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1 UVOD

Futsal je progresivni sportovni hra, ktera si béhem nékolika uplynulych let
ziskala popularitu mezi divaky. Tato ,,mald forma fotbalu” ma vlastni pravidla a
tréninkové metody pro ptipravu hract. Diky svym nenaroénym pozadavkiim na prostor
a pocCet hraci se stava o proti ,,velkému fotbalu® preferovanéjsi aktivitou mnoha
rekreaCnich sportovci.

Popularni se futsal stal i u zakti v hodindch télesné vychovy, kde jeho oblibenost
stoupla zejména diky CastéjSimu kontaktu Zdka s micem (Pakusza, 2010).

Stejné jako ostatni sportovni hry, je i futsal ovlivilovan mnoha modernimi trendy
v tréninku. Vysledky bakalaiské prace (Houdkova, 2011) pii komparaci se zahrani¢nimi
vyzkumy ukézaly, Ze mezi hernimi posty neni ve futsalu z hlediska intenzity zatizeni
hract statisticky vyznamny rozdil a Zze v 88 % hraci doby se hraci pohybuji nad
anaerobnim prahem. Znalost a piehled o intenzité zatizeni hra¢t v utkani je dulezity
faktor pro nastaveni optimalniho tréninkového procesu. Sportovni trénink je nezbytnou
souCasti futsalu. Jedna se o dlouhodoby proces, ktery je zalozen na védeckych
poznatcich, jehoz cilem je dosaZeni optimalniho rozvoje jedince po strance tclesné,
psychické a socidlni. Pro sestaveni kvalitniho tréninkového programu je nezbytné
respektovat individualni zvlastnosti jedince a jeho odlisSné reakce na tréninkové
podnéty. V dnes$ni dobé je moznost vyuziti Sirokého spektra pfistrojové techniky,
pomoci které dostdvd trenér tfadu informaci o vnéj$im a wvnitinim zatiZzeni svych
svéfencil. Ziskané informace jsou pak vyhodnoceny a jejich vysledky jsou zakladem pro
sestaveni dalSiho tréninku. Pfiprava na utkdni v tréninkovém procesu by se méla co
nejvice priblizit samotnému utkani. Futsal, ktery charakterizuji prudké zmény sméru,
rychlé otocky, nazkaky a spousta neortodoxnich pohybi si tak ptirozené klade vysoké
naroky na technické dovednosti hracu. Obecné mizeme tedy futsal formulovat jako
sport, ktery je zaloZen na technice, taktice a rychlosti.

V soucasné dobé¢ patii k tendencim sportovniho tréninku zafazezni tzv. ,,small-
sided-games”. Tyto malé formy her jsou vyznamnou metodou pro zkvalitnéni
technicko-taktickych dovednosti. Vyzkumna ¢innost v této oblasti je velkym piinosem
pro doposud neodhalené otazky.

Podnétem diplomové prace byla moznost realizace vysoce preferované tréninkové

metody u Spickovych hraci futsalu a tymu na evropské Urovni a ziskat tak dalsi
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empirickou podporu jak pro futsal, tak i pro vyuziti small-sided-games u jiného sportu
nez je fotbal. Dal§im z aspekti realizace této prace byla moZznost poskytnuti dat
ziskanych béhem méfeni pro vlastni Ucely trenérovi a na jejich zaklad¢ zlepSeni

tréninkového procesu tymu FK Era-pack Chrudim.



2 PREDHLED POZNATKU

2.1 Stru¢na charakteristika futsalu

Futsal je standardizovanou formou fotbalu se ¢tyfmi hraci v poli a brankafem.
Hraje se po celém svété na amatérské 1 profesiondlni trovni ve vSech vékovych
kategoriich. Futsal hraji muzi i Zeny. Nazev futsal je odvozen ze Span€lského oznaceni
,»futbol sala”, fotbal v hale. VV zahrani¢ni literatufe se miizeme taktéz setkat s anglickym
pojmem pro tento sport, ,,five-a-side-football”. Podle Kresty et al. (2009, 9) ,,je futsal
kolektivni hra brankového typu”. Mezinarodnim nazvem pro tuto hru je futsal FIFA.
Ma sva oficialni pravidla, kterymi jsou hra¢i povinni se béhem utkani ridit, svoje
instituce a vlastni soutéze. Futsalova utkdni na profesiondlni urovni se odehravaji
V krytych halach. V zahrani¢i a na svétovych Sampionatech byva navstévnost az nékolik
tisict divakd. V Ceské republice se priméméa navitdvnost pohybuje okolo stovek
divaku.

