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1UvOD

Téma bakalarské prace ,,Intenzita zatizeni v prapravnych hrach u hraci fotbalu® jsem si
vybral, protoze se aktivné vénuji fotbalu jako hra¢. Sam jsem si vyzkousel tréninkové jednotky
V ligovém klubu, kde mi byla zaznamenéavana srdecni frekvence, a proto jsem se Chtél o praci
se sporttestery dozveédét vice. Navic posledni tfi roky plisobim jako trenér u zakovské kategorie
a tento vyzkum by mi mohl dopomoci ke zkvalitnéni tréninkového procesu a rozsiteni mych
védomosti.

Fotbal se stal vyznamnym jevem nejen ve sportovnim, ale i v globalnim
celospolecenském zivoté na celém svété. Tymova spoluprace u kolektivnich sportti s sebou
nese dimenzi ptimého kontaktu se soupefem, spoluhraci, mi¢em a pravidly ohledné fauli a
dalSich zalezitosti v neustdle se ménicim taktickém prostiedi individudlnich i skupinovych
utokll a obrany. Na rozdil od nékterych individudlnich sporti fotbal vyzaduje komplexni,
intenzivni télesnou a psychickou ptipravu (Kirkendall, 2013).

Tzv. ,small — sided — games* neboli malé formy her jsou Casto zafazovany do
sportovniho tréninku. Tyto metody slouzi ke zkvalitnéni technicko-taktickych dovednosti.
Objevuji se vmnoha tymech od Zakovskych kategorii po muzské jak amatérskych tak
profesionalnich tymda.

Na profesionalni trovni je i faktorem ekonomickym a politickym, mtze ale také slouzit
jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zdbavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit.

Ve druhé ¢asti mé prace se zabyvam intenzitou vnitiniho zatizeni hract fotbalu
Vv zavislosti na zméné pravidel. Ve fotbale jsou kladeny velké naroky na tvirci mySleni, procesy
vnimani a orientaci ve slozitych situacich. V tréninku se proto snazime navodit podobné situace

hernim podminkam. Trenér by proto mél mit znalosti pro sestavovani tréninkového procesu a

piipravy.



2 PREHLED POZNATKU

21 Charakteristika fotbalu

Fotbal neboli kopana je kolektivni sport, pii némz dvé druzstva o 11 hracich se snazi pfi
zachovani pravidel vstielit soupeti co nejvétsi pocet branek a soucasné jich co nejméné obdrzet.
Samotna hra se uskuteciiuje v konkrétnim utkani, které je charakterizovano urcitym déjem a
dodrzovanim objektivné platnych pravidel. (Votik & Zalabak, 2000).

Utkéni se hraje na dva polocasy o 45 minutach. Mezi obéma polocasy je 15 minutova
prestavka. Za dobu zameskanou stfidanim hraci, zdrzovanim hry apod. muze rozhod¢i kazdy
polocas prodlouzit. Po dosazeni branky rozehrava vykopem to muzstvo, které branku obdrzelo.
Hraje se na hraci ploSe tvaru obdélnika. Délka musi byt v rozmezi 90-120 m, Sitka 45-90 m
(Hora, 2009).

Hra neni kontinudlni, a proto se hraci nepohybuji neustale. Béhem utkani rozlisSujeme
n¢kolik ¢innosti:

- stoj,

- chigze,

- Klus,

- rychly béh,

- sprint.

V prubéhu hry dle Kirkendall (2013) provede fotbalista n€kolik tisic riznych ¢innosti,
které se méni kazdych 4-6 sekund. Hraci fotbalu musi byt ptfipraveni prakticky ze v§ech pohledii
télesné kondice. Typicky dobfe trénovany fotbalista ma pomé&mé zna¢né rozvinuté pohybové
schopnosti, pfestoze zpravidla v zadné z nich vyznamné nevynika. Déle uvadi, ze pramérné
ubéhnuté vzdalenost v muzském profesionalnim fotbale béhem utkani se pohybuje mezi 9 700-
13 700 metry. V Zenském profesionalnim fotbale se jedna asi 0 8000 metrt, ale existuji
zaznamy prokazujici, Ze nékteré Zeny jsou schopny dosahnout 10 kilometra za utkani. Ub&éhnuté
vzdalenosti se vsak li§i podle postu hracii na htisti. Nejvétsi vzdalenost urazi stfedni Gtoc¢nik a

zaloznik, nasledné zéloZnici a obranci hrajici na kiidlech a hrotovy tto¢nik.



Ve fotbale se stiidaji useky, kdy ma druzstvo mi¢ pod kontrolou a useky, kdy neni
V drzeni mice. Z toho hlediska rozliSujeme ve hie dvé zékladni faze — Gtocnou a obrannou.
Tempo hry je ovlivnéno prave frekvenci sttidani itoku a obrany hrajicich druzstev — 120 az 160

krat za zapas (Kacani, 2000).

- somatotyp: ektomorfni
mezommf vyrovnany

?
‘ FOTBALOVY VYKON ‘

+ analytické schopnosti — ?
+ vybér optimalniho feseni - Wytrvaios
- strategie

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu — fotbal (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny,
2010).
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2.2  Pohybova a fyziologicka charakteristika fotbalového utkani
2.2.1 Pohybova charakteristika herniho vykonu v utkani

Podle Kirkendall (2013) fotbalisté v sedmdesatych letech za utkani zdolali ptiblizné
8500 metrti.

Dudarev (1975) tvrdi, Ze nejméné za utkani nab&ha stfredovy obrance, kolem 9000 metra

a nejvice stiedovy zaloznik, ktery se blizi k hranici 12 000 metra.

Tabulka 1. Praimérné ukazovatele bézecké aktivity (Dudarev, 1975)

BéZecka aktivita
Post _ -
Objem (m) Cas (s)
Krajni obrance 8 700 -9 700 70,9 -77,7
Stiedovy obrance 8 600 - 9 400 69,0-77,6
Stfedovy zaloznik 9700 -11 800 79,9-819
Kiidelni uto¢nik 8900 - 10 400 70,0-79,5
Stfedovy uto¢nik 9700 -10800 70,6 - 81,0

Pro porovnani, vysledky poslednich analyz utkéni dokazuji, Ze hraci v pritbé¢hu utkani
ptekonaji piiblizné 9000 — 13000 metra. Hraci stfedové fady absolvuji ptiblizné 4800 — 5200
metrt chtizi, 3100 — 3700 m klusem, 2200 — 2800 m rychlym b&hem a 900 — 1300 m sprintem.
Délka sprintii se pohybuje kolem 16 — 30 m a je v utkani opakovana 30 — 40krat. (Votik, 2003)

Béhem fotbalového utkani se hraci pohybuji v riznych intenzitdch. Hra¢i navic od
normalniho beéhu také pracuji s miCem, kdy je zapotiebi technicko-taktickd vyspélost. Reilly
(1997) ve své studii uvadi, Ze fotbalisté prekonaji vzdalenost 8 — 12 kilometrii, kdy celkova
¢innost vysokou intenzitou tvoifi 22 % z celkového zapasu. Vzdalenost piekondna s mi¢em

predstavuje 2 % z celkové vzdalenosti, hrac je v kontaktu s mi¢em 50x v pribéhu zapasu.
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O Sprinty

B B&h ve vysokych
rychlostech
O Béh vzad

O B&h ve stfednich
rychlostech
B B&h v nizkych rychlostech

41,8%

@ Stoj

E Poklus

O Chize

16,7%

Obrazek 2. Casovy podil jednotlivych intenzivnich typti lokomoce a herni &innosti (Psotta
etal., 2006, 11).

