomi ti pomdha rozhodnout se, zda budes pokracovat v predavani
mice, nebo zda je treba rychle zménit smer hry. Vidis své spoluhrace a protihrdace, jak reaguji na prihravku, a
hra se posouva smérem k tobé. Sledujes protihrdce, jak postupné méni své pozice a uzaviraji tvé moznosti.

Zaroven vidis své spoluhrace, jak se postupné uvolnuji, a davaji ti tak dalsi moznosti na posun hry.

Spravna pozice téla a nohou je klicova pro iispésné zpracovani mice. Mas nohy ve spravné Siice, tim zajistujes
pevnou stabilitu a rovnovahu svého téla. Telo mads natocené tak, aby sis udrzel dobry rozhled na hristi a mohl
rychle reagovat na zmeny v prostoru. Mic¢ uz se blizi k tvé noze a tak celé télo zpevnis a preneses vahu na nohu,
kterd mic nezpracovava. Tento prenos vahy ti umozni lépe se prizpiisobit trajektorii mice a plynule tak prejit
v dalsi pohyb. Vnimas nastaveni celého svého téla, hlavy, rukou a trupu, panve, kolen a finalne nohou a svych
kopacek, z nichz jedna je pevné zachycena v trave a druhd je pripravena s jemnosti a presnosti prevzit kontrolu

nad micem a dalsim dénim hry.

A finalné vidis mic, jak je v kontaktu s tvou botou, citis jeho mirny naraz a slysis zvuk, ktery ti dava jistotu o

spravném zpracovani a tvé maximadlni kontrole nad situact.

Prihravka do volného prostoru vpravo
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Nyni mas mic u své nohy pod plnou kontrolou, a rozhodujes se co s nim udeélas dale. RozhliZis se a vsimas si,
Ze tvigj spoluhrac¢ na pravé strané hristé zahdjil rychly pohyb smérem dopredu do volného prostoru mezi
protihraci. Toto je kriticky okamzik pro rozhodnuti o prihrdavce. Citis, Ze delsi prihravka do volného prostoru,

kam se tvij spoluhrac pohybuje, by mohla vyrazné posunout vasi hru vpred.

Vnimas svuj klidny a sebejisty dech. Citis, jak se tvé télo pripravuje na dalsi posun hry. Musis zhodnotit nékolik
klicovych faktori. Soustredis se na smér a rychlost pohybu tvého spoluhrace. Jeho beh musi byt sehran s tvou
prihravkou, aby mohl bez zdrzZeni prijmout mi¢ a pokracovat v pohybu. Sledujes, kam sméruje a jak rychle bézi.
Je diilezité, aby prihravka byla umisténa tak, aby se s ni mohl setkat prirozené, bez nutnosti zastavit nebo

zpomalit sviij pohyb.

Nezapomen, ze komunikujes se svym spoluhracem. Kratkou slovni vyménou, nebo pohledem zajistis, Ze budete
oba pripraveni na prihravku. Jsi si 100% jisty, Ze tviij spoluhrac prihravku ocekava a Ze vi, Ze mic prichazi
jeho smérem. Presna a dobre nacasovana prihravka do béhu miize vytvorit vynikajici prileZitost pro tvij tym,

at uz pro prechod do utocné faze, nebo pro vyvinuti tlaku na souperovu obranu.

Dalsi klicovy aspekt je prostor, kam prihravku smérujes. Mas pred sebou dvé moznosti, jedno misto, které je
dobre branéné protihrdci a kde by hrozila pripadnd ztrata mice. Druhé misto je o néco dale, ale tviij spoluhrac
tam bude mit prostor a cas zahdjit utocnou akci. Takticky si vybiras vzdalenéjsi prostor. O to vic se ale
soustiedis na presnost a adekvatni razanci tvoji prihravky. Zamér se na volné misto na hiisti, kam mic¢ dopadne
a kde se tviij spoluhrac setka s micem. Prihrdavka musi byt presna, aby nevystavila tvého spoluhrace zbytecnému

riziku ztraty mice pod tlakem soupere.

Pro delsi prihravku do behu pouzij vnitini nebo vnéjsi stranu nohy, podle toho, kde se pred tebou zrovna mic
nachazi. Kopes mic¢ tvrdé a smérujes ho lehce pred tvého spoluhrdce, ktery bézi po pravé strané. Rychlost a
sila prihravky je perfekini. Mic presné dopadl do volného prostoru, nebyl ani prilis rychly, ani prilis pomaly.
Po dopadu na zem mirné zpomaluje a umoziuje tvému spoluhraci prevzit ho s maximalni kontrolou a

minimalni ztratou rychlosti. Toto mu umoziiuje volny a nepreruseny pohyb kupredu, smérem k brané soupere.

Dlouha prihravka do prostoru je skvélym ndstrojem pro vytvdreni dynamickych a rychlych akci, které mohou
rozhodovat zapasy. Peclivé zvazuj kazdou situaci a trénuj své dovednosti, aby prihravka do volného prostoru

byla co nejefektivnéjsi.”

Zpracovani prihravky do behu

Nyni se presun ke zpracovant dlouhé prihravky do behu. Znovu si predstav sebe sama v pozici hrace, kterému

jsi pravé prihral. Presuit se do jeho téla a vzij se do jeho situace. Je na case prihravku zpracovat.

Rozhlédni se kolem sebe. Vidis svého spoluhrace na pravé strané, ktery se rychle pohybuje dopredu.
Nonverbalni komunikace je klicova — kratky pohled, jemné kyvnuti hlavou, naznaceni sméru rukou. Tim

potvrzujes, Ze jsi pripraven mic prevzit. Tvoje télo se automaticky prizpusobuje situaci. Otacis se bokem ke
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smeéru, odkud mic prichdzi, s nohama pevné zaprenyma v zemi. Lehce se naklanis dopredu, a pripravujes se na

DpFijem mice.

Citis energii stadionu a slysis povzbuzovani fanouski. Vidis, jak tvij spoluhrac po prave strané poslal dlouhou
prihravku do volného prostoru smérem k tobé. Trajektorie mice je mirné zakrivend, mic leti vzduchem a pomalu
se blizi k zemi. Soustied se na mic, sleduj jeho pohyb a odhaduj, kde dopadne. Rozbihds se a dostavas se na

pozici, kde se s leticim micem stretnes.

Sledujes mic, jak se blizi k tobé. Vnimas kazdy jeho pohyb ve vzduchu. Tviij pohled se presouvd mezi micem a
okolnimi hraci. Vidis protihrace, jak se pripravuji na obranny zakrok, jejich pozice a pohyby jasné naznacuji
zmeénu rychlosti hry. Odhadujes, jaké kroky mohou udélat, aby ti zabranili v prijeti mice. Analyzujes situaci,

vnimds prostor kolem sebe a pripravujes se na okamzik kontaktu s micem.

Mic se dostava do tvé blizkosti. Nastavujes své télo, aby byl prijem co nejplynulejsi. Lehce se naklonis, s peviou
oporou na jedné noze. Mic se tentokrat dotyka vnitini strany tvé kopacky. Citis jemny naraz a vibraci, ktera se
prenasi do tvého téla. Soustredis se na mekky dotyk, aby mic ziistal pod kontrolou. Tvé télo je uvolnéné, ale
pevné, pripravené reagovat na jakykoli pohyb mice. Vnimas jistotu ve své kontrole nad micem, vidis, jak mi¢

poslusné reaguje na tviij dotyk.

Mi¢ je pod tvou kontrolou. Rychle se rozhlédni kolem sebe. Vidis otevieny prostor pred sebou a svého
spoluhrace, ktery bézi smérem k brané. Vyuzij rychlosti a sméru pohybu, aby ses posunul dopredu. Pohybujes
se plynule s micem, kroky jsou jisté a rychlé. Tvoje télo je v pohybu, mic té sleduje. Predstav si, jak se dostavas

do vyhodné pozice blize k brané soupere.

Jsi pripraven na dalsi akci. Sledujes spoluhrace, kteri se nabizeji pro prihravku. Nonverbalni komunikace
pokracuje — gestikulace, pohledy, naznaceni sméru. Jsi v neustaléem pohybu, pripraven reagovat na jakykoli
vyvoj situace. Pripravujes se na moznost strely nebo dalsi prihravky, analyzujes nejlepsi moznosti pro

pokracovani utoku.

Presné zpracovani delsi prihravky do volného prostoru je komplexni dovednost, kterd vyzaduje peclivou
pripravu, techniku a schopnost vaimat hru kolem sebe. Kazdy detail je diileZity — od nonverbadlni komunikace

pres nastaveni téla az po samotné zpracovani mice a pokracovani v rozjeté akci.