Vzhledem k podobnosti hry dochazi k nejcastéjsimu srovnavani futsalu
s fotbalem. Futsal je v optimalni davce dobrou pripravou pro ,,velky fotbal“. Dochazi
zde K castéjsimu kontaktu hrac¢l s micem, coz je podminéno zejména redukovanym
poctem hracti a zmensenou hraci plochou. Tim u hra¢t dochéazi ke zlepSeni zejména
technické stranky. Nemtzeme ale opomijet futsalova specifika. Specifikum futsalové
hry tvoii pfedevsim rychlostné-silové Cinnosti s micem i bez mice, které musi byt
maximalné vyuZzivany po celou dobu utkani.

Ve futsalu dochazi u hract k vyssimu podilu lokomoce ve vysokych intenzitach
(Psotta, 2006). Z vysledkt studii zabyvajicich se intenzitou zatizeni hract ve futsalu
(Barbero-Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez & Granda-Vera, 2008; Pakusza, 2009;
Lednicky & Berky, 2010; Houdkova, 2011) a jejich pohybovou analyzou (Barbero-
Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez & Granda-Vera, 2008; Psotta, 2006), lze konstatovat,
ze v souCasném futsale, zejména na ligové a profesinalni urovni nelze vychazet z
kndi¢nich ptiprav fotbalu.

Mezi zakladni charakteristiky futsalu, které maji vztah k pohybovému zatiZeni
patii: velikost hraci plochy 38-42x18-25 m, doba utkani — dva polocasy po 20ti
minutach tzv. Cistého Casu, neomezeny pocet stiidani hracd, celkem jich ale mize k

utkani nastoupit do hry maximalné 12.
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2.2 Pohybova a fyziologicka charakteristika futsalového utkani

Vysoké naroky z hlediska intenzity zatizeni, které pozaduje futsal na profesionalni
praci a odpo€inkem je 1:1. Praci se rozumi vzdalenost, které je dosazeno pii vysoké
nebo maximalni intenzité zatizeni a odpocinkem se rozumi pomaly béh nebo chlize
(Barbero-Alvarez et al., 2008). Podle Pakuszky (2009) muze byt zapasové zatizeni ve
futsalu ovlivnéno témito faktory:

= taktikou hry v obranné a uto¢né fazi hry vlastniho tymu,
= taktikou hry soupefe,

= Urovni zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce,

= taktickym mySlenim a anticipaci,

= participaci hrac¢i na hernim vykonu tymu,

= frekvenci stiidani jednotlivych fazi hry,

= frekvenci preruseni, vyplyvajicich z pravidel hry,

= zplUsobem stiidani hraca, skupin resp. formaci.

Z hlediska charakteristiky lokomoce jsou pro futsalova utkéni typické tzv.
neortodoxni zplisoby lokomoce (Psotta, 2003), mezi které patii chiize vzad, b¢h vzad,
cval stranou apod. Podil téchto neortodoxnich pohybti je ve srovnani s fotbalem vyrazné
vy$§i. Pro futsal je charakteristickd rozmanitost a nepravidelné tempo pohybil a pfesunil
zejména na Spickach nohou. V utkdni futsalu dochazi k ¢astéjSimu zapojeni vSech hraci
do obranné faze hry. Prave ta je spojena s vykonavanim jiz zmiflovanych neortodoxnich
pohybii.

Jedno futsalové utkéani trva primérné 70-80 minut. Pocet stiidani se pohybuje
mezi 6-8. Praiméma srde¢ni frekvence hraci béhem utkani je 174-176 tept/minutu.
Maximalni hodnoty srde¢ni frekvence nameétfené v pribéhu utkani se pohybuji na
hranici 200 tept/minutu. Hraci futsalu se pohybuji v anaerobnim pasmu zatizeni (> 85%
SFmax) 83-87 % doby hry (Barbero-Alvarez et al., 2008 ; Tessitore et al., 2008;
Houdkova, 2011). To je vyrazné€ déle, nez napiiklad u hract basketbalu, kde Mclnnes

etal. (1995) uvadi 75 % doby hry straveného v anaerobnim pasmu zatizeni.
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Celkova prumérna vzdalenost, kterou hrac¢ futsalu béhem utkani piekona je v
rozmezi hodnot 2575-4313 m (Dogramaci, Watsford, & Murphy, 2011; Barbero-
Alvarez et al., 2008).