Vykon hrace v utkani charakterizuje stfidavost (interminence) pohybového zatiZeni.
Dochazi ke stfidani kratkych intervali stoje, chilize, riznych béhli s mic¢em ¢i bez mice, obvykle
trvajicich 2-10 s. Fotbalovy vykon dorostencti a dospélych hract se sklada z 900 — 1100
diskrétnich intervalli od ¢innosti méné intenzivni jako stoj, chlize a poklus po ¢innosti vysoce
intenzivni — sprinty, souboje, vyskoky. Dominantni ¢innosti fotbalisty je vSak stfidani b&hu a

chiize. Cinnost s mi¢em je provadéna po dobu 1-3 minuty (Psotta et al., 2006).

Tabulka 2. Model pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta et al., 2006)

Lokomoc¢ni ¢innost bez mice

9-15km vzdélenost piekonand chlizi a béhem v riznych rychlostech a zpisobech

40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych soubojl
5-20 vyskokl

0-6 zvednuti ze zem¢ po padu

Cinnost s micem

30x vedeni mice, 140-220m vzdélenost pfekonand vedenim mice
20-46 ptihravek

0-4x stielba

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou
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Pohybové schopnosti ovliviiuji rychlost lokomoce, vyuziti silovych schopnosti ve hie,
dynamiku, vytrvalost po celé utkani, koordinaci v diferencované technice, v¢asné a efektivnim

feSeni hernich situaci (Fajfer, 1990).

2.2.2 Fyziologicka charakteristika herniho vykonu v utkani

Dle Holienka (2005) se intenzita pohybové cinnosti projevuje ve specifickych,
kratkodobych a vybusnych cinnostech a ve fotbale podmiiuje uspé€sny vykon jednotlivce i
tymu. Sviij bioenergeticky zaklad ma v urovni neoxidativni zony metabolického kryti. Jeho
kapacitu pfedstavuji zasoby ATP (adenozintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). Z fyziologického
hlediska klade fotbal velké naroky na nervové a humoralni regulacni systémy. Dulezita pro
hréace fotbalu je obnova zasob ATP — CP, které jsou vy€erpavany v pribéhu utkani.

Zatizeni v utkéani rozviji pfedevs§im vytrvalost v rychlosti, vybusnou silu svalii dolnich
koncetin a koordinaci, prevazuje aerobni energetickd pfeména nad anaerobni. Ztrdta hmotnosti
po utkani ¢ini 1 — 3 kg. Teplota téla se zvySuje o 2° C. Primérna tepova frekvence v prubéhu

utkani ¢ini 165 — 175 tepti za minutu (Fajfer, 1990).

Tabulka 3. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny,
2010).

( FYZIOLOGICKY PARAMETR _

. maximalni i 55-65
VOzmax pijem kysliku I RS 61.0
maximalni 3
SFmax srde&ni frekvence ftepyimm:3 198
maximalni -
Lamax koncentrace laktatu Iy LL
VO, /SF tepovy kyslik () 35
Ve vitalni kapacita f 5.5
p”c [% z primémé
populace]
maximalni rychlost W 18,5-19
Vmax na béhatku oty 16.7
ANP Groveh anaerobniho | % ZSFmax
prahu (% 2 VO;max] 70-80
LSS 80.5
rychlost na béhatku o
VANP pfi anaerobnim prahu Ry 14,5-15
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2.3 Somaticky a vykonnostni profil hracua

Bézné se mezi somatické charakteristiky sportovcet fadi télesné vyska, télesna hmotnost
a télesné slozeni. Ukazateli herniho vykonu hrace v utkéni jsou maximalni srdecni frekvence
(SFmax), maximalni spotieba kysliku (VO2max) @ maximalni spotieba krevniho laktatu (Lamax).
Ve fotbale se uplatiiuji v hra¢skych funkcich hraci s riznou télesnou vyskou v rozpéti 170 —
190 cm. Hréaci vyssi telesné vysky se uplatiuji spiSe na postech obrancti, zatimco na postech
v n¢kterych hernich situacich, zejména pii odehrdvani mict ze vzduchu, hlavickovych
soubojich, standartnich situacich. V nekterych situacich se zvazuje télesna vyska i pti vybéru
hracu do tymd, ¢i specifickych funkci (Psotta et al., 2006).

Vynikajici fotbalist¢é mohou byt jakéhokoliv vzristu. Hraci nizsiho vzristu dokazou
obvykle 1épe ovladat mi¢. Vysoci hra¢i maji naopak vyhodu pti hlavickovych soubojich.
Vétsina fotbalistli méa primérny nebo mirn€ nadprimérny télesny vzrist s malo homogennimi

somatotypy (Cacek & Grasgruber 2008).

Tabulka 4. Somaticka charakteristika (Grasgruber & Cacek, 2008).

Télesna vyska fem) 11722-192
Hmotnost [ka] 77837.280

Procento tuku (%] 2-1763
Somatotyp 5 2 5?5235
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X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
Y = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

Obrazek 3. Somatograf fotbalistd (Bernacikova., Kapounkové, & Novotny, 2010).
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2.3.1 Aerobni vykonnost hrace

Aerobni vykonnost charakterizuje aerobni kapacita a maximalni aerobni vykon.
Ukazatelem je maximalni spotieba kysliku (VO2max). Profesionalni hraci fotbalu dosahuji oproti
netrénovanym relativné vysokych hodnot VOzmax (56-69 ml.mint.kg™?). Podobné hodnoty
najdeme u sprinterti na 100 m a 400 m, ktefi jsou dlouhodobé¢ adaptovani na rychlostné silové
(vytrvalostni) vykony. Fotbalisté, ve srovnani s jedinci adaptovanymi na vytrvalostni vykony
jako bézci na stfedni a dlouhé traté a bézci na lyzich, jak mizeme vidét na obrazku 4, dosahuji
vyrazn€ nizsi urovné VO2zmax. Pfes zjevny posun k vyssimu tempu hry ve vrcholovém fotbale
za poslednich 30 let se aerobni vykonnost hra¢li hodnocena VO2max vyrazné nezmeénila (Psotta
et al., 2006).