Dlouha prihravka na opacné kridlo

"Prichazi chvile, kdy musis rozhodnout o dlouhé prihravce, ktera presune hru na opacné kridlo. Tento tah je
strategicky a miize mit velky vliv na pritbeh zapasu. Dlouha prihravka je vhodna, pokud chce tym rychle zmeénit
stranu hvisté nebo vyradit nékolik souperii z hry jednim tahem. Jsi pripraven! Tvé rozhodnuti bude mit viiv na

vyvoj hry a cestu k vitezstvi.
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Nez provedes dlouhou prihravku, sleduj pozici svych spoluhracii na opacné strané hristé. Musi byt pripraveni
a v optimalni pozici pro prijem mice. Dlouha prihravka miiZe vytvorit nové prilezitosti k utoku, ale je nezbytné,

aby tvi spoluhraci byli schopni efektivné vyuzit tuto vyhodu.

Znovu nastavujes své télo do pozice, ze které budes prihravat. Soustiedis se na postaveni svych nohou, které
stoji stabilné na zemi a jsou pripraveny prenést vahu a druhou nohou poslat delsi prihravku na spoluhrdce.
Cele telo se postupne aktivuje. Citis, jak se zapojuji vSechny svaly v nohou, v trupu a i v rukach. Prendsis vahu
na jednu nohu, natahujes svoji druhou nohu za sebe, abys nabral dostatecnou razanci prihravky a zahajujes

prihravku samotnou.

Snazis se vyvarovat prilisné sile, ktera by mohla zpiisobit, Ze prihravka ztrati presnost, nebo naopak
nedostatecné sile, ktera by umoznila obrané soupere zasahnout. Je to strategicky tah, ktery miiZe otevrit

obrannou linii soupere a vytvorit necekané sance pro tviij tym.

Konecneé citis jak se tva bota presouva k mici, jak prichazi do kontaktu s micem a jak se mu predava veskera
energie, kterou jsi do ni viozil. Konecné vnimas jak se tva bota presouva k mici, jak prichazi do kontaktu
s micem a jak se mu predava veskerd energie, kterou jsi do ni viozil. Citis, jak mu predavas energii kopu a jak

leti smérem ke tvému spoluhraci.

Tva prihravka je na cesté. Sleduj, jak mic dosahne svého cile. Tviyj spoluhrac prihravku zachytil v idedlni

moment a ty jsi mu tak umoznil obejit obranu protihracii.

Pamatuj, Ze okolnosti na histi se mohou ménit. Tlak soupere miize ztiZit tvé rozhodovani. Tvoje fyzickad kondice
ovliviiuje, jak presné prihravky provadis. Povrch hiisteé a pocasi mohou ovlivnit pohyb mice. Bud’ pripraven

prizpusobit svou techniku aktudlnim podminkam. Méj otevienou mysl a bud’ flexibilni.

Prihravka neni jen o kopdni do mice. Je to o vaimdni, rozhodovani, priprave, technice a ndasledném pohybu.
Kazdy detail ma sviij vyznam. Kazdy tviij pohyb ovliviiuje hru. Trénuj, analyzuj, zlepsuj se a bud’ pripraven
kazdy moment na hiisti promenit v prilezitost. Jsi soucasti tymu a tvé prihravky mohou rozhodovat o uspéchu.

Ver svym schopnostem a bud’ vzdy o krok napred.
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Ptiloha 2: Vizualiza¢ni skript 2

Dnes se zamerFime na trénink prihravky a jejiho zpracovani pomoci vizualizace v obranné casti hry. Budeme
se soustiedit na mentalni pripravu, kterda vam pomiize zlepsit vasi schopnost analyzovat situaci na hiisti a
provest presnou a bezpecnou prihravku pod tlakem. Predstavte si sami sebe na hristi, v téle hrdce, ktery se
pripravuje na klicovy okamzik prihravky. Uvolnéte se, najdéte si pohodInou polohu a zavrete oci.

Analyza situace na hristi

Predstavte si, Ze stojite na hristi jako obrance. Mic¢ je u vasich nohou. Citite vibrace stadionu, slysite zvuk bot
dotykajicich se travniku a povzbuzovani fanouskii. Vsude kolem vdas jsou spoluhraci i souperi, kazdy na svych
pozicich. Je dilezité venovat par vterin diitkladné analyze situace, nez udelate dalsi herni krok, kterym bude
prihravka.

Nejdrive se rozhlédnéte kolem sebe. Sledujte, kde jsou vasi spoluhraci. Kdo je blizko vas a kdo je dale? Vidite
spoluhrace v oteviFenych prostorech, kteri cekaji na prihravku, nebo se nabizeji pro podporu? Ma nékdo
dostatek prostoru a ¢asu prijmout mic bez tlaku soupere? Kdo by byl pro danou prihravku a situaci nejvhodnéji
postaven?

Soustredte se na volné prostory na hristi. Kde je dostatek mista, kam miizZete prihrat? Vidite oblasti, kde nejsou
Zadni souperi, nebo kam miize vas tymovy kolega vbéhnout a ziskat prevahu? Premyslejte, jak byste mohli tyto
prostory vyuzit k vytvoreni herni prilezitosti.

Pozorné sledujte soupere. Kde jsou hraci soupere, kteri vas mohou ohrozit? Kdo je nejblize, kdo se pripravuje
na obranny zdkrok a odebrani mice pri prihravce? Vidite, jak se pohybuji, jak reaguji na pohyby vaseho tymu?
Kdo je ve strehu a kdo si miize dovolit chvilkovou nepozornost? Vyhodnotte jejich postaveni a kde se nachazi
nejvetsi nebezpeci.

Predstavte si, Ze tvorite mentalni mapu situace na histi. V ni si zaznamendvate vsechny pozice hraci a jejich
potencialni kroky a pohyby. Vytvarite si obraz o tom, jak se vSichni pohybuji a jaké mdte moznosti. Ujasnéte
si, kdo je volny a kdo vas kryje, kdo miize okamzité prijmout prihravku a kdo by musel bojovat s obrancem.
Jaké jsou vzdalenosti mezi vami? Jaké jsou whly prihravky? Jak rychle se pohybuji? Tato mapa vam pomiize
rozhodnout, jak nejlépe pokracovat ve hre.

Nespéchejte. Rozhlédnéte se ditkladné. Vase rozhodnuti v této chvili miize ovlivnit nejen vas dalsi krok, ale i
celkovy priubéh akce. Vyuzijte své pozorovaci schopnosti a analyzujte situaci detailné. Sledujte detaily, jako je
rychlost a smér pohybu spoluhracii i souperii. Predstavte si, jak by kazdy hra¢ mohl reagovat na vasi prihravku.
Predem premyslejte o tom, co se miize stat poté, co mic opusti vasi nohu. To, jak dobre zviddnete tuto analyzu,
miize znamenat rozdil mezi uspésnou akci a ztratou mice.

Prihravka 1-2: Rychla Kombinace pro Posunuti Hry Dopredu

Nyni je cas se rozhodnout, jakou prihravku zvolit. Mate nékolik moznosti a kazda z nich muze vyznamné ovlivnit
priibéh hry. Rozhlédnéte se a rychle si udélejte mentalni prehled o situaci na hristi. Vzdy se musite rozhodovat
s ohledem na aktuadlni postaveni hracu, tlak soupere a celkovou taktiku vaseho tymu.

Zvazujete, zda je nejlepsi volbou prihravka 1-2, znama take jako "zed". Tato rychla kombinace mezi dvéma
hraci je velmi ucinna pri prekondvani obrany a posouvani hry dopredu. UmozZiiuje vam ziskat prostor a

prolomit obranné linie soupere, pricemz udrzujete mic pod kontrolou. Je idealni v situacich, kdy chcete vyuzit
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pohyblivosti a rychlosti vasich spoluhracii k prekonani tlaku soupere. Prihravka 1-2 vam poskytuje moznost
rychlé a dynamické hry, kterd dokaze prekvapit soupere a vytvorit necekanou titocnou prilezitost.

Ted' je ¢as se pripravit na provedent prihravky 1-2 s vasim spoluhrdacem. Presna a efektivni kombinace zacina
spravnou pripravou téla a soustredenim na detaily. Predstavte si mic u svych nohou. Nejprve se ujistete, ze
mate dostatek prostoru a casu na to, abyste mohli prihravku provést cisté. Rychle zkontrolujte, kde je vas
spoluhrac a jestli je pripraven na rychly navrat mice.

Spravné postavte své telo. Otocte se smerem ke spoluhraci, se kterym hodlate kombinaci provést. Postavte se
lehce bokem, aby vase télo smérovalo k cili prvni prihravky. Naklonte se lehce dopredu. To vam umozni lepsi
kontrolu nad micem a usnadni pohyb. Preneste vahu svého téla na nohu, kterd nekope, cimz zvysite svou
stabilitu a rovnovahu béhem prihravky.