Ve srovnani s hraci hdzené, kteii podle Grasgrubera a Cacka (2008) ub&hnou
2000-6000 m se jedna o velice podobné hodnoty. Naopak o mnoho vice nab&haji hraci
velkého fotbalu, kde se ptekonana vzdalenost pohybuje v rozmezi 8-15 km (Psotta,
2006), zde vSak hraje vyznamnou roli velikost hraci plochy a doba hry. U kolektivnich
sporti s neomezenym poctem stiidani (futsal, hdzend, basketbal atd.) je
reprezentativnéjSim ukazatelem vzdalenost dosazend za minutu. Primérna vzdalenost
dosazena hrac¢i béhem jedné minuty v utkani futsalu je 108-117 m (Barbero-Alvarez et
al., 2008).

V soucasném futsalu na ligové Grovni se uplatiiuji nejcastéji systémy hry 2:2 nebo
1:2:1 a jejich dalsi modifikace. Rotujici pohyb hract po hiisti, pomoci kterého dochazi

ke zméné hracskych pozic je velice podobny hokeji.

2.3 Somaticky a vykonnostni profil hraci futsalu

Informace o0 fyziologickém profilu hrac¢li jsou podstatné pro pochopeni
specifickych narokli daného sportu. Ve sportovni praxi fadime bézn¢ mezi somatické
charakteristiky sportovct télesnou vysku, hmotnost a télesné slozeni. Z hlediska vykonu
hra¢e jsou podstatnymi ukazateli maximalni srdecni frekvence (SFmax), maximalni

spotfeba kysliku (VO2max) @ maximalni koncentrace laktatu (Lamax).

V hracskych funkcich se ve fotbale uplatiiuji jedinci s riznou télesnou vyskou,
obvyklé rozpéti je 170-190 cm (Psotta, 2006), podobné uvadi i Grasguber a Cacek
(2008). Na zaklad¢é antropometrickych méteni, kterd byla doposud provedena neexistuji
zadné jasné limity ideadlni té€lesné kompozice. Mezi vynikajicimi hraéi fotbalu
nalezneme hrac¢e mensiho vzristu i fotbalové ,,velikany®. Patrné rozdily v télesné vysce
hraca fotbalu a futsalu mohou byt u riznych etnik ¢i narodnosti (Grasguber & Cacek,
2008). Podobné vyskové rozptyly 159-190 cm nachazime i u hra¢a futsalu. Primérna
télesna vyska hraca ve futsalu je ale mensi. Podle Gorostiaga, Llodio et al. (2009) je
prumérna télesnd vyska 176 cm stejné tak uvadi i Dogramaci, Watsford a Murphy

(2011). Primérnou vysku 177 cm, kterd se téméf shoduje s pfedchozimi autory uvadi ve
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své pripadové studii D’Ottavio, Granda Vera a Barbero-Alvarez (2009). Témto
hodnotam odpovida i pramér télesné vysky 176 cm (170-190) jediného profesionalniho
futsalového tymu u nas. Pfi vybéru talent jsou ale ve futsalu upfednostiiovani hraci
k vétsi hbitosti, akceleraci a stabilité¢ hra¢e. Podle Hudéce (2002, 11) ,,hra¢i mensich
postav, ktefi ve fotbale nenalézaji tolik uplatnéni nebo rozhodné méné nez hraci vysoci,
1 vybusnéjsi«.

I pfesto, ze mize mit té€lesnd vySka relativni vyznam pro herni vykon a je
vyhodou v nekterych hernich situacich, neni to ve futsalu z hlediska specifické funkce
jednotlivych hracskych pozic tolik prioritni zalezitost jako napt. v hokeji (Nykodym,
Cacek, Grasgruber, Bubnikova, & Korvas, 2010) nebo u obrancl ve velkém fotbale. Ve
futsalu dochazi vétsinou k zapojeni do obranné ¢i utoc¢né ¢innosti vSech hra¢t najednou.

UrCeni konkrétniho somatotypu jedince je dobrou pomuckou pro orienta¢ni
stanoveni somatickych predpokladi k motorické ¢innosti (Zvonai & Duvac, 2011).

Ve fotbale se z hlediska télesného slozeni uplatiiuji jedinci se subtilngjsim
somatotypem. To znamend jedinci s vysSim podilem ektomorfni slozky a relativné nizsi
urovni mezomorfni slozky, tedy hraci Stihlejsi a s vy$§im podilem svalové hmoty
(Psotta, 2006). Zatazeni hrace futsalu bude z hlediska somatotypu velice podobné.
Vyrazngjsi rozdil télesného slozeni mezi hraci fotbalu a futsalu v mnozstvi télesného
tuku 6,9 vs. 9,7 % (viz. obrazek 1)., zaznamenal ve své studii Gorostiaga et al. (2009).
Soucasné hodnoty télesného tuku u elitnich hrac¢a fotbalu jsou v rozmezi 8-12 %

(Psotta, 2006).