béhy na diouhé tratd 80
béh na 400 m &0
béty na sthedni traté &0
hazand ] 82
fotbal [ 1
akros &0
eadni hoke) Bl
badminton | 658
sprint 100 m | S5
squash -
Tk | 57
pozemni hoke | BT
haskotbal ] 58
vodni pdio | 56
amer. fotbal ] 55
stolni tenis 155
tenis ] 55
volejba ] 55
T gDy | 54
racquetba 55
baseba 150
T T T

T T 1
0 10 20 30 40 50 60 0 80 90

manimalni spotfeba kysliku {mil.min= kg™

Obrazek 4. Maximalni spotieba kysliku (ml.min.kg?) u hraca fotbalu — srovnani s elitnimi

béZci (Cerné sloupce) a elitnimi sportovci ostatnich sportl
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Stiedovi hraci a krajni obranci, ve srovnani se stiednimi obranci a Gto¢niky, vykazuji
vy$$i hodnoty VOzmax. Je to dano vyssimi naroky na celkovy objem bézecké lokomoce, kdy se
oba posty aktivné zapojuji do obranné i Gitocné faze. Studie také potvrzuji, ze stiedovi hraci a
krajni obranci ptekonaji za utkani vyssi celkovou vzdalenost ve srovnani s ostatnimi hraci
(Psotta et al., 2006).

Dale podle Psotta et al. (2006) je pramérna spotieba kysliku v pribéhu utkani 70-75 %
maximalni spotfeby kysliku hrace a vypovida tak o intenzité¢ zatizeni okolo 5-10 % pod
anaerobnim prahem. Vzhledem k 90. min trvani utkani tento fakt odpovida hodnoté srdecni
frekvence 80-93 % maximalni hodnoty, tedy se jedna o vysokou intenzitu zatizeni.

Pro fotbalistu je zvlast' vyznamny fakt, ze aerobni trénink mize mit pozitivni vliv na
zotavovaci schopnost v tzv. ¢asné fazi zotaveni (resyntéza makroergnich fosfati ATP a CP).
Tato faze obvykle probiha 20-120 s po skonceni akutniho vysoce intenzivniho pohybového
zatizeni.

U hraca stfedniho az vysokého stupné trénovanosti nemusi znamenat zvySovani
aerobni kapacity organismu téz zvySovani zotavovaci schopnosti. ZvySovani zotavovaci
schopnosti potom vice zavisi na dostate¢ném mnozstvi podnétl pro zotavovani — tedy cyklu:
kratkodobé zatizeni vysoké intenzity ndsledované kratkodobym odpocinkem. Proto by se
v aerobnim tréninku fotbalisty mély vyrazné uplatiiovat intervalové metody s kratkymi

pracovnimi intervaly (Brandon, 2009).

2.3.2 Anaerobni vykonnost hrace

Podle Psotta et al. (2006) hraci na elitni urovni provadéji v utkani v praméru 30 az 90
sekund 1- 4 sekundové béhy vysoké az maximdlni rychlosti (elitni dospély 17-30 km.h%).
Intervaly vysoké aZ maximalni intenzity se stfidaji s intervaly béhu ve stfednich rychlostech
poklusu a béhu v nizsich rychlostech do 10 s. Obecné plati, ze pfi opakovanych kratkodobych
¢innostech maximalni intenzity se stava odpocinek krat§im neZ desetinasobek intervalu zatizeni
nevyhovujici pro dostatecnou resyntézu makroergnich fosfatli — ATP (adenosintrifosfat) a CP
(kreatinfosfat). ATP a CP jsou klicovym zdrojem energie pro svalovy vykon maximalni
intenzity do 5 s. Ukazatelem nedostate¢ného metabolického zotaveni svalil kviili Casté realizaci
intenzivnich Cinnosti béhem utkani je zapojeni anaerobniho glykolytického (laktidtového)
metabolismu, kdy koncentrace laktatu v krvi se béhem utkani pohybuje v rozmezi 4-12 mmol.I

! (mimot4adné 15 mmol.1*%)
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2.4  Small-sided games

V tréninku je vhodné vyuzivat hernich podminek, u kterych se méni velikost hiisté a
pocet hrach. Tato konkrétni cviceni jsou znama jako small-sided games, které rozvijeji aerobni
kapacitu a jsou stejn¢ ucinné jako aerobni trénink nebo intervalovy béh (Kalapotharakos et al.,
2011).

Analyza fotbalového utkani ve studii Katis & Kellis (2009) ukézala, Ze hrac je v drzeni
mice pouze 2 % z hraci doby. Ve zbylé dobé bez mice plni tymové taktickou strategii. Proto
uspéch tymu zavisi na schopnosti spoluprace hract v urcité oblasti hraci plochy.

Intervalovy trénink a kontinuélni trénink jsou rezimy pouzivané ke zlepSeni hracské
aerobni vytrvalosti. Intervalovy trénink je charakteristicky kratkym cvi¢enim vysoké intenzity
(80-95% VO2max ), s naslednym niz§im intervalem odpocinku. Naopak kontinualni trénink se
charakterizuje jako druh fyzického Usili, které zahrnuje ¢innost bez odpocinku. Proto se provadi
po delsi ¢asové obdobi v intenzité zatizeni 50-80% VOomax (Koklii, 2012).

Pii SSG dochazi ke zlepSeni specialnich hernich dovednosti, které souvisi s intenzitou
zatizeni. Snahou je vytvofit podobné herni situace, které hrac¢i béhem hry absolvuji a to
snizenim poctu hracl, zkracenim hraci doby a zmensSenim hraci plochy. V poslednich letech
diky novym technologiim doslo k velkému pokroku v podrobné&jsim zkoumani hrac¢a. Small-
sided games slouzi jako vyborny kondi¢ni simuldtor, ktery ma pfiznivé dopady na
fyziologickou a motorickou troven (Casamichana & Castellano, 2010).

Small-sided games jsou Vv soucasnosti hodné probiranym tématem ve svété. Trenéfi na
vSech urovnich fotbalu zatazuji tyto metody do tréninkovych jednotek a diky tomu vznika vice
novych vyzkumu. (Aquiar et al., 2012)

Vyhodami vyuzivani SSG jsou (McCormick et al, 2012):

- zlepSeni aerobni kapacity jedince,

- rozvoj technicko-taktickych dovednosti,

- podpora Gto¢né hry,

- zvySeny pocet interakci mezi jedinci,

- Cast¢jsi souboje 1 na 1,

- motivace.