Umistéte nohu, kterd nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmérovana smérem, kam chcete prihrat. Polozte
Ji asi 15 centimetrit od mice a jeji Spicku zamérte smérem k vasemu spoluhraci. Toto umisténi vam poskytne
pevnou oporu pro kopajici nohu a zaruci, ze mic bude presné smérovat tam, kam chcete. Sledujte také nastaveni
svych rukou, které vam dodavaji dodatecnou stabilitu a pomahaji vam kompenzovat silu kopajici nohy.
Sledujte mic¢ a svého spoluhrace. Mic by meél byt lehce pied vami, tak abyste na nej v klidu dosahli a méli ho
pod kontrolou. Pri primém dotyku s micem se musite soustiedit na to, aby vas dotyk byl jemny a presny.
Pouzivate vnitini stranu kopacky, ktera vam poskytne nejlepsi kontrolu nad smérem a silou prihravky. Prvni
prihravka by méla byt dostatecne rychla a presnd, aby vds spoluhrac mohl okamzité reagovat a mic¢ vam rychle
vratit.

Vnimejte pevnou piidu pod sebou. Udrzujte pevnou, ale pruznou pozici. Nenechte se rozptylit a soustred’te se
na kazdy krok. Vase telo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené reagovat. Zhluboka se nadechnéte a s klidnym
vydechem proved'te prihravku. Vnimejte jistotu v kazdém kroku. Vase technika, stabilita a koncentrace jsou
klicové pro uspésnou kombinaci. Citite, jak se vase kopacka dotyka mice, jak zazni zvuk odrazejiciho se mice
od vasi kopacky a jak se mi¢ pohybuje smérem k vasemu spoluhraci.

Jakmile mi¢ opusti vasi nohu, sledujte jeho drahu. Sledujte, jak mic leti primo k vasemu spoluhraci. Vidite, jak
se vas spoluhrac pripravuje na jeho prijeti a rychle vam ho vraci. Vnimdte jeho pohyb a reakci na prihravku.
Sledujte, jak se mic bezpecné vraci k vam, nyni jste v lepsi pozici pro dalsi krok. Kombinace 1-2 je uspésnd,
vds tym md nyni vétsi Sanci pokracovat v utocné akci a vytvorit prileZitost ke skorovani. Vnimejte ten pocit
uspéchu a jistoty, ktery prichazi s uspésné provedenou kombinaci ~

Dostal jsi se pres nekolik souperii a zastavujes se tésné pred polovinou hristé a premyslis nad dalsim krokem.
Stale jsi na viastni poloviné hristé a souper vyviji tlak na vas tym. Hraci soupere peclivé brani vSechny moznosti
kratkych prihravek po zemi, pricemz tvoji spoluhrdci jsou obsazeni a mas jen nekolik okamzikii na rozhodnuti.
Tviij pohled se zaméri na volného spoluhrace na druhé strané hiiste, ktery se nachdzi v prostoru bez protivnikii.
Vidis, jak se pohybuje a pripravuje na prijeti mice. Tento prostor je idealni prileZitosti pro prekondni souperovy
obrany a vytvoreni nové utocné prilezitosti.

Vyhodnotis situaci a rozhodnes se pro prihravku vzduchem. Rozhlédnes se kolem sebe a uvédomis si, Ze mas
dostatek prostoru a casu na pripravu. Souperiiv hrac se blizi, ale stale mas nékolik vterin, nez té dostihne.
Rychle si uvédomis, ze prima prihravka po zemi by byla prilis riskantni a pravdépodobné by vedla ke ztraté

mice. Vnimas otevieny prostor na hristi a moznost vyuzit presné prihravky vzduchem, ktera by dokdzala
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prekonat souperovu linii a dostat mi¢ k tvému spoluhraci. Tato technika je velmi ucinna pri prekonavani
velkych vzdalenosti a rychlém preneseni hry z jedné strany hristé na druhou.

Ted je cas se pripravit na provedeni prihravky vzduchem. Presnd a efektivni prihravka vzduchem zacina
spravnou pripravou téla a soustiedénim se na detaily. Predstav si mic u svych nohou. Nejprve se ujisti, ze mads
dostatek prostoru a casu na to, abys mohl prihravku provést cisté. Rychle zkontroluj, kde je tviij spoluhrac a
Jestli je pripraven prijmout mic. Sprdavné postav sve télo. Otoc¢ se smeérem ke spoluhraci, kterému hodlas
prihravku adresovat. Postav se lehce bokem, aby tvé telo smerovalo k cili prihravky. Naklon se lehce dozadu.
To ti umozni lepsi kontrolu nad micem a usnadni jeho zvednuti do vzduchu. Prenes vahu svého téla na nohu,
kterd nekope, cimz zvysis svou stabilitu a rovnovahu behem prihravky.

Umisti nohu, ktera nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmérovana smérem, kam chces prihrat. Poloz ji
asi 15 centimetrii od mice a jeji Spicku zamér smérem k tvému spoluhraci. Toto umisténi ti poskytne pevnou
oporu pro kopajici nohu a zaruci, Ze mi¢ bude presné smérovat tam, kam chces. Nastaveni kopajici nohy je
klicové pro presnost a vysku prihraviky. Spicku kopajict nohy sméruj mirné nahoru a zasdhni mic spodni ¢dsti
nartu. Tento uder zvedne mic¢ do vzduchu a doda mu potrebnou trajektorii. Pri kopnuti mice sleduj jeho drahu
a snaz se, aby tviij dotyk byl jemny a presny. Pouzivas nart kopacky, coz ti poskytne nejlepsi kontrolu nad
smérem a silou prihravky.

Mic¢ by mel byt lehce pred tebou, abys na néj v klidu dosahl a meél ho pod kontrolou. Tva kopajici noha by méla
byt v okamziku kontaktu s micem mirné ohnutd, coz zajisti, Ze mic¢ bude letét spravnou trajektorii. Po kontaktu
s mic¢em sleduj jeho drahu a priprav se na naslednou akci. Vnimej pevnou piidu pod sebou. Udrzuj pevnou, ale
pruznou pozici. Nenech se rozptylit a soustied’ se na kazdy krok. Tvé télo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené
reagovat. Zhluboka se nadechni a s klidnym vydechem proved’ prihravku. Vnimej jistotu v kazdém kroku. Tva
technika, stabilita a koncentrace jsou klicové pro uspésnou prihravku. Citis, jak se tva kopacka dotyka mice,
Jak zazni zvuk odrazejictho se mice od tvé kopacky a jak se mic zacina pohybovat smérem k tvému cili.
Jakmile mic opusti tvou nohu, sleduj jeho drahu. Sleduj, jak mic leti vzduchem primo k tvému spoluhraci. Vidis,
Jjak se tviij spoluhrac pripravuje na jeho prijeti. Vnimas jeho pohyb a reakci na prihravku. Sleduj, jak se mic¢
bezpecné dostava k jeho noham nebo hlavé. Prihravka je uspésnd, tviij spoluhrdac ma mic¢ pod kontrolou a vas
tym miize pokracovat v budovani utocné akce. Vnimej ten pocit uspéchu a jistoty, ktery prichdzi s uspésné
provedenou prihravkou vzduchem.

Vizualizacni popis zpracovani prihravky vzduchem: prijeti a kontrola mice

Nyni se presuit do pozice hrace, ktery tvoji pFihravku zpracovava. Predstav si, Ze jsi na hvisti a tviij spoluhracé
pravé provedl dokonalou prihravku vzduchem smérem k tobé. Sledujes, jak mic leti vzduchem primo k tobé, a
VIS, Ze spravné zpracovani této prihravky je klicové pro pokracovani utocné akce. Mas pred sebou souperovy
obrance, ale také dostatek prostoru k tomu, abys mohl mi¢ prijmout a pripravit se na dalsi krok.

Jak se mic¢ priblizuje, soustredis se na jeho trajektorii a pripravis sve télo na prijeti. Nejprve se ujistis, ze mas
dostatek prostoru kolem sebe. Rychle se rozhlédnes a zkontrolujes pozice souperovych hracu, abys mohl
predvidat jejich pohyby. Tvé télo je uvolnéné, ale pripravené reagovat. Pri zpracovani leticiho mice je klicové
mit peviou, ale pruznou pozici, kterd ti umozni rychlou zménu smeéru a kontrolu nad micem.

Postav se lehce bokem smérem k mici, ktery leti. Nohy rozkrocené na $irku ramen ti poskytuji stabilitu a

rovnovahu. Jak se mic priblizuje, zvednes nohu, kterou chces mic zpracovat, a jemné ji ohnes v koleni. Pripravis
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se na jemny dotyk vnitini stranou kopacky, ktera ti poskytne nejlepsi kontrolu nad smérem a rychlosti mice.

Tva druhd noha pevné stoji na zemi, coz ti dodava stabilitu.

V okamziku, kdy se mi¢ dotkne tvé kopacky, soustredis se na jemnost a presnost dotyku. Mirne pohnes nohou
zpét smerem k télu, aby ses prizpusobil rychlosti a sméru mice. Tento pohyb pomdhd absorbovat energii mice
a zabrani jeho odskoku. Tvym cilem je dostat mic pod kontrolu co nejrychleji a nejefektivnéji, aby ses mohl
okamzite pripravit na dalsi akci. Citis, jak se mi¢ dotyka tvé kopacky, jak jeho pohyb zpomaluje a jak nad nim
ziskavas kontrolu.