Table 1 Physical characteristics of outdoor and indoor soccer leams

Age (vears) Height (cm) Body mass (kg) Body fat (%) Fat-free body
mass (kg)

Ouldoor soceer team (1 = 25) 25.2(3.2) 180.6 (5.7) 76,6 (5.8) 6.9(1.5)* T1.3(5.0)

Indoor soccer team (0 = 13) 26.204.1) 176.7(7.6) 769(10.0) 97(25) 69 (7.8

Higl]I“L'JJH dillerence (*P < 0,03 | \'ul]!]‘:l]'l.‘lj 1o indoor soccer eam

-

Obrazek 1. Porovnani vybranych fyzickych parametri u hract fotbalu a futsalu
(Gorostiaga, Llodio et al., 2009).
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2.3.1 Aerobni vykonnost hrace

Aerobni vykonnost hrdc¢e charakterizuje aerobni kapacita a maximalni aerobni

vykon. Druha charakteristika vyjadfuje maximalné moznou intenzitu produkce energie
aerobnim metabolismem, jehoZz ukazatelem je maximalni spotfeba kysliku. Hlavnim
zpiisobem tvorby energie pro svalovou ¢innost je aerobni metabolismus. Ten spociva ve
vyuzivani kysliku v biochemickém fetézci Stépeni cukrG a tuk@l jako hlavnich
energetickych zdroji. Spotieba kysliku tak nepfimo ukazuje na energetickou naroc¢nost
pohybové ¢innosti (Psotta, 2006).
Vysi maximalni aerobni kapacity vyjadiuje maximalni spotfeba kysliku (VO2max), ta je
definovana jako maximalni mozné mnozstvi piijatého kysliku, které je organismus
schopen vyuzit pii svalové praci (Nykodym, Cacek, Grasgruber, Bubnikové, & Korvas,
2010). Maximalni spotieba kysliku (VO2max) je u profesionalnich hract futsalu podle
Barbero-Alvarez et al. (2008) 62,9+5,3 ml-kg-1'min-1. U hrac¢t futsalu na amatérské
urovni jsou hodnoty nizsi (Psotta, 2006). Pro srovnani, hrac¢i fotbalu dosahuji hodnoty
(VO2max) 56-69 ml-kg-1'min-1. Vezmeme-li v potaz vSechny nami dostupné studie
zmifujici se o hodnotach maximalni spotieby kysliku u futsalistt (Tessitore, Meeusen,
Pagano, Benvenuti, Tiberi, & Capranica, 2008; D’Ottavio, Granda Vera a Barbero-
Alvarez, 2009; Barbeo-Alvarez, D’Ottavio, Granda-Vera, & Castagna, 2009), lze
vyvodit rozmezi hodnot VO;max u hracu futsalu mezi 53,8-75,8 ml-kg-1-min-1.

2.3.2 Anaerobni vykonnost hrace

Hra¢ na elitni Grovni futsalu provadi v utkani velké mnozstvi béhu vysoké
intenzity nebo az maximalni intenzity. VétSinu doby hry se pohybuje Vv anaerobnim
pasmu zatizeni (Barbero-Alvarez et al., 2008).

Energie dodavana ATP-CP systémem se vyuziva pii kratkodobych a intenzivnich
vykonech jako jsou napf. sprinty. Ve futsalu mizeme mezi tyto kratkodobé intenzivni
vykony zatadit i prudké zmény smeéru, rychlé otocky s miCem i bez mice, klamajici
pohyby apod.

Makroergni fosfaty adenosintrifosfdt (ATP) a kreatinfosfat (CP) jsou klicovym
zdrojem energie pro svalovy vykon maximalni intenzity, pokud neni del$i nez 5 s

(Psotta, 2006).
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V prvnich sekundach svalové prace je nejprve energie pro pohyb Cerpana rozkladem
malych zasob ATP ulozenych ve svalech. Po vycerpani téchto zasob dochazi k
regeneraci ATP, tak Ze dojde k reakci adenosindifosfatu (ADP) s kreatinfosfatem
uloZenym ve svalech. Z kreatinfosfatu se uvolni molekula organického fosforu, ktera
spojenim s ADP vytvofi novou molekulu ATP. Béhem tohoto energetického systému
nevznika laktat. Lokomoc¢ni a herni ¢innost vyss§i az maximalni intenzity se ve futsalu
realizuje obvykle v podminkdch nelplného zotaveni. Nedostate¢né metabolické
zotaveni svali diky casté realizaci intenzivnich Cinnosti v pribé¢hu utkéni stimuluje
zapojeni anaerobniho glykolytického metabolismu.