Taylor (2004) tvrdi, Ze kvalitni trénink obsahujici small-sided games vyZaduje perfektni
naplanovani. U nékterych cvieni je zapotiebi velky pocet asistentii a vybaveni, které

v nékterych klubech chybi.
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2.5  Srdec¢ni frekvence a jeji méreni

Srdce je sval, ktery s pfibyvajici tréninkovou zatézi roste a sili jako kazdy jiny sval.
Srdce neustale pumpuje krev do svala, aby zajistilo jejich obnovu a zotaveni. Srdec¢ni frekvence
proto nepfimo informuje o stavu zotaveni svalli. Pokud dochézi k dopliiovani zasobnich latek,
vas metabolismus je zvySeny a srdce reaguje mirnym zvySenim srde¢ni frekvence. Ranni
meéteni srdecni frekvence mize napovedét, zda se télo jesté zotavuje z predchoziho tréninku.
Existuji dva zakladni parametry srdecni frekvence - klidova (SFkid) a maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax). Maximalni srde¢ni frekvence poukazuje, jak rychle a kolikrat za minutu je
srdce schopné tepat. Klidovou srde¢ni frekvenci ndm tepe srdce pii odpocinku. Minimalni

srdecni frekvence (SFmin) se nejlépe méti rano po probuzeni (Benson & Connoly, 2012).

Tabulka 5. Maximalni srdeéni frekvence a primérna srdeéni frekvence v jednotlivych sportech
(Grasgruber & Cacek, 2008; Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010; Houdkova, 2011;
Barbero-Alvarez et al., 2007)
SPORT VOLEJBAL | BASKETBAL | HAZENA FOTBAL FUTSAL
SF 118 - 175 169 165 - 180 157 176
SFmax 190 195 184 198 204

Podle Barbero — Alvarez et al. (2008) jsou hodnoty srdeéni frekvence zafazeny do tii
zatézovych zon > 85% (intenzita vysokého zatizeni), 85-65% (intenzita stfedniho zatizeni) a <
65% (nizka intenzita zatizeni) maximalni srde¢ni frekvence. Naopak Koklii (2012) ve své studii
u malych forem prupravnych her pouzil ¢tyfzénovou klasifikaci < 75 % (zona 1), 75 — 84 %
(z6éna 2), 85 —89 % (z6na 3) a> 90 % (z6na 4).

Maximalni srdecni frekvence (SFmax) je tézko stanovitelnd bez jakychkoliv
ptistrojovych pomiicek. SFmax miiZze byt ziskana 1 odhadem na zékladé vzorce pro vék jedince

(Sampaio, Abrantes, & Leite, 2009).

Podle Bansgbo (2007) mUZeme srde¢ni frekvenci méftit nékolika zplisoby:

- palpacné na zapésti nebo krku,
- pomoci sporttestru,
- elektrokardiogramem (EKG),

- laboratornim testovanim.
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Tabulka 6. Primérné hodnoty SF v riznych formatech malych forem fotbalu

Format % SFmax Zdroj
1:1 75-80 Dellal et al., 2008
2:2 88-91 Hill-Haas et al., 2009
3:3 87-90 Rampini et al., 2007
4:4 85-90 Litle a Drust, 2008
5:5 82-87 Rampini et al., 2007
6:6 83-87 Hill-Haas et al., 2009

2.6 Intermitentni trénink

Dle Psotta (2003) je intermitentni trénink oznaeni zatézové Cinnosti s pravidelnym
stfidanim pracovnich intervalll provadéné konstantni nebo subjektivné maximalni intenzitou a
intervalii odpocinku.

Hlavni tréninkové efekty intermitentniho tréninku Psotta (2003):

- zvySeni maximalniho anaerobniho vykonu, aerobni vykonnosti

- zlepSeni naraznikové kapacity

- zvySeni zotavovaci schopnosti po akutnim zatiZeni

- zlepSeni ekonomiky béhu

- zvySeni hladiny glykolytickych enzym

- vysSi kardiorespirani zdatnost ve srovnani se souvislym cvi¢enim pifi shodném
energetickém vyde;ji

- vyssi redukce podkoZzniho tuku
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalédiské prace byla analyza herniho vykonu z hlediska vnitiniho
zatizeni na zékladé namétenych hodnot srde¢ni frekvence v malych formach pripravnych her
v zimnim pfipravném obdobi u hract dorostenecké kategorie U16 tymu 1. FC Viktorie Pferov,

hrajici Moravskoslezskou dorosteneckou divizi.

3.2 Diléi cile

- Analyzovat intenzitu zatizeni v malych formach pripravnych her na zaklad¢ hodnot
naméfené srde¢ni frekvence.

- Komparace vnitini zatizeni hraci v zavislosti na zmén¢ pravidel.

3.3 Ukoly price

- Prostudovat odbornou literaturu.

- Zajistit vyzkumny soubor, obstarat souhlas s méfenim

- Informovat hrace o celu méfeni (Polar Systém, sportester).
- Zajistit antropometrické informace hracu.

- Zajistit sporttestery.

- Zrealizovat vlastni méteni.

- Zpracovat a analyzovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvotili hraci 1. FC Viktorie Pterov, hrajici Moravskoslezskou divizi
dorostu. Hraci, u kterych bylo zkoumano zatizeni, jsou ¢eské narodnosti ve véku od patnacti do
Sestnacti let.

Hraci absolvuji Ctyfi tréninkové jednotky tydné, z nichz jedna trva 90 minut. Neni zde
zahrnuta jedna hodina regenerace tydné a vikendova utkani. Pravidelné sehraji jedno utkani
tydné, pokud neni vlozené ¢i prelozené kolo. Nékteti jedinci vypomahaji ve starSi dorostenecké
kategorii, takze jejich vikendova zatéz je vyssi nez u ostatnich. Primérny vék hract byl 15,7
let, prim&rna hmotnost 64,5 a pramérna vyska 175,9 (Tabulka 7). K testovani bylo osloveno
18 hraca, z toho dva brankafi, ktefi nebyli monitorovani kvili specificnosti zatizeni. Testovani

dokonc¢ilo 12 hraca.
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Tabulka 7. Charakteristika sledovaného souboru hrac¢t 1. FC Viktorie Pferov

Hraé Vék (roky) Vyska (cm) Vaha (kg) SFmax

Proband 1 16 180 82 185
Proband 2 16 176 58 203
Proband 3 15 187 81,2 198
Proband 4 16 170 63,2 200
Proband 5 15 166 66,1 201
Proband 6 14 181 65,3 195
Proband 7 15 177 66 204
Proband 8 16 173 60 195
Proband 9 16 163 51 196
Proband 10 16 169 58 210
Proband 11 16 185 70 190
Proband 12 16 174 60,1 188
Proband 13 16 163 47 185
Proband 14 16 180 67 193
Proband 15 16 188 70 206
Proband 16 15 182 67 197
Primér/SD 15,7+0,6 175,9 + 8,06 64,5+ 9,23 196,6 £ 7,3
Vysvetlivky:

SD — Smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického pruméru

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
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4.2  Metody ziskavani a sbéru dat

Pti realizaci prace a ukold jsem pouzil nize uvedenych metod (Hendl, 2005, 2008):

- metoda pozorovani — sbér dat jako tcastnik jako pozorovatel,
- metoda interview — sbér dat pomoci dotazovani probandu
- analyza dokumentl — virtualni data, osobni dokumenty, tfedni dokumenty,

- analyza dat — uchovani a analyza ziskanych dat, kodovani a pozndmkovani.