Jakmile mas mic¢ pod kontrolou, rychle se rozhodnes, co dal. Rozhlédnes se po hristi, abys nasel nejlepsi
moznost pro dalsi prihravku nebo individualni akci. Tviij tym se pohybuje vpred a vytvari nové utocné
prilezitosti. Diky tvému preciznimu zpracovani letici prihravky jsi pripraven na dalsi krok. Miizes zvolit
presnou prihravku na spoluhrace, ktery se nachazi ve vwhodné pozici, nebo se pokusit o prinik skrz obranu
soupere.

Vnimej ten pocit jistoty a kontroly, ktery prichadzi s uspésnym zpracovanim mice. Tvij dotyk byl jemny a piesny,
tvé télo stabilni a pripravené reagovat. Citis, jak tva kopacka hladce prijala mic, jak se mic zpomalil a jak jsi
ziskal kontrolu nad hrou. Ted miizes pokracovat v budovani utocné akce a vyuzit prostoru, ktery se pred tebou
otevira. Tviyj tym je diky tobé o krok blize k dosazeni golu a ty vnimas iispéch, ktery prichazi s kazdym preciznim
dotykem a rozhodnutim.

Prihravka v tlakové situaci

Nyni jsi v situaci, kdy mads mic u nohou a ocitds se uprostred tlaku. Souperovi hrdci té obklopuji ze vSech stran,
snazi se té pripravit o mi¢ a omezit tvoje moznosti. Citis, jak se prostor kolem tebe zmensuje, jak na tebe
neustdle tlaci. Musis rychle reagovat a najit zpiisob, jak se z této tezké situace dostat. V takovych chvilich je
klicové zachovat chladnou hlavu, soustiedit se na kontrolu mice a hledat mezery v obrané soupere.

Rychle se rozhlédnes a analyzujes situaci. Vidis spoluhrace, kteri se snazi vytvorit prostor a nabidnout se pro
prihravku. Musis se rozhodovat ve zlomku vteriny. Jemné zpracujes mic a pripravis se na rychly pohyb. Snazis
se zmast soupere falesnymi pohyby téla, aby sis vytvoril alespon malou mezeru. Vyhodnotis smér, kterym miizes
uniknout, a pripravis se na rychlou prihravku nebo individudlni prinik. Vnimas kazdy pohyb, kazdy dotyk s
micem. Tvé telo je uvolnéné, ale pripravené k okamzité akci.

V takovych chvilich je dilezité ziistat klidny a soustredit se na presnost a rychlost svého rozhodovani. Predstav
si, Ze mic¢ je opét u tvych nohou, ale tentokrat jsi pod tlakem souperii. Musis rychle a efektivné rozhodnout,
Jjakou prihravku zvolit a jak ji provést, aby vas tym zistal v drzeni mice.

Sleduj své okoli. Rychle se rozhlédni a zjisti, kde jsou tvoji spoluhraci. Kdo je nejblize a kdo je v nejlepsi pozici
pro prijeti prihravky? Vnimej pohyb souperii a jejich tlak na tebe. Musis se rozhodnout rychle, ale také presné.
Priprav své télo na rychlou prihravku. Postav se pevné a stabilné, ale bud’ pripraven na rychly pohyb. Prenes
vahu na nohu, ktera nekope, a priprav si mi¢ k prihrdavce. Mic by mél byt lehce pred tebou, aby byl okamzité
pod tvoji kontrolou.

Umisti nohu, ktera nekope, vedle mice. Ujisti se, zZe je pevné na zemi a jeji Spicka smeéruje k tvému cili. Toto ti

poskytne stabilitu a presnost pri prihravce.
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Pouczij vnitini stranu kopacky pro lepsi kontrolu nad micem. Prihravka by méla byt rychla a presna. Sleduj mic
a sveho spoluhrace, kam chces prihrat. Premyslej o tom, jakou silou potrebujes prihravku proveést, aby mi¢
dorazil presné tam, kam potrebujes.

Proved prihravku s jistotou. Zhluboka se nadechni a s klidnym vydechem proved prihravku. Sleduj, jak mic¢
leti smerem k tvému spoluhraci. Vnimej kazdy moment této akce, kazdy detail pohybu mice a reakci tvého
spoluhrace, ktery se pripravuje na jeho prijeti.

Tvoje prihravka je uspésna. Mic¢ se dostava k tvému spoluhraci, ktery je pripraven pokracovat v akci. Sleduj,
Jjak prijima mic, jak jej kontroluje a pripravuje se na dalsi krok. Vnimej ten pocit uspokojeni a jistoty, ktery
prichazi s uspésné provedenou prihravkou v tlakové situaci.

Mentalni priprava a zklidnéni mysli

Kazda prihravka vyzaduje nejen fyzickou, ale i mentalni pripravu. Predstavte si, Ze jste na hristi a citite tlak
situace. Musite se rychle rozhodovat, analyzovat situaci a provadét presné a efektivni prihravky. Tento proces
vyzaduje klidnou a soustredénou mysl.

Pred kazdou prihravkou se zamérte na své dychani. Zhluboka se nadechnéte nosem, zadrzte dech na nekolik
vterin a pomalu vydechnete usty. Toto jednoduché dechové cviceni vam pomiize zklidnit mysl a soustredit se
na aktualni okamzik.

Venujte chvili vizualizaci. Predstavte si, jak provadite dokonalou prihrdavku. Vnimejte kazdy detail, od pripravy
tela po samotny kontakt s micem a jeho let smérem k vasemu spoluhraci. Vizualizace vam pomiize zlepSit vasi
techniku a pripravit se na redlné situace na hristi.

Pamatujte si, Ze kazda prihravka je prileZitosti ke zlepSeni. Analyzujte kazdou situaci, ucte se z kazdého kroku
a nechte se vést svou intuici a zkuSenostmi. Pravidelny trénink a mentalni priprava vam pomohou zlepsit vase
vykony na h¥isti a stat se lepSim hrdacem.

Deékujeme, zZe jste se zucastnili tohoto vizualizacniho cviceni zaméreného na prihravky a jejich zpracovani
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Ptiloha ¢.3: Vizualiza¢ni skript 3

Dnes si predstav situaci na fotbalovém hristi, kde se tviij tym nachazi v obranném pasmu. Hraci okolo tebe se
pripravuji na sérii rychlych a presnych prihravek, aby udrzeli kontrolu nad micem a prekonali tlak soupere.
Tento zpusob hrani, podobny tréninkovému cviceni bago, je klicovy pro zlepSeni tymové koordinace a udrzeni

mice pod kontrolou.

Zacnéme se zdakladni prihravkou od stredu hriste. Mas mi¢ a hledas spoluhrace, kteréemu miizes bezpecné
prihrat. Rozhlédnes se a vidis hrace po levé strané. Ten je pripraven mic prijmout. Vyménujete si vzajemny
pohled a ty si upravis pozici svého téla, nakrocis nekopajici nohou, nastavis do smeéru prihravky celé své télo,
zpevnis se a presné mu prihravas mic. Cely sviij pohyb znovu peclivé sledujes a ditkladné monitorujes vsechny
Jednotlivé casti, hlavu, ruce, hrudnik, panev a nohy. Pripadds si jak ve zpomaleném filmu. Cas se kolem tebe
zpomalil a ty miizes sledovat svoji pripravu prihravky. Hrac po levé strané prebira mic a rychle se rozhlizi po

dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do jeho pozice. Mic se k tobé blizi od hrdace ve stiedu hristé a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopny prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Nyni mas zpracovany mic u svych nohou a rozhlizis se po dalsich moznostech hry. Sledujes pohyby
protihracu a tvych spoluhrdcii, postupne meéni své pozice a uvoliji se ze zakrytu souperit. Vidis spoluhrace
uprostied, ktery je volny a nabizi se ke hie. Rychle zkontrolujes své okoli a preneses vahu na nekopajici nohu.
Nastavis své télo do pozice, ze které jsi schopny s maximalni presnosti a razanci prihrat. Soustiedis se zejména
na vnimani svého téla. Jak mas nastavena ramena, jak aktivujes svaly v celém téle a jak postupné prendsis
svoji energii do prihravky. Vnimas svoji nohu v kopacce, jak se zpeviuje v idedlni pozici, jak nastavujes kotnik
a jak se konecné dotykas mice pred sebou. Citis tlak mice na svoji nohu a jak se od ni mi¢ odlepuje. Prihravas

mic a sledujes, jak ho tviij spoluhrdc bez problémii zpracovava.