,,PI1 produkci energie anaerobni glykolyzou se ve svalu hromadi laktat a to i pres
jeho rychlé vyplavovani do krve a dal$i metabolizaci v jatrech a ledvinach (tam je
pouzit pii syntéze glukdzy), nepracujicich svalech ¢i v srdci (pfeménén na pyruvat) .
(Grasgruber & Cacek, 2008, 11).

Maximalni koncentrace krevniho laktatu u hraca futsalu se pohybuje okolo 12,8
mmol-I" (Tessitore et al., 2008). Nepatrn& vice nez u hraci fotbalu nebo hazené viz.

obrazek 2 a 3.

I FYZIOLOGICKY PARAMETR
e maximalni o 55-65"*
VO2zmax pFijem kysliku VRE RS 61,07+
maximalni 3 s
SFmax srdeéni frekvence {tepy:min-’} 198
maximalni —— Newe
Lamax koncentrace laktatu i H
\702 /ISF tepovy kyslik [m1} 35*
Ve vitalni kapacita f LR
plic [% z primémé
populace]
maximalni rychlost i 18,5-19%*
Vimax na béhatku Bometsd 16,72~
ANP GroveR anaerobniho | %7 SFmax
prahu ) 70-80**
[% z VO:max]
= 805 %
rychlost na béhatku Ao g
VANP pfi anaerobnim prahu the:h) 14,5-15

Obrazek 2. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova,

& Novotny, 2010).
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|| FYZIOLOGICKY PARAMETR _I

. maximalni P 60** SOEY
VO2zmax pFijem kysliku Imbmin™kg] | 5g 3o+ | 47,6
SFmax DA ftepy-min?] | 184*** | 178***

srdeéni frekvence

maximalni

La max koncentrace laktatu [meok:F] 104 12,3

\702 ISF tepovy kyslik [ml) 275 18,3+
Pmax maXimé'lni vykon na w] 306**
i W-kg™]
WD g o T (W+kg™) 283"

tepu za minutu

Obrazek 3. Fyziologické parametry muzi a zen v hazené (Bernacikova,

Kapounkova, & Novotny, 2010).
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2.4 Small-sided-games (SSG)

SSG jsou malé formy her s obménami, obsahujici situace, se kterymi se hraci
bézné setkavaji v mistrovskych utkanich. Rozdil je pouze v mensim po¢tu hra¢l, mensi
hraci plose nebo mensi hraci dobé. Tyto hry jsou méné strukturované nez kondi¢ni
trénink, ale jsou velice popularni a uznavané na celém svété. Vyuzivaji se pfi tréninku
mladsich hrac¢h k zlepSovani specidlnich dovednosti souvisejici s intenzitou cviceni. U
hrac¢t dospélych kategorii maji pozitivni vliv na zlepSeni aerobni kapacity.

Hlavnimi pozitivem vyuzivani SSG v tréninku je:
= zlepSeni aerobni kapacity hraca (predevsim dospélych kategorii),
= rozvoj technicko-taktickych dovednosti (pfednostné u kategorii pod U15),
= podpora utocné hry,
= zvySeny pocet interakci mezi hraci (pfihravky atd.),
= Castéjsi souboje 1vsl,

=  motivace (Castéjsi kontakt s micem, vétsi participace hrace na hie, vice gola).

Inspiraci pro vznik small-sided-games (SSG) neboli malé formy her byl tzv.
street fotbal, kdy se na nejbliz§Sim dostupném travniku seSel mensi pocet lidi s cilem
zahrat si fotbal (Hill-Haas, Dawson, Brian, Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron,
2011; Clarke’s, 2013). SSG byly poprvé ve strukturovanéjsi formé v tréninku pouzity
roku 1970 nizozemskou a poté australskou asociaci (Hill-Haas, Dawson, Brian,
Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron, 2011). Nizozemci zareagovali na pokles tirovné
street fotbalu a skodlivé vlivy, které by byly v budoucnu disledkem upadku rozvoje
hrac¢t budoucich generaci. Odpovédi byla formulace metody 4vs4, ktera se stala Siroce
uznavana a znama taktéz pod pojmem ,,Dutch way*. Jiné zdroje a autofi vSak uvadi jako
pocatek této celosvétové uznavané metody kolem roku 1960 (Clarke’s, 2013). Ve

Skotsku jsou SSG preferovanym nastrojem vychovy mladych fotbalistii jiz 15 let.