4.3  Popis vlastniho vyzkumu

Nejprve probéhla schiize s trenéry a vedenim 1. FC Viktorie Pferov o realizaci vyzkumu
a méfeni hraci béhem tréninkové jednotky. Vyzkum probéhl v rdmci zimniho piipravného
obdobi sezony 2016/2017. Pied zahajenim testovani byl hra¢im vysvétlen pribeh, ucel a
organizace béhem testovani. Celkem bylo k Gcasti na testovani osloveno 18 hracd. 18 hraci
souhlasilo s podminkami a Gi¢elem testovani, véetné dvou golmant, kteti se zapojili do hry, ale
nebyli méteni, z dlivodu specifi¢nosti zatizeni. Testovani ukoncilo celkem 12 hraci (probandit).
Jejich data byla zpracovana a dale v praci prenesena do grafii a tabulek. Cty¥i hraci byli z
testovani vyrazeni, z divodu chybného zaznamenédvani dat zplsobené Spatnym umisténim
sporttesterii nebo jejich padu.

Méfeni probihalo na umélé traveé v Pierove, kde klub celoro¢né nastupuje K utkanim i
tréninkovym jednotkam. Z diivodu velké casové narocnosti bylo méfeni naplanovano a
uskutecnéno ve dvou tréninkovych jednotkach. Obé¢ tréninkové jednotky trvaly 70 minut. Pocet
hract byl 4v4 s brankaifem na kazdé stran€. VSechny priipravné hry probihaly na hfisti o stejné
velikosti, dochazelo pouze k zdméné pravidel. Podle zahrani¢ni studie (Rampinini et al., 2007)
byla stanovena konstantni velikost hiisté 24x36 metru. Interval zatizeni a odpoc¢inku byl 1:1 a
¢inil 3 minuty.

Podle zahrani¢ni literatury ,,small — sided — games* (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri,
& Coutts, 2011) byly v testovani realizovany prupravné hry.

Pted zaCatkem vyzkumu se hraci v Satné€ rozdélili do druzstev. Nasledné si nasadili
sporttestery team Polar 2 a po pfechodu na umélou trdvu provedli Gvodni Cast tréninkové
jednotky, Vv podobé rozbéhani, protazeni a kratkych kombinaci s mi¢em. Po ukonceni

prapravnych her hraci vyklusali a poté sundali sporttestery.
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Data byla ptevedena do pocitace softwarovym programem Polar Precision Performance
a poté zpracovana v programu Microsoft Excel 2007. Poté byla pouzita deskriptivni statistika

ke zpracovani dat, aby mohla byt prezentovana.

Obrazek 5. Malé formy pripravnych her 4v4 s brankatrem do piecisleni 3:2

K pribéhu prvniho testovani (obrazek 5.) bylo postaveno jedno hii§té¢ o rozmérech
24x36m. Hiisté se rozdélilo na dvé poloviny pomoci tercikli. Do hry se zapojilo celkem 16
hract a 2 brankafi, z toho byly vytvofeny dva tymy po osmi hracich (zluta barva x oranzova
barva) a nasledné dvé Ctvetice v kazdé barve. Hra probihala bez omezeni dotekd. Intenzita
zatizeni byla nastavena v poméru 1:1, pfesnéji 3 minuty zatiZzeni ku 3 minuty odpoc¢inku. Hra
byla rozdélena na 2 poloc¢asy. V prvnim polocase zluta barva pii ptechodu do Gito¢né i obranné
faze mohla ptejit v precisleni 3:2. Ve druhém polocase to samé zvyhodnéni platilo pro barvu

oranzovou.
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Obrazek 6. Malé formy prupravnych her 4v4 s brankafem

K realizaci druhého testovani (obrazek 6.) bylo postaveno opét hiisté o stejné velikosti,
tedy 24x36m. Pocet hract i jejich rozdéleni bylo podobné jako v pfedchozich malych formach.
Intenzita zatiZzeni byla nastavena v poméru 1:1, presnéji 3 minuty zatizeni ku 3 minuty
odpocinku. Hra byla rozdélena do ¢ty pripravnych her, v nichZ dochazelo ke zméné pravidel
a to nasledovné:

- 1. pripravna hra: bez omezeni dotekd,

- 2. prupravna hra: bez omezeni dotekii + po zakonceni, vykopnuti mice z hfisté
rozehravka od brankare,

- 3. prupravna hra: 2 doteky s micem,

- 4. prupravna hra: 2 doteky s mi¢em + po zakonéeni, vykopnuti mice z htisté rozehravka

od brankafe.
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4.4 Monitorovani srdeéni frekvence

Srde¢ni frekvence byla zaznamenana ve dvou tréninkovych jednotkach. Pro

zaznamenavani a vyhodnoceni bylo pouzito:

- Polar team system 2,

- Software Polar precision performance,
- Microsoft Excel 2007,

- Stopky,

- Kalkulacka,

- Zéaznamovy list.

Polar team system 2 je nastupcem jiz provéfeného Polar team systému, ktery
zaznamenava srde¢ni frekvenci. Nejvétsi vyhodou je absence naramkovych hodinek. Model se
sklada z externé zabudovaného ptijimace a elastického popruhu s kovovymi patenty, do kterych
se pfijima¢ piipne. K zaznamendvani srdecni frekvence (SF) dochazi po pfipnuti. Dalsi
vyhodou je, Ze pokud chceme monitorovat SF v pribéhu tréninku, staci jen dodate¢né piipnout
prijima¢ v dob¢, kdy chceme SF métit. Hraci maji na sobé pouze pasy, aniz by dochéazelo k
monitorovani. Pro optimalni synchronizaci dat byl kazdému probandu piidélen ocislovany
pfijima¢. Po nasazeni dochazi stejné jako u pfedchoziho modelu k zpétné vazbé formou
zvukového signalu o zahdjeni méteni. Zaznam SF probiha kazdych 5 sekund po celou dobu

méfeni.
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Obrazek 7. Ukézka dat po pretazeni hodnot ze sporttesteru do pocitace

Do vyhodnocovani byly zahrnuty pouze hodnoty z doby intervalu zatizeni, tj. aktivni

hra. Po dobu intervalu odpocinku nebyla SF pocitana. Pomoci softwarového programu Polar
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Precision Performance byly hodnoty nahrany do poc¢itace a zpracovany v Microsoft Excel 2007.
Dale pak byla zjisténa Cetnost jednotlivych hodnot SF a zatfazena do jednotlivych zon.
Maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) je obtizné stanovitelnd bez technickych pomicek.
Lze ji ziskat odhadem na zaklad¢ vzorce pro vék jedince (Sampaio, Abrantes, & Leite, 2009).
Tyto metody jsou vSak nepfesné. Pro nami realizovany vyzkum byla SFmax ziskdna pomoci
zatézovych testi v laboratofich, které hraci absolvovali ve svém klubu na zacatku sezony
2016/2017. Data mi byla pfedana trenérem tymu pouze pro Gcely tykajici se mého vyzkumu.
Podle Barbero — Alvarez et al. (2008) byly hodnoty srde¢ni frekvence zafazeny do tii
zatézovych zon > 85% (intenzita vysokého zatizeni), 85-65% (intenzita sttedniho zatizeni) a <

65% (nizka intenzita zatizeni) maximalni srde¢ni frekvence.