Nyni se v myslenkdach presunes do pozice spoluhrdce uprostied hristé. Mic¢ se blizi k tobé od hrdce ve stredu a
ty predvidas jeho trajektorii. Nastavujes své télo tak, abys byl pripraven prevzit prihravku s plnou kontrolou a
udrzet si prevahu nad protihrdci. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalSich moznostech
hry. Sledujes pohyby souperii i svych spoluhracii, neustdle se prizpisobujes jejich pohybum a uvoliiujes se ze
zakrytu. Uprostred hristé vidis volného spoluhrace, ktery je pripraven na prihravku. Rychle skenovani okoli ti
dava jistotu, ze tvé rozhodnuti je spravné. Prendasis vahu na nekopajici nohu a presnéji nastavujes své télo.
Soustredis se na kazdy detail, jak mas nastavena ramena, jak aktivujes svaly v celém téle, a jak postupné
prendsis svoji energii do prihravky. Citis, jak se tva noha v kopacce stabilizuje v idealni poloze, jak nastavujes
kotnik, a nakonec jak se dotykas mice pred sebou. Vnimas tlak mice na svoji nohu a jak se od ni odrazi. Presnd
a rychld prihravka umoziuje tvému spoluhrdci snadno prijmout mic a pokracovat v akci. Jsi nyni v kuzi
praveho obrance. Prijimads mi¢ a okamzité premyslis o dalsim kroku. Vidis volného stFedniho zaloznika, ktery
se nabizi k prihrdavce. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic strednimu zdloznikovi.

Stredni zaloznik prijima mic a okamzité se rozhlizi po dalsich moznostech.
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Nyni se v myslenkdch presunes do role stiedniho zaloznika. Mi¢ prichazi k tobé od hrace ve stredu hristé a ty
predvidas jeho pohyb. Nastavujes své telo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet
si prevahu nad protihracem. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzite se rozhlizis po dalsich moznostech hry.
Sledujes pohyby protihracii i svych spoluhracu, postupné meénis svou pozici a hledas volného spoluhradce. Vidis
spoluhrace na levé strané, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven na prihravku. Rychle si upravis postoj,
natocis télo a presné prihravas mi¢ na levého zdloznika. Levy zdloznik prijimd mi¢ a zacind planovat dalsi
krok. Vnimas, ze ma dostatek prostoru a casu, aby mohl rozvinout akci smerem dopredu. Ted' jsi levy zaloznik.
Rozhodnes se pro rychlou prihravku na utocnika, ktery se stahl zpét do obranného pdasma, aby pomohl s
rozehravkou. Levy zdloznik si pripravi mic, natoci télo a presné prihrdvd mic iitocnikovi. Utocnik prijima mic

a rychle se otaci smérem k souperové brance.

Nyni se stavas utocnikem. Vidis, ze mas nékolik moznosti. VSimnes si spoluhrdce na pravé strané, ktery se
uvolnil a je pripraven na rychlou prihravku. Rychle preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic pravému

zaloznikovi. Pravy zaloznik prijima mic¢ a okamZzite premysli o dalsim kroku.

Nyni se v myslenkdch presunes do role pravého zdloznika. Mic se k tobé blizi od spoluhrace na pravé strané
hriste a ty predvidas jeho pohyb. Nastavujes sve télo tak, abys byl schopen prevzit prihrdavku s plnou kontrolou
a udrzet si prevahu nad protihracem. Jakmile mds mi¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby protihracii i svych spoluhracii, postupné meénis svou pozici a hledas volného
spoluhrace. Vidis moznost poslat mi¢ zpét do stredu hriste, kde je volny spoluhrac. Rychle se rozhodnes a
presné prihravas mic stiednimu zaloznikovi. Stredni zaloznik prijima mic a zacina planovat dalsi akci. Rozhlizi
se a vidi, ze ma nékolik moznosti, jak pokracovat. Ted jsi opét stiedni zaloznik. Rozhodnes se pro riskantnéjsi,
ale potencialné vyhodnou prihravku na levéeho obrance, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven pokracovat
ve hre. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic levému obranci. Levy obrance prijima

mic a okamZzité se rozhlizi po dalSich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do role levého obrance. Mi¢ se k tobé blizi od spoluhrdce v obranné linii a ty
predvidas jeho pohyb. Nastavujes své telo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet
si prevahu nad protihraci. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhodnes pro bezpecnou prihravku
zpét k brankari, abys ziskal vice casu na rozmysleni. Preneses vahu na pravou nohu, abys mohl presné a

razantné prihrat mic zpét k brankari. Brankar prijima mi¢ a zacina planovat dalsi rozehravku.

Timto zpiisobem se hraci pohybuji po hiisti, prihravaji si mic a neustale hledaji nejlepsi moznosti, jak
pokracovat ve hie. Kazda prihravka vyzaduje presnost, rychlé rozhodovani a dobrou koordinaci mezi hrdaci.
Tento zpiisob hry, podobny tréninkovému cviceni bago, pomdhd hracum zlepsovat jejich dovednosti a

pripravovat se na skutecné zapasy, kde je dilezité udrzet mic pod kontrolou a prekonavat souperiv tlak.

Tento systém prihravek v obranném pdasmu neni jen o technice, ale také o strategii a komunikaci mezi hraci.
Musis neustdle sledovat pohyb spoluhracit a predvidat jejich dalsi kroky. Kazda prihravka je jako dilek
skladacky, ktery musi presné zapadnout do celkové hry tymu. Klicem k uspéchu je soustredeni, rychlé

rozhodovani a neustdlda komunikace s ostatnimi hrdci.
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Nyni si udélame kratkou pauzu na zresetovani. Zastav proces vizualizace. Lehce se protihnéte, zhluboka se
nadechnéte a s kontrolovanym vydechem na chvilku vypnéte svoji mysl.

Ted’ se presuneme zpét do dalsi herni situace.

Nyni mas mic¢ u svych nohou pod plnou kontrolou a rozhodujes se, co s nim udélat dal. Rozhlizis se a v§imas
si, Ze tviij spoluhra¢ na pravé strané hriste zacal rychly beh smérem dopredu do volného prostoru mezi
protihraci. Je to klicovy moment pro rozhodnuti o prihravce. Citis klidny a sebejisty dech, jak se tvé télo
pripravuje na dalsi posun hry.

Musis zhodnotit nékolik klicovych faktoru. Sledujes smér a rychlost pohybu tvého spoluhrace. Jeho béh musi
byt perfektné synchronizovan s tvou prihravkou, aby mohl bez zdrzeni prijmout mic a pokracovat v pohybu.
Prihravka musi byt presné nacasovana a umisténa tak, aby se s ni mohl setkat prirozené, bez nutnosti zastavit

nebo zpomalit sviij beh.

V tomto okamziku, kdy se pripravujes na dalsi prihravku, vnimas kazdy detail svého téla. Tvé nohy jsou stabilné
na zemi, kotniky jsou v optimalni poloze pro presnou kontrolu mice. Pripravujes si svou oporu, abys mohl
vyslat mic¢ smérem k volnému prostoru na histi. Tvoje ramena jsou uvolnénd, ale zarover pripravena na rychly
a presny pohyb. Celé tvoje télo je nyni soustredéno na tento klicovy moment, kdy tvoje prihravka rozhodne o

dalsim pribéhu hry.

Postavujes se do spravného uhlu, abys maximalizoval svou silu a presnost prihravky. Tvé svaly jsou aktivované,
pripravené uvolnit energii do mice, ktery bude nasledne predan tvému spoluhrdci. Vnimas napéti ve svych
stehnech, jak predvidas pohyb a silu svého kopu. Presné nastaveny tonus tvého téla je klicovy pro to, aby

prihravka byla nejen rychla, ale také kontrolovana.

Soustredis se na sviij dech, ktery ti doddva klid a soustredeni v tento klicovy moment. Tvé oci sleduji misto,
kam zamiris prihravku. S kazdym vydechem a nadechem zvysujes svoji koncentraci a pripravujes se na vystrel.
Vnimas zvuky a atmosféru kolem sebe, ale ziistavds zameéren na to, co je pred tebou, idedlni okamzik pro

prihravku, ktera posune hru tvého tymu kupredu.

Tesné pred tim, nez kopnes mic, vnimas, jak se tvé telo synchronizuje s kazdou casti tvého uderu. Jakékoliv
drobné upravy v postoji jsou provedeny tak, aby prihravka byla co nejucinnejsi. Vsechny tvé smysly jsou ted’

maximalné zapojeny do této chvile. Tviij pohyb je harmonicky a soustredeny, presné jak jsi si predstavoval.

Kopes mic¢ tvrdé a smérujes ho lehce pred tvého spoluhrace, ktery bezi po pravé strané. Rychlost a sila
prihravky jsou perfektni. Mi¢ presné dopada do volného prostoru, kde tviij spoluhrac prijima mic s maximalni
kontrolou a minimalni ztrdatou rychlosti. Toto mu umoziiuje pokracovat ve svém nepreruseném pohybu kupredu
smérem k brané soupere.

Dlouha prihravka do prostoru je skveélym ndstrojem pro vytvareni dynamickych utocnych akci, které mohou
rozhodnout zdpasy. Peclivé zvazuj kazdou situaci a trénuj své dovednosti, aby tvé prihravky do volného
prostoru byly co nejefektivnejsi.