Princip SSG je postaven na pedagogickych a vyvojovych faktech. V dne$nim
zékovském fotbale je vyuziti SSG preferovanym nastrojem tréninku s cilem u nizsich
veékovych kategorii zlepsit predevsim technicko-taktické dovednosti a dosazeni veétsi

participace na hte.
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Intenzitu SSG lze ovlivnit mnoha proménnymi napf. variabilitou po¢tu hraci, zménou
velikosti hraci plochy, hraci dobou, hrou bez golmana nebo aktivni povzbuzovéni
trenéra (Duarte, Batalha, Folgado, & Sampaio, 2010; Hill-Haas, Dawson, Brian,

Impellizzeri, Franco, Coutts, & Aaron, 2011).

2.4.1 Small-sided-games a empiricka podpora

V souasné dobé patiti SSG k tendencim sportovniho tréninku ve sportovnich
hrach. Empiricka Cinnost v této oblasti je velkym piinosem pro doposud neodhalené
otazky. Rampini et al. (2009) zkoumal faktory ovlivijici fyziologické reakce béhem
SSG u 20ti amatérskych fotbalistd. Jeho cilem bylo prozkoumat ucinky cviceni
S ohledem na rozméry hfisté. Intervalovy trénink se skladal ze ¢ty SSG. Intenzita
zatizeni byla 4 minuty a intenzita odpoCinku 3 minuty. Analyzy ukazaly, ze srdeCni
frekvence a krevni koncentrace laktatu byly vyssi béhem SSG hranych na velkém hiisti
neZ na stfednim a malém.

Studie skotské univerzity v Dundee porovnavala herni formy 4vs4, 7vs7
sklasickym 11vsll a jejich vliv na vyvoj fotbalisty. Vyzkumnym vzorkem byli
fotbalisti zdkovské kategorie U12 dvou vykonnostnich urovni. Vysledky jednotlivych
hernich forem byly stanoveny na zdkladé videoanalyzy. Vysledky, viz.obrazek 4 a 5
ukazaly, Ze pfi mensim poctu hrac¢l na htisti je hra vice Gto¢na, dochazi k casté&jSim
soubojim mezi hraci a je vyssi interakce mezi jednotlivymi hraci, ta byla vyjadiena

poctem prihravek.
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Pofet prihravek

| O Krdakké
| @ Stfadnk
Furd rat The 81 | O Olauh&
B Frakke 5 58 4E
o Stredni EX &5 4B
- He T ) |

Obrazek 4. Pocet ptihravek u nizsi vykonnostni trovné vékové kategorie U12 (Fotbal-

trenink, 2008).

FPocet prihravek

200+

100+
O K ratke

04 .
dvd | ™T v WSteednl
O ok

OkEratke| 180 | 017 53

BStfedni| 7F &8 5B
.

ODiauhé 37 28

Obrazek 5. Pocet piihravek u vyssi vykonnostni arovné vékové kategorie U12 (Fotbal-

trenink, 2008).

Vlivem doby trvani intenzity zatizeni a po¢tem hracl na srde¢ni frekvenci a
technické dovednosti se zabyvali ve své studii u hract futsalu Duarte, Batalha, Folgado
a Sampaio (2009). Vyzkumnym vzorkem bylo 8 poloprofesionalnich hraca futsalu prvni
portugalské divize, kteti absolvovali 4 tréninky s obsahem SSG, kde hrali 4vs4, 3vs3 a
2vs2. Srde¢ni frekvence byla zaznamendna pomoci sporttestri se zdznamem SF
kazdych 5 s. Herni cinnosti a dovednosti hraci byly zaznamenany pomoci
videozdznamu. Analyza trvala 72 hodin. Byly hodnoceny nasledujici dovednosti:

= pocet dotykil,
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= pocet piihravek bez preruseni,

= pocet stiel na branku,

= drZeni mice.
Hraci plocha byla zmenSena na polovinu oproti oficidlnim rozmériim, hralo se podle
oficialnich pravidel. Kazdé cviceni trvalo 4 minuty, hral se v tomto poradi: 4vs4, 3vs3,
2vs2 a na zavér 4vs4, které trvalo 10 minut. Interval odpocinku byl aktivni a trval 4
minuty. Vysledky ukazali, Ze nejnizsi % SFmax bylo zaznamenano pii hie 4vs4 nezavisle
na délce trvani cviCeni. Statisticky vyznamné rozdily byly zaznamenany pii variaci
poctu hract v procentech doby stravené v pasmu 65-85 % SFpax V poctu po sobé
jdoucich ptihravek a poctem dotykt. Doba trvani cvi¢eni méla vliv na procento doby

straveného v pasmu >85 % SFpax a v poctu prihravek a dotyka.