V pribéhu monitorovani srdecni frekvence vyzkumného souboru byl souhrn
sledovanych parametrii nasledujici:
- maximalni srde¢ni frekvence,
- primérnd srde¢ni frekvence,
- maximalni srde¢ni frekvence pfi hie 4v4
- procentudlni podil v jednotlivych zondch zatizeni pii konstantnim poctu hracu, ale

zméng pravidel hry.

Srdec¢ni frekvence byla zaznamenavana pomoci ¢idla v hrudnim pasu Systému Team
Polar 2 v péti sekundovych intervalech. Po konci testovani se pomoci poc¢itace a programu Polar
Precision Performance a Microsoft Office Excel ziskali data k prezentovani. Rozcviceni,

intervaly odpocinku a doba po ukonceni malych forem her byly odstranény.
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45  Statistické zpracovani dat

V préci byla pouzita deskriptivni statistika ke zpracovani dat pomoci vypocti absolutni
cetnosti, aritmetickych priméri, mediand, funkce countif a procentualnich podilti hodnot v

Microsoft Excel 2007. Vysledky jsou znazornény a porovnavany v tabulkach a grafech.

1 2 3 1 2 3
SFmax196 =85% |85-65%| <65% =85% |85 - 65%|] <65%
Pasmo (=167) |(167-127)| (<127) | soulet(Z) Yo soucet
Bez omezeni 280 73 0 362 7983432016575 0 100
362 100
362 100
362 100
Piedisleni 32 262 133 148 543 48,2505 | 24,49355 | 27,256 100
Bez piecisleni 447 93 3 543 82,3204 17,12707 | 0.55249 100

Obrazek 8. Ukazka vyhodnocovani deskriptivni statistikou u probanda ¢. 9
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1  Analyza vnitiniho zatiZeni hraci pomoci SF a z6n intenzity zatiZeni za zmény

pravidel

Monitorovanim srdecni frekvence u hraci fotbalu v malych formach prapravnych her
byly zaznamenany hodnoty srde¢ni frekvence. Na zakladé¢ hodnot byla provedena analyza
vnitini intenzity zatizeni.

Hodnoty byly namétfeny z vyslednych 12 probanda (n=12) v pripravnych hrach 4:4 se
zménou pravidel. Primérnd srdec¢ni frekvence se pohybovala kolem 153 tept/minutu.
Minimalné srde¢ni frekvence doséhla hodnoty 107 tepti/minutu a maximalné se ptiblizila az
k 196 tepim/minutu. Nad hranici aerobniho prahu (>85%) se intenzita zatizeni hracu
pohybovala v 37,2 % Casu hry. V 85 - 65% SFmax, tedy v zO6né stiedni intenzity zatiZzeni se hraci
pohybovali v 53,6 % doby hry. V zéné nizké intenzity zatizeni (<65%) byli hraci 9,2 % doby
hry.

Tabulka 8. Analyza zatizeni hra¢i pomoci zon intenzity zatizeni u v§ech prapravnych her

celkova SF SFmin SFmax SD
Pramér 162,4 107 196 44,94

m >85%
m 85 -65%
M <65%

Obrazek 9. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zénach zatizeni u

vSech pripravnych her
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5.1.1 Analyza prapravné hry s piecislenim 3:2

V prvni prapravné hfe malé formy 4:4 dochazelo ke zméné pravidel v podobé
zvyhodnéni jednoho tymu, ktery mél k dispozici o jednoho hrace navic v uto¢né i obranné fazi,
tedy 3:2. Hfist€ mélo velikost 24x36m. Intenzita zatiZzeni a odpocinku byla v poméru 1:1, 3
minuty interval zatizeni a 3 minuty interval odpocinku.

V tabulce 9 je vyhodnocena primérna srdecni frekvence, ktera se pohybovala kolem
162 tepti/minutu. Minimalni primérna srde¢ni frekvence dosahla hodnoty 112 tepti/minutu a
maximalni se pfibliZila az k 186 tepi/minutu. Nad hranici aerobniho prahu (>85%) se intenzita
zatizeni hrac¢t pohybovala v 63 % doby hry. V 85 - 65% SFmax, tedy v zon¢ stfedni intenzity
zatizeni se hraci pohybovali v 23 % hry. V zon¢€ nizké intenzity zatizeni (<65%) byli hraci 13

% doby hry.

Tabulka 9. Analyza zatizeni hract v prapravné hie s precislenim 3:2

celkova SF SFmin SFmax SD
Prumér 162,5 112,8 186,3 37,5

m >85%
m 85 -65%
M <65%

Obrazek 10. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zénach zatizeni u

prapravné hry s precislenim 3:2
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5.1.2 Analyza prapravné hry bez precisleni

V druhé pripravné hie malé formy 4:4 dochézelo ke zméné¢ pravidel v podob¢ oslabeni

jednoho tymu. Soupet v Utocné 1 obranné fazi mohl do presileni 3:2. HfiSt€ mélo velikost

24x36m. Intenzita zatizeni a odpocinku byla v poméru 1:1, 3 minuty interval zatizeni a 3 minuty

interval odpocinku.

Podle tabulky 10 se celkova srde¢ni frekvence v pripravné hie bez precisleni

pohybovala kolem 169 tepid/minutu. Primérnd minimalni srdecni frekvence byla 118

tept/minutu a maximalni doséhla okolo 184 tepti/minutu. V 59 % doby hry se hraci pohybovali

V intenzité zatizeni nad hranici >85%, tedy nad hranici aerobniho prahu. Béhem 37 % ¢asu hry

stravili v zon¢ stiedni intenzity zatizeni (85 - 65%) a v zoné nizké intenzity zatizeni (<65%)

byli hraci 4 % doby hry.