Ted’ mas mic¢ prichazejici k tobe, coz ti umoziuje vyvinout maximalni rychlost. Rozhodujes se, jak rychle

zpracovat mi¢ a pokracovat v akci. Citis sviij dech a vnimads synchronizaci svého pohybu s prichodem mice.
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Musis byt pripraveny prijmout ho bez ztraty rychlosti. Mi¢ dopada pred tvoje nohy a okamzité reagujes, abys
ho ziskal pod kontrolu.

Nastaveni téla pri zpracovani: stojis na hristi a citis, jak mic leti smérem k tobé. Predtim nez dorazi, peclive
si upravujes postoj, abys byl pripraven na prijem. Optimalizujes svou polohu, aby tvé télo bylo v nejlepsi pozici

pro rychlou a presnou reakci. Kontrolujes svou rovnovahu a ujistujes se, ze mas spravny odstup od mice.

Viemy pri zpracovani: jak se mic¢ blizi, soustredis se na jeho pohyb a rychlost. Tvd pozornost je napnutd, abys
mohl co nejlépe prijmout prihravku. Citis, jak mi¢ pristava na tvé noze, a presné reagujes na jeho dotyk.

Vnimas, jak se tvé telo synchronizuje s pohybem mice, abys mohl rychle pokracovat v akci.

Nastaveni spravné rychlosti: je dulezité najit spravnou rychlost pro prijeti mice. Snizis svou rychlost, abys
mohl zpracovat mi¢ s maximalni kontrolou a presnosti. Udrzujes si vysokou pozornost na okolnich hracich a
Jejich pohybu, abys mohl okamzité reagovat po prijeti mice. Celkové nastaveni a pocity: mas pocit, ze mads
situaci pod kontrolou, i kdyz kolem tebe probiha rychly pohyb. Tvé télo je naladéno na maximum vykonu, a ty
citis adrenalin, ktery ti pomdha udrzet se v koncentraci. Citis se pripraveny a silny, pripraveny pomoci tymu
pokracovat vpred. Kazdé zpracovdani mice je pro tebe vyzvou, kterou se snazi§ prekonat se spravnym

planovanim a preciznosti.

Rychle posuzujes situaci kolem sebe kde jsou souperi, kde jsou tvoji spoluhraci. Vnimas, jak se mi¢ vaze na
tvoji nohu a jaky ma tlak. Poté rychle zvedas pohled, abys ziskal lepsi prehled o poli. V tomto rychlém okamziku
Je klicove, abys spravné nacasoval svou dalsi akci. Zpracoval jsi mi¢ bezpecné a rychle, coz ti dava prilezitost
k rychlému rozvinuti utocného manévru. Pred sebou vidis volné misto, kam se miizes dostat. Citis se plné
soustredény a pripraveny vyuzit tuto prilezitost k posunuti hry vpred.

Nyni si udelame kratkou pauzu na restartovani. Zastav proces vizualizace. Lehce se protahnéte, zhluboka se
nadechnéte a s kontrolovanym vydechem na chvilku vypnéte svoji mysl.

Vrdtime se zpét na stadion. Tentokrat se nachdzime v utoku Stojis pred souperovou brdanou, s obrdnci
protivaika okolo tebe, kteri se snazi zabranit tvému pokusu o gol. Na levé strané hristé se blizi tviij spoluhrac,
ktery je volny a c¢eka na prihravku. Na prave strané hristé se tviyj dalsi spoluhrdc snazi najit volny prostor pro
stielu nebo prihravku. Brankar soupere peclive stoji pred brankou, sleduje kazdy tviij pohyb a je pripraveny
zasahnout, aby uchranil své muzstvo pred inkasovanym golem.

Oblast okolo souperovy brany je husté obsazend obranci, kteri se snazi blokovat tvé pokusy o strelu. Na levé
strané brany stoji dva obranci pevné vedle sebe, pripraveni zablokovat pripadnou strelu nebo prihravku. Na
prave strané brany je dalsi obrance, ktery se soustredi na pokryti pripadné volné plochy a brani jakémukoli
priniku. Mezi tebou a brankadrem stoji jeste jeden obrdance, ktery se snazi odrazit tvé stiely nebo prihravky
smérem k brané. Tvoje schopnost najit mezeru mezi témito obranci bude klicova pro uspéch tvého tymu.

Vidis svého spoluhrace pred branou, jak se pohybuje mezi obranci, naléza volny prostor. Jeho pohyb je jak ve
zpomaleném filmu, kazdy krok je peclivé promysleny. Rozhodujes se, jak nejlépe zahrat prihravku. Tvé oci jsou

zamérené na néj, ale tvé télo musi byt spravné nastavené.

85



Pozice téla je klicova. Natocis se, abys mél nejlepsi uhel pro prihravku. Ramena jsou mirné dopredu, aby byla
tva ruka pripravend na zasah. Preneses svou vahu na nohu, ktera nekope, abys byl stabilni a pripraveny pro
rychlou akci. Tvé ruce jsou uvolnené, ale pevné, pripravené na odpal mice presné tam, kam chces.

Nyni citis napéti ve svych svalech, jak se pripravuji na vystrel. Jak je telo napjate, jak si stavis své svaly do
optimalni polohy pro perfektni kontakt s micem. Tvd pozornost je zamérena na kazdou cast svého téla, od hlavy
az k noham. Kazda svalova vidkna pracuji v synchronizaci, aby dosdhla maximalni sily a presnosti.

Vnimas, jak se tva noha dotyka mice, jak se tvoje kopacky prizpiisobuji jeho tvaru. Citis, jak se mi¢ dotyka tvé
nohy, jak se odrazi a leti smérem k tvému spoluhraci. Jeho pohyb se zda byt jesté rychlejsi nez tviij. Vidis, jak
se priblizuje k brane, jak se pripravuje na prijem. Vse se odehrava tak rychle, ale ty vnimas kazdy okamzik.
Tva mysl je napjata, kazdy pohyb je promysleny. Vis, ze prihravka musi byt presnd, aby tvoje usili nebylo
zbytecné. Pocit klidu a sebediivery té provazi, protoze vis, ze jsi provedl vSe pro dosazeni tohoto okamZiku.
Jakmile tvij spoluhrac¢ prijme mic, slysis zvuk, jak dopada na jeho nohy, jak ho oviada. Pohyb je ladny,
prirozeny, jako by byl cely pripraven na tento moment.

A ted’ vidis, jak tvij spoluhrac zasahl mic do sité. V tu chvili citis vinu euforie a radosti, ktera se Siri tvym
télem. Zvedas ruce v oslave, spolu s ostatnimi hrdci na histi. Fanousci hlasite aplauduji, jejich radost je stejné

intenzivni jako ta tva.

Cely tento proces od pripravy, spravného nastaveni téla, pohybu jako ve zpomaleném filmu a konecného
provedenti prihravky, tvoii okamzik, ktery si budes pamatovat. Je to nejen o golu, ale o uméni, dovednostech a

soustredeni, které k tomuto okamziku vedly.

Ptiloha ¢.4: Vizualiza¢ni skript 4
Usad' se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. Zavri oc¢i a zhluboka se nadechni.

Prihravka ve fotbale je mnohem vice nez jen jednoduchy pohyb nohou smérem k mici. Je to komplexni proces,
ktery vyzaduje precizni koordinaci téla, mentalni pripravu a dokonalé soustredeni. Predstav si, ze mas mic¢ u

nohou a pripravujes se na klicovou prihravku, kterd mize rozhodnout o osudu celého zapasu.

Nejprve se zastavis a rozhlédnes se po hristi. Analyzujes situaci, sledujes pohyby spoluhracii a protihracu,
hodnotis vzdalenosti a hledas nejvhodnéjsiho hrace, kteréemu miizes prihrat. Tento moment je plny napéti a
koncentrace. V hlavé ti bezi riizné scéndre a mozna veseni. Uvédomujes si, ze kazda prihravka je dilek

skladacky v komplexni strategii tymu.

Jakmile si vyberes spoluhrdce, na kterého se zaméris, zacina fyzickda priprava. Preneses vahu na svou
nekopajici nohu, aby ses stabilizoval. Télo se prizpiisobuje novému téZisti a pripravuje se na dynamicky pohyb.
Tvé oci neustdle sleduji jak mic, tak spoluhrace, kterému chces prihrdat. Nastavujes své télo tak, aby bylo v
idealnim uhlu k mici. Ramena, pdanev a kolena jsou v jedné linii, pripravené prenést energii z tvého téla do

mice.
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Zhluboka se nadechnes a vydechnes, aby ses uklidnil a soustredil. Mentdlni priprava je klicova. V hlave si
vizualizujes celou prihravku. Predstavujes si, jak mic opousti tvou nohu a leti k cili. Tento mentalni obraz ti
pomaha zlepsit presnost a provedeni. Soustredis se na kazdy detail. Vnimas napéti svalii v noze, ktera bude

prihravku vykonavat, a uvédomujes si, jak se kazdy sval napina a pripravuje k akci.