70 ~ O 4 minutes M 10 minutes

60 -
50 -
40
30 -
20 - 45.8%
10 42%  5.0%

*

50.0%

% of time spent

<65% 65-85% > 85%

Intensity zone

04 33 0O2v2

80 -
70
60 -
50 A %
40 A
30 A 60.4%
20 A 35.4%

10 s o, 0,
0 e —] 10.4%

% 65-85% = 85%

85.4%

% of time spent

@
[4)]

Intensity zone

Obrazek 6. Procenta doby stravené v jednotlivé zon¢€ SFmax, V zavislosti na dob¢ trvani

cvieni (nahote) a po¢tu hracu (dole) (Duarte, Batahlha, Folgado, & Sampaino, 2009).

Studie potvrzuje, ze béhem SSG lze pomoci riiznych proménnych modulovat
intenzitu zatizeni podle potifeb trenéra a zvysit tak fyziologické pozadavky na hrace
V konkrétnich cvi€enich. SSG také zlepSuji technické dovednosti, spojené s feSenim

herni situace.
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2.5 Sportovni trénink

»Irénink je planovitd a systematickd realizace opatieni (obsah tréninku a
tréninkové metody) vedoucich k trvalému dosazeni cild (tréninkové cile) ve sportu a
prostfednictvim sportu“ (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2001, 2007/2010, 16).
Sportovni trénink je komplexnim procesem. Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 5)
definuji sportovni trénink jako ,,dlouhodoby systémové ftizeny proces ptipravy
sportovce prioritné zaméieny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni
discipling. Adekvatni obsah tréninku lze zodpovédné zvolit, pokud znadme pficiny,
které vedou ke zménam sportovni vykonnosti. Dovalil (2002, 70) tvrdi, Ze ,,sportovni
trénink je nutné posuzovat jako jisty druh biologicko-socialni adaptace®. Jansa a Dovalil
et al. (2007) jest¢ uvadéji, ze se sportovni trénink vyznacCuje silnou vykonovou
motivaci, projevujici se ve snaze dosdhnout co nejvyssich vykonil. Zjednodusené lze
fici, ze jde o proces biologického prizptsobeni se zvysené télesné namaze. V souhrnu se
tréninkové pisobeni projevuje zvySenou trénovanosti sportovce. V dnesni dobé se jako
relativni samostatnou oblasti sportovniho tréninku stava sportovni trénink déti a
mladeze, nedilnou soucasti je 1 vybér talent (Jansa & Dovalil et al., 2007).

Mezi slozky tréninku patfi:

= technika,
= taktika,
= psychika.

2.5.1 Proces tréninkové adaptace

Adaptace neboli schopnost pfizpisobovat se patii spolu s pohybem,
autoreprodukci, vyménou energii a informaci k zdkladnim znaklim Zivota. Adaptace je
komplexnim déjem, ktery umoziluje ptizplisobeni organismu na zménéné vné&jsi a
vnitini podminky. Ovliviiovani trénovanosti a Vjejim dasledku zvySeni sportovni
vykonnosti je predpokladem dosazeni fady nespecifickych a predev§im specifickych
zmén. Tyto zmény jsou na Urovni bunééné i1 systémové (zvySeni energetického
potencidlu, rozvoj Cetnych fyziologickych funkci atd.) Zptisob vyvolani téchto zmén a
jejich podstatu lze zjednodusené vysvétlit pomoci fyziologickych pojmii: homeostaza,
stres a adpatce (Dovalil et al., 2002).
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Homeostaza je ustaleny, rovnovazny stav vnitiniho prostiedi organismu a je
nezbytny pro normalni ¢innost organismu. Pokud se piekroc¢i meze ptipustné variability,
coz znamena, ze bylo piijato ptilis mnoho nebo naopak pfili§ mélo energie ¢i informaci,
tento rovnovazny stav se zméni. Pokud se jedna o malé vychyleni tohoto stavu dojde
K vyrovnani pomoci systéma fyziologické integrace nervové a humoralni regulace.
dochazi k prohlubujicimu se poruseni homeostdzy. Tento stav porusSeni se oznacuje
jako stres nebo zatéz (Dovalil et al., 2002).

Stres je chapan jako mobilizace riiznych funkci organismu ¢lovéka. Mobilizace
téchto funkci se projevuje napiiklad vzestupem srdecni a obéhové ¢innosti, zrychlenym
dychanim, zvySenim katecholamini v krvi atd. Tato reakce nastava v zavislosti
pusobeni néjakého podnétu. Podnét vyvolavajici stres se oznacuje jako stresor.
Stresorem mohou byt rizné klimatické vlivy jako teplo, zima, chemické vlivy, bolest Ci
vlivy psychické povahy, napi. strach Ci nervozita. Stejnym zpiisobem télo reaguje na
télesnou zatéz béhem pohybové Cinnosti. Adaptaéni déje vyvolava pouze podnét
pusobici urcitou silou. Problém velikosti stresu a stresoru zlstava zatim neobjasnény.
Nelze presné urcit, kdy se cviCeni €i tréninkova Cinnost stava stresorem a v praxi se

musime spoléhat na odhad (Dovalil et al., 2002).

Ve sportu je adaptace zakladem vysSs$i urovné trénovanosti. Organismus se
adaptuje na vé€tSi naruSeni homeostazy a je schopen vys$siho vykonu. ,, K adaptaci
dochazi opakovanymi zménami ve vnitfnim prostfedi organismu v dusledku
opakovanych podnéti (...)“(Dovalil et al., 1982, 14). Macek a Mackova (2002, 57)
tvrdi, ze ,, adaptace znamena schopnost zivé hmoty piizplsobit se stejnému nebo
podobnému podnétu prichazejicimu ze zevniho prostiedi, tedy adaptovat se a tak snizit
pusobeni podnétu a zvysit schopnost odolat podnétu intenzivnéj§imu®. Hudéc (2002)
povazuje adaptaci spolu s prestavbou téla a funkéni prestavbou tkani za dalezity proces,
ktery pfispiva k rastu vykonnosti hrace ve futsalu.

Jedna se 0 zmény, které umoznuji lepsi zvladnuti stresu, pokud znovu nastane.
Tyto morfologické a fyziologické zmény se projevuji v mnoha systémech i Grovnich

Vviz. obrazek 7.
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organ, funkce vzestup/pokles

Hmotnost svall ™

Mnoistvi ATP, CP, glykogenu |1

Svalovy myoglobin ™
Hustota vlasecnic ™
Hmotnost a objem srdce ™

Maximalni spotfeba kysliku ™

Dechova frekvence v klidu ™

Dechova frekvence maximalni |{

Dechovy objem v klidu NK

Obriazek 7. Piiklady adaptacnich zmén v disledku tréninku (upraveno dle Dovalil et
al..2002).

2.5.2 Tréninkové zatizeni

Zatizeni je realizovano prostfednictvim télesnych cviceni, které volime na zaklade
ptislusného sportu a pozadavku na sportovni vykon. Provadime ho podle urcitych
metod a je jednim z adaptacnich podnétu tréninku. Velikost zatizeni je v tréninku tfeba
obmeénovat. Velikost zatizeni chapeme jako vicerozmérnou veli¢inu, ktera je vytvaiena
témito charakteristikami zatizeni: (Dovalil et. al.,2002, 88)

= intenzita cviceni,
= doba trvani cviceni,

= pocet opakovani cviceni,
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= interval odpocCinku mezi cvi¢enim,
= zpusob odpocinku.
,»Pro velikost zatizeni maji urcujici vyznam doba trvani a intenzita cviceni. Jejich

vztah je neptimo umérny* (Dovalil et al., 2002, 89).

2.5.2.1 Objem

Objem zatizeni nam charakterizuje kvantitativni stranku c¢innosti tj. pocet
tréninkovych dnd, jednotek, doba tréninkové jednotky, pocet opakovani jednotlivych
cviceni atd. V jednotlivych sportech rozliSujeme specifické ukazatele napt. pocet
nabéhanych kilometrti, po€et vrhii, po€et skokt atd. Objem soutézniho zatizeni je dan

poctem utkani v soutézi nebo poctem startti.

2.5.2.2 Intenzita

Intenzita zatizeni (IZ) je kvalitativni sloZzkou vné&jsiho zatizeni. Vyjadiuje stupen
usili, které vynaloZzi sportovec béhem pohybové aktivity. Posuzujeme ji z hlediska
vné&jsi projevu (rychlost pohybu, frekvence pohybil) nebo podle aktualnich vnitinich
zmén organismu, souvisejicich s pohybovou aktivitou (srde¢ni frekvence, aktudlni
spotfeba kysliku, energeticky vydej). Pro trenéry je nejadekvatnéjsim zplisobem, jak
ziskat informace o intenzit€ zatiZeni svych svéfenci monitoring srdecni frekvence.
Fyziologicky zaklad intenzity cviCeni souvisi primarné