Tabulka 10. Analyza zatizeni hraca v prupravné hie bez ptecisleni

celkova SF SFmin SFmax SD
Prumér 169,3 118,2 184,2 34,6
W >85%
m85-65%
M <65%

Obrazek 11. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zonach zatizeni u

prapravné hry bez precisleni
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5.1.3 Analyza prapravné hry bez omezeni dotekii

Tteti pripravna hra malych forem 4:4 byla s upravou pravidel bez omezeni dotekti pro
ob¢ hrajici druzstva. HfiSt€ mélo velikost 24x36m. Intenzita zatiZeni a odpocinku byla
v poméru 1:1, 3 minuty interval zatiZzeni a 3 minuty interval odpocinku.

Tabulka 11 poukazuje na to, ze celkova srdecni frekvence v pripravné hie bez omezeni
dotekd se pohybovala kolem 169 tepl/minutu. Priimérna minimalni srde¢ni frekvence byla
kolem 123 tepti/minutu a maximalni dosahla okolo 183 tepti/minutu. V 59 % doby hry se hraci
pohybovali v intenzité zatizeni nad hranici >85%, tedy nad hranici aecrobniho prahu. Béhem 32
% Casu hry stravili v zoné stfedni intenzity zatizeni (85 - 65%) a v z6n¢€ nizké intenzity zatizeni

(<65%) byli hragi 9 % doby hry.

Tabulka 11. Analyza zatizeni hracl v pripravné hie bez omezeni dotekt

celkova SF SFmin SFmax SD
Prumér 169,3 123,2 183,7 31,6

m >85%
m85-65%
H <65%

Obrazek 12. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zonach zatizeni u

prapravné hry bez omezeni dotekli
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5.1.4 Analyza prapravné hry s rozehravkou od brankaie

Ctvrta prapravnd hra malych forem 4:4 byla s rozehravanim od brankéfe. V této
prapravné hie doSlo ke zruSeni zahravani autovych vhazovani, rohovych kopii a vSe se
rozehravalo od brankait tymu, ktery mél byt v drzeni mice. Hii8t€ mélo velikost 24x36m.
Intenzita zatizeni a odpocinku byla v poméru 1:1, 3 minuty interval zatiZeni a 3 minuty interval
odpocinku.

Primér celkové srdecni frekvence se pohyboval kolem 158 tepid/minutu. Primér
minimdlni SF byl 116 tepl/minutu a primér maximalni SF doséhl 177 tepl/minutu, coZ nam
ukazuje tabulka 12. Jak mizeme vidét na obrazku 13, nad hranici aerobniho prahu (>85%) se
intenzita zatiZzeni hra¢t pohybovala v 25 % doby hry. V 85 - 65% SFmax, tedy v zoné stiedni
intenzity zatizeni se hraci pohybovali v 65 % doby hry. V zon¢ nizké intenzity zatizeni (<65%)
byli hraci 10 % doby hry.

Tabulka 12. Analyza zatizeni hrac¢a v prupravné hie S rozehravkou od brankaie

celkova SF SFmin SFmax SD
Pramér 158 116 177 31,2

W >85%
m 85 -65%
M <65%

Obrazek 13. Procentudlni vyjadfeni primérné doby stravené v jednotlivych zonach zatiZzeni u

prapravné hry s rozehravkou od brankaie
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5.1.5 Analyza prapravné hry na dva doteky

Pat4 pripravna hra malych forem 4:4 byla upravena pravidlem hry na dva doteky pro
ob¢ hrajici druzstva. HfiSt€ mélo velikost 24x36m. Intenzita zatiZeni a odpocinku byla
v poméru 1:1, 3 minuty interval zatiZzeni a 3 minuty interval odpocinku.

Podle tabulky 13 se celkova srde¢ni frekvence v pripravné hie bez precisleni
pohybovala kolem 157 tepl/minutu. Primérnd minimélni srde¢ni frekvence byla 123
tept/minutu a maximalni doséhla okolo 174 tept/minutu. V 20 % doby hry se hraci pohybovali
V intenzit¢ zatizeni nad hranici >85%, tedy nad hranici aerobniho prahu. Béhem 68 % Casu hry
stravili v zon¢ stiedni intenzity zatizeni (85 - 65%) a v zoné nizké intenzity zatizeni (<65%)

byli hraci 12 % doby hry.

Tabulka 13. Analyza zatizeni hract v pripravné hie na dva doteky

celkova SF SFmin SFmax SD
Prumér 157,6 123,6 174,7 26,01

m >85%
m85-65%
m<65%

Obrazek 14. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zonach zatizeni u

prapravné hry na dva doteky
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5.1.6 Analyza prapravné hry na dva doteky + rozehravka od brankare

V posledni Sesté priupravné hie malych forem 4:4 jsme zkombinovali dvé predeslé hry
na dva doteky a hru s rozehravkou od brankaie. Hfist¢ mélo velikost 24x36m. Intenzita zatizeni
a odpocinku byla v poméru 1:1, 3 minuty interval zatiZzeni a 3 minuty interval odpoc¢inku.

Dle tabulky 14 byla primérna srde¢ni frekvence 159 tepti/minutu. Primérnd minimalni
SF se pohybovala kolem 125 tepii/minutu a primérna SFmax dosdhla 174 tepti/minutu. V 23 %
doby hry se hraci pohybovali v intenzité zatizeni nad hranici >85%, tedy nad hranici aerobniho
prahu. Béhem 69 % ¢asu hry stravili v zoné stiedni intenzity zatizeni (85 - 65%) a v zoné nizké

intenzity zatizeni (<65%) byli hraci 8 % doby hry.

Tabulka 14. Analyza zatizeni hract v pripravné hie na dva doteky + rozehravka od brankaie

celkova SF SFmin SFmax SD
Pramér 159 125 174,5 25,31

m >85%
m85-65%
W <65%

Obrazek 15. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zénach zatizeni u

prapravné hry na dva doteky + rozehravka od brankare
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5.2 Komparace intenzity zatizeni

Tabulka 15. Komparace intenzity zatizeni prupravnych her se zménou pravidel

PRUPRAVNA HRA ZONY |PRUMER |MINIMUM|MAXIMUM| SD
pSF 169,3 123,2 183,7 31,6
Bez omezeni dotekdl 285% 32 0 98 40,15
85 - 65% 59 20,1 97 38,4
<65% 9 0 45,7 24,2
pSF 158 116 177 31,2
. ™ >85% 25 0 83 42,5
Rozehravka od brankare o - 05%% 65 165 978 10,9
<65% 10 0 45,7 24
157,6 123,6 1747 26
20 0 83,4 43,5
68 16,5 99,7 41,9
12 0 53 27,78
pSF 159 125 1745 25,3
Dva doteky + rozehravka od brankaie ;: 5_(?5 7 23 123 812’5 44;’339
<65% 8 0 51,8 27,88
pSF 169,3 118,2 184,2 34,6
Piedisleni 3:2 Z85% 59 357 83 23,6
85 - 65% 37 24 62 19,3
<65% 4 0 27 14,5
pSF 162,5 1128 186,6 37,6
Bez pregislent >85% 63 37,3 93 27,87
85 - 65% 24 1,8 62 30,4
<65% 13 0 5 6,5

Vysvetlivky:

SD — Smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického priméru

pSF — prumérna srde¢ni frekvence
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Komparaci intenzity zatizeni mezi jednotlivymi métenimi v prapravnych hrach, kde
dochazelo ke zméné pravidel, bylo zjisténo, Ze nejvice ¢asu v zoné nad hranici aerobniho prahu
(>85%) stravili hraci v prupravné hie bez piecisleni, konkrétné 63 % casu. Nejméné se v této
zong pohybovali hraci v pripravné hie na dva doteky (20%).