Pak prichazi samotny okamzik. Pomalu priblizujes nohu k mici. Chodidlo se otaci do spravného uhlu, kotnik
Jje pevny a stabilni. Vnimas, jak se Spicka boty dotyka mice. Tento dotyk je kratky, ale intenzivni. Citis texturu
mice, jeho vahu a tvrdost. Tvoje noha se pohybuje plynule a hladce, prendsi energii z tvého téla do mice. V

tomto momentu se cas jakoby zpomaluje. Jsi plné soustredeny na kazdy detail svého pohybu.

Mic se odlepuje od tvé nohy a leti smérem ke spoluhraci. Sledujes jeho trajektorii, vnimas rychlost a rotaci
mice. V hlave ti bezi myslenky, zda je prihravka dostatecné presna a zda tvij spoluhra¢ dokdze mic snadno

prijmout. Citis uspokojent, kdyz vidis, ze mic leti presné tam, kam jsi chtél.

Spoluhrac prijima mic a ty se okamzité pripravujes na dalsi pohyb. Proces prihravky nekonci tim, ze mi¢ opusti
tvou nohu. Musis byt neustdle ve stiehu, pripraveny na dalsi akci. Vnimas pohyby protihracu, kteri se snazi
prerusit tvou hru, a hledas dalsi moznosti, jak podporit svij tym. Tento cyklus neustdalého pohybu, rozhodovani

a prihravek je zakladnim kamenem fotbalové strategie.

Prihravka je tedy nejen technicky iikon, ale i uméni. Vyzaduje kombinaci fyzické dovednosti, mentdlni pripravy
a taktického mysleni. Kazda cast téla must byt v souladu. Hlava, ruce, trup a nohy musi spolupracovat, aby
vytvorily perfektni pohyb. Tento harmonicky tanec tela a mysli je esenci fotbalu. Je to okamzik, kdy se citis

plné propojeny se hrou, se svymi spoluhraci a s celym hristem.

V kazdé prihravce je skryty kousek tveho fotbalového umeni, odhodlani a vasné. Kazda uspésna prihravka
posiluje tvoji sebediiveru a prinadsi radost. A i kdyz prihravka nevyjde podle tvych predstav, je to prileZitost se

ucit a zlepsovat. Tento proces neustdlého zdokonalovani je to, co dela fotbal tak fascinujicim a naroc¢nym.

Prihravka je vice nez jen pohyb. Je to projev tvé dovednosti, koncentrace a taktické inteligence. Kazda
prihravka je jako maly umélecky dilo, které prispiva k velkolepé mozaice celého zapasu. A v této mozaice ma

kazdy hrac svou nezastupitelnou roli.

Nyni je cas prerusit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevri oci a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamér se na sviij dech, nech myslenky volne plynout. Pomalu se protahni a

odpocin si.

Usad’ se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. ZavFi oci a zhluboka se nadechni.

Zpracovani prihravky ve fotbale je mnohem vice nez pouhé zastaveni mice. Je to komplexni proces, ktery
vyzaduje precizni koordinaci tela, mentalni pripravu a dokonalé soustiedeéni. Predstav si, ze mic leti k tobé od

spoluhrace a ty se pripravujes na jeho prevzeti. Tento okamzik miize rozhodnout o dalsim pritbéhu hry.
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Nejprve se zastavis a rozhlédnes se po hristi. Analyzujes situaci, sledujes pohyby spoluhrdcii a protihracu,
hodnotis vzdalenosti a premyslis o tom, jak nejlépe zpracovat prihravku a kam ji nasledné poslat. Tento
moment je plny napéti a koncentrace. V hlavé ti bézi rizné scéndre a mozna reSeni. Uvédomujes si, ze

zpracovani mice je zakladnim prvkem kazdé dalsi akce tymu.

Jakmile si vyberes spoluhrace, na kterého se zaméris po zpracovani mice, zacind fyzickd priprava. Preneses
vahu na svou nekopajici nohu, aby ses stabilizoval. Télo se prizpiisobuje novému tezisti a pripravuje se na
dynamicky pohyb. Tvé oci neustdle sleduji jak mic, tak prostor kolem tebe. Nastavujes své telo tak, aby bylo v

idedlnim whlu k mici. Ramena, panev a kolena jsou v jedné linii, pripravené absorbovat energii z prihravky.

Zhluboka se nadechnes a vydechnes, aby ses uklidnil a soustiedil. Mentalni priprava je klicova. V hlavé si
vizualizujes cely proces zpracovani. Predstavujes si, jak mic¢ prichazi, jak jej prijimas a jak se okamZité
dostavas do idealni pozice pro dalsi akci. Tento mentdalni obraz ti pomaha zlepsit presnost a proveden.
Soustredis se na kazdy detail. Vnimas napeti svalii v noze, ktera bude mic prijimat, a uvédomujes si, jak se

kazdy sval napina a pripravuje k akci.

Pak prichazi samotny okamzik. Pomalu priblizujes nohu k mici. Chodidlo se otaci do spravného uhlu, kotnik
je pevny a stabilni. Vnimas, jak se Spicka boty dotyka mice. Tento dotyk je kratky, ale intenzivni. Citis texturu
miCe, jeho vahu a tvrdost. Tvoje noha se pohybuje plynule a hladce, absorbuje energii z mice a kontroluje jeho

pohyb. V tomto momentu se cas jakoby zpomaluje. Jsi plné soustredeény na kazdy detail svého pohybu.

Mi¢ se zastavuje u tvych nohou a ty okamzite prechazis do dalsi faze. Rozhlizis se po hristi, sledujes pohyby
protihracu a hledas nejlepsi moznost prihravky. Tento moment je plny napéti a koncentrace. V hlavé ti bézi

riizné scéndre a mozna reSent. Uvédomujes si, ze kazdé zpracovani mice je klicovym krokem k uspésné akci.

Spoluhrac prijima mic a ty se okamzité pripravujes na dalsi pohyb. Proces zpracovani mice nekonci tim, ze
mic¢ zastavis. Musis byt neustdle ve strehu, pripraveny na dalsi akci. Vnimas pohyby protihrdcii, kteri se snazi
prerusit tvou hru, a hledads dalsi moznosti, jak podporit sviij tym. Tento cyklus neustdalého pohybu, rozhodovani

a zpracovani je zdakladnim kamenem fotbalové strategie.

Zpracovani mice je tedy nejen technicky ukon, ale i umeni. Vyzaduje kombinaci fyzické dovednosti, mentalni
pripravy a taktického mysleni. Kazda cast tela musi byt v souladu. Hlava, ruce, trup a nohy musi spolupracovat,
aby vytvorily perfektni pohyb. Tento harmonicky tanec téla a mysli je esenci fotbalu. Je to okamzik, kdy se citis

plné propojeny se hrou, se svymi spoluhraci a s celym hiistem.

V kazdém zpracovani mice je skryty kousek tvého fotbalového umeéni, odhodlani a vasné. Kazdé uspésné
zpracovani posiluje tvoji sebediiveru a prindsi radost. A i kdyz zpracovani nevyjde podle tvych predstav, je to
prileZitost se ucit a zlepSovat. Tento proces neustalého zdokonalovani je to, co déla fotbal tak fascinujicim a

narocnym.
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Zpracovani mice je vice nez jen pohyb. Je to projev tvé dovednosti, koncentrace a taktické inteligence. Kazdé
zpracovani je jako malé umélecké dilo, které prispiva k velkolepé mozaice celého zapasu. A v této mozaice ma

kazdy hrac svou nezastupitelnou roli.

Nyni je cas prerusit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevii o¢i a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamér se na sviij dech, nech myslenky volné plynout. Pomalu se protihni a

odpocir si.
Usad' se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. Zavri oc¢i a zhluboka se nadechni.

Dnes si predstav situaci na fotbalovém hristi, kde se tviij tym nachazi v utocném pasmu. Hraci okolo tebe se
pripravuji na serii rychlych a presnych prihravek, aby prolomili obranu soupere a vytvorili si strelecké
prilezitosti. Tento zpiisob hrani, podobny tréninkovému cviceni rondo, je klicovy pro zlepSeni tymoveé

koordinace a udrzeni mice pod kontrolou i v tézkych situacich.