V zon¢ stiedni intenzity zatizeni (85-65%) se nejvice pohybovali hraci v prapravné hie
na dva doteky + rozehravka od brankaie a to v 69 % doby hry. Naopak nejméné ¢asu v této
zon¢ stravili v prapravné hie bez precisleni ve vysi 24 %.

V z6né nizké intenzity zatizeni (<65%) bylo naméfeno nejvyssi procento hracim
V prupravné hie bez piecisleni ve vysi 13 %. NejmensSi procento potom bylo naméteno

Vv pripravné hie piecisleni 3:2, 4 % doby hry.

Tabulka 16. Komparace zon intenzity zatizeni prupravnych her se zménou pravidel

Priipravné hry >85% 85 - 65% <65%
Bez omezeni dotekil 32 59 9
Rozehravka od brankéaie 25 65 10
[Dvadoeky 1 68 12
Dva doteky + rozehravka od brankaie 23 69 8
Ptecisleni 3:2 59 37 4
Bez precisleni 63 24 13

Z vysledku testovani je patrné, ze pokud chceme vV tréninkové jednotce navodit
zéapasove situace ve vysoko intenzivnim zatizeni, tedy nad hranici aerobniho prahu, je vhodné

pouzit formy malych priipravnych her s precislenim nebo oslabenim.
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6 ZAVER

Cilem bakaléaiské prace byla analyza a komparace intenzity zatizeni hract fotbalu
Vv malych forméch pripravnych her o konstantnim poctu hraci (4:4) a konstantni velikosti hiisté
(24x36m). Kazda prapravna hra se lisila Gipravou pravidel.

Nameétené primérné hodnoty V jednotlivych zonach intenzity zatizeni v jednotlivych

prapravnych hrach:
- Bez omezeni dotekt — 32% (>85%), 59% (85-65%), 9% (<65%),
- Rozehravka od brankare — 25% (>85%), 65% (85-65%), 10% (<65%),
- Dva doteky — 20% (>85%), 68% (85-65%), 12% (<65%),
- Dva doteky + rozehravka o brankaie — 23% (>85%), 69% (85-65%), 8% (<65%),
- Precisleni 3:2 - 59% (>85%), 37% (85-65%), 4% (<65%),
- Bez piecisleni — 63% (>85%), 24% (85-65%), 13% (<65%).

Na zaklad¢ vysledki se hraci béhem testovani v nejvetsi mite pohybovali v zoné stfedni
intenzity zatizeni (85-65%). Pouze ve dvou prapravnych hrach pfevySovala zoéna vysoké

intenzity zatizeni (>85%) a to v piecisleni 3:2 a bez ptecisleni.
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7 SOUHRN

Prace se zabyvala analyzou intenzity zatizeni v prupravnych hrach u hract fotbalu.
Hlavnim faktorem byl vliv zmény pravidel prupravnych her na intenzitu zatizeni srdecni
frekvence. Vyzkumny soubor tvofili hraci dorostenecké kategorie tymu 1. FC Viktorie Pierov,
hrajici Moravskoslezskou Dorosteneckou Divizi.

V teoretické Casti se kapitoly zabyvaji charakteristikou fotbalu, pohybovou a
fyziologickou charakteristikou utkani, somatickymi a fyziologickymi parametry fotbalista,
srde¢ni frekvenci a small-sided games.

V praktické ¢asti bylo hlavnim cilem otestovat a analyzovat herni vykon z hlediska
vnitfniho zatizeni na zakladé naméfenych hodnot srde¢ni frekvence. Srdecni frekvenci jsme
monitorovali pomoci sporttestert Team Polar po celou dobu prupravnych her. Méfeni bylo
realizovano hrédci 1. FC Viktorie Pferov v zimnim pfipravném obdobi. Dil¢im cilem byla
komparace vnitiniho zatizeni hract v zavislosti na zmén¢ pravidel.

Prtpravné hry se zménou pravidel:

- hra bez omezeni dotekd,

- hra s rozehravkou od brankafre,

- hrana dva doteky,

- hra na dva doteky + rozehravka od brankare,
- hras ptecislenim 3:2,

- hra bez piecisleni.

Ziskana data jsme zpracovali a ptenesli do tabulek a graf k prezentaci. Porovnali jsme,
které zmény pravidel vedou k nejvy$sim hodnotam zatiZeni srdecni frekvence.

Pomoci analyzy dat v hodnotach srdecni frekvence jsme zjistili, Ze hraci se nejvice
pohybuji v zoné zatéze > 85% SFmax V prupravnych hrach s piecislenim 3:2, v priméru 59 %
Casu a Vv prupravné hie bez precisleni, v priméru 63%. Z toho vyplyva, ze pripravné hry

malych forem s pfecislenim nebo v oslabeni jsou u¢inné pro navysSeni aerobni vytrvalosti.
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8 SUMMARY

The Thesis dealt with analysis of intensity in small-sided games at football players.
Main factor was influence of changing rules in small sided games to intensity and heart rate.
Research file was formed from adolescence players from 1. FC Viktorie Pferov, which play
Moravskoslezskou Dorosteneckou Divizi competition.

In teoretical part of the chapter is characteristic of football, motional and physiological
part of match, somatic and physiological parameters of football players and their heart rate in
small sided-games

In practical part was my main aim to test and analyze game performance from terms of
internal loads based on measured values of heart rate. Heart rate was monitored with help of
sport testers Team Polar for all time of small-sided games. Measurement was realised by 1. FC
Viktorie Pferov players in winter preseason. Partial aim was comparation of internal load in
dependence of changing rules.

Small- sided games with change of rules:

- game without restriction of touches,

- game with play from goalkeeper

- game with two touches

- game with two touches + game with play from goalkeeper,
- game with renumbering 3:2

- game without renumbering

Gained data were processed and transfered to tables and graphs to presentation.We
compared which change of rules lead to highest values of heart rate

Using analysis of datas in values of heart rates we discovered, that players are most in
load zone > 85% SFmax in small sided games with renumbering 3:2, in average 59 % of time
and in small sided game without renumbering it is 63% in average. It follows that small-sided
games with small amount of players with renumbering or smaller amout of players are effective

for increasing aerobic indurance.
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