Zacnéme se zdkladni prihravkou od stredu hriste. Mas mic a hledas spoluhrdce, kterému miizes bezpecné
prihrat. Rozhlédnes se a vidis hrace na pravém kridle. Ten je pripraven mi¢ prijmout. Vyménujete si vzajemny
pohled a ty si upravis pozici svého téla, nakrocis nekopajici nohou, nastavis do sméru prihravky celé své télo,
zpevnis se a presné mu prihravas mic. Cely sviij pohyb znovu peclivé sledujes a ditkladné monitorujes vsechny
Jednotlivé casti, hlavu, ruce, hrudnik, panev a nohy. Pripadas si jak ve zpomaleném filmu. Cas se kolem tebe
zpomalil a ty miizes sledovat svoji pripravu prihravky. Hrac¢ na pravém kridle prebira mic a rychle se rozhlizi

po dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do jeho pozice. Mic se k tobé blizi od hrace ve stredu hristé a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopny prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Nyni mas zpracovany mic u svych nohou a rozhlizis se po dalsich moznostech hry. Sledujes pohyby
protihracu a tvych spoluhracii, postupne meéni své pozice a uvolnuji se ze zakrytu souperi. Vidis spoluhrace
na stredu, ktery je volny a nabizi se ke hie. Rychle zkontrolujes své okoli a preneses vahu na nekopajici nohu.
Nastavis své télo do pozice, ze které jsi schopny s maximalni presnosti a razanci prihrat. Soustiredis se zejména
na vaimani svého téla. Jak mads nastavend ramena, jak aktivujes svaly v celém téle a jak postupné prenasis
svoji energii do prihravky. Vnimas svoji nohu v kopacce, jak se zpeviiuje v idedlni pozici, jak nastavujes kotnik
a jak se konecné dotykas mice pred sebou. Citis tlak mice na svoji nohu a jak se od ni mic odlepuje. Prihravas

mi¢ a sledujes, jak ho tviij spoluhrac bez problémii zpracovava.

Nyni se v myslenkdch presunes do pozice spoluhrace uprostied hristé. Mic se blizi k tobé od hrace na pravém
kridle a ty predvidas jeho trajektorii. Nastavujes sveé télo tak, abys byl pripraven prevzit prihravku s plnou
kontrolou a udrzet si prevahu nad protihraci. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby souperii i svych spoluhracii, neustdle se prizpiisobujes jejich pohybiim a
uvolniujes se ze zakrytu. Vidis spoluhrdace na levém kridle, ktery je volny a pripraveny na prihravku. Rychle
skenovani okoli ti dava jistotu, Ze tvé rozhodnuti je spravné. Prendsis vahu na nekopajici nohu a presnéji

nastavujes své telo. Soustiedis se na kazdy detail, jak mas nastavenda ramena, jak aktivujes svaly v celém téle
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a jak postupné prendsis svoji energii do prihravky. Citis, jak se tva noha v kopacce stabilizuje v idealni poloze,
Jjak nastavujes kotnik, a nakonec jak se dotykas mice pred sebou. Vnimas tlak mice na svoji nohu a jak se od ni

odrazi. Presna a rychla prihravka umoznuje tvému spoluhrdci snadno prijmout mi¢ a pokracovat v akci.

Jsi nyni v kuzi levého kridla. Prijimas mic a okamzité premyslis o dalsim kroku. Vidis volného utocnika, ktery
se nabizi k prihravce. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic utocnikovi. Utocnik

Pprijima mi¢ a okamzité se rozhlizi po dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do role utocnika. Mic prichazi k tobé od hrace na levem kridle a ty predvidas
Jjeho pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu
nad protihracem. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich moznostech hry. Sledujes
pohyby protihrdacii i svych spoluhrdci, postupné meénis svou pozici a hledas volného spoluhrace. Vidis
spoluhrace na pravé strané, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven na prihravku. Rychle si upravis postoj,
natocis télo a presné prihravas mi¢ na pravého zaloznika. Pravy zaloznik prijima mi¢ a zacind planovat dalsi

krok. Vnimas, ze ma dostatek prostoru a ¢asu, aby mohl rozvinout akci smerem dopredu.

Ted'jsi pravy zaloznik. Rozhodnes se pro rychlou prihravku zpét do stiedu hristé, kde se nabizi stredni zaloznik,
aby pomohl s rozehravkou. Pravy zdloznik si pripravi mic¢, natoci télo a presné prihrava mic¢ stiednimu

zaloznikovi. Stredni zdaloznik prijima mic a rychle se otaci smérem k souperove brance.

Nyni se stavas strednim zaloznikem. Vidis, ze mas nékolik moznosti. VSimnes si spoluhrace na levé strané, ktery
se uvolnil a je pripraven na rychlou prihravku. Rychle preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic levému
zaloznikovi. Levy zaloznik prijima mi¢ a okamzité premysli o dalsim kroku.

Nyni se v myslenkdch presunes do role levého zaloznika. Mic se k tobé blizi od spoluhrdce na levé strané hristé
a ty predvidas jeho pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a
udrzet si prevahu nad protihracem. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizi§ po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby protihracu i svych spoluhracii, postupné meénis svou pozici a hledas volného
spoluhrace. Vidis moznost poslat mi¢ zpét do stredu hvisté, kde je volny spoluhrdc. Rychle se rozhodnes a
presné prihravas mic strednimu zaloznikovi. Stredni zdaloznik prijima mic a zacina planovat dalsi akci. Rozhlizi

se a vidi, Ze ma nékolik moznosti, jak pokracovat.

Ted' jsi opét stredni zdloznik. Rozhodnes se pro riskantnéjsi, ale potencialné vyhodnou prihravku na utocnika,
ktery se uvolnil od soupere a je pripraven pokracovat ve hire. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu

a prihravas mic utocnikovi. Utocnik prijima mic a okamzité se rozhlizi po dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkdch presunes do role utocnika. Mic¢ se k tobé blizi od spoluhrace v zdloze a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzité se rozhodnes pro stielu na branku. Preneses vahu na
pravou nohu, abys mohl presné a razantné zakoncit. Brankar soupere se pripravuje na zakrok, ale ty citis, ze

mas Sanci na uspech.
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Timto zpiisobem se hraci pohybuji po hristi, prihravaji si mic a neustdle hledaji nejlepsi moznosti, jak
pokracovat ve hre. Kazda prihravka vyzaduje presnost, rychlé rozhodovani a dobrou koordinaci mezi hraci.
Tento zpiisob hry, podobny tréninkovému cviceni rondo, pomaha hracium zlepSovat jejich dovednosti a

pripravovat se na skutecné zapasy, kde je dillezité udrzet mic pod kontrolou a prekonavat souperiv tlak.

Tento system prihravek v utocném pasmu neni jen o technice, ale také o strategii a komunikaci mezi hraci.
Musis neustale sledovat pohyb spoluhracii a predvidat jejich dalsi kroky. Kazda prihravka je jako dilek
skladacky, ktery musi presné zapadnout do celkové hry tymu. Klicem k uspéchu je soustredeni, rychlé

rozhodovani a neustdld komunikace s ostatnimi hrdci.

Nyni je ¢as ukoncit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevii oci a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamér se na sviij dech, nech myslenky volnée plynout. Pomalu se protahni a

odpociri si.
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Ptiloha ¢.5 informovany souhlas s dotaznikem
Prosim vyplite nasledujici informace:

1. Herni pozice:

1 Utoénik

[0 Zaloznik

[0 Obrance

[J  Brankaft

[0 Jina (uvedte):
2.Vék:

3. Kategorie, za kterou hrajete:

4. Tym, za ktery hrajete

5. Jak dlouho hrajete fotbal?

Méné nez 1 rok
1-3 roky
4-6 let

o O o o

7 a vice let

6. Dominantni noha:

[0 Prava
[1 Leva
[1  Obe (rovné)

7.Pfedchozi podstoupeni vizualiza¢niho tréninku:

[1 Ano
[0 Ne

8. Jak vyuzivate vizualizaci pti zapase nebo tréninku?

[0 Pied zapasem/tréninkem si vizualizuji své vykony
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Pouzivam vizualizacni techniky béhem tréninku
Pouzivam vizualizaci k pfipraveé na specifické situace

Vizualizaci nepouzivam

[ I B 0 B

Jinak (uved’te):
Informovany souhlas s Gi¢asti na studii

J&, nize podepsany/a, souhlasim s ucasti mého ditéte ve studii s ndzvem: Vliv tréninku pomoci

ptedstavy pohybu na vykonnost vrcholovych sportovct.
Udaje o t¢astnikovi:

e Jméno a piijmeni U€astnika: .........cccceeviieiiriiiniiiiiee e

e Datum narozeni UCASTNIKA: ...oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeees

1. Dobrovoln¢ se Gcastni této studie.

2. Byl/a jsem pln¢ informovan/a o cilech studie, postupech s ni spojenych a o tom, co se od
ucastnika oCekava. M¢l/a jsem prilezitost se na cokoliv zeptat ohledné metod a cilt studie a
potvrzuji, ze vSechny mé otazky byly zodpovézeny.

3. Souhlasim, ze mé dité bude uzce spolupracovat s vyzkumnikem a okamzité ho informuje o
jakychkoliv zménach zdravotniho stavu nebo o ne¢ekanych ¢i neobvyklych piiznacich.

4. Jsem si védom/a, Ze mize kdykoliv ze studie odstoupit.

5. Uveédomuji si, Ze poskytnuté informace jsou kli¢ové pro vyhodnoceni vysledku studie.
Souhlasim s vyuzitim téchto informaci s védomim, ze bude zachovana divérnost t€chto

informaci.
Vedouci studie: MUDr. Be. Filip Hrdlicka
Autor studie: Matyas Mrkous, matyas.mrkous@gmail.com
Datum: ....cccooeviiiiiiiiin

Podpis zakonného zastupce tcastnika studie (pokud se jedna o osobu mladsi 18 let):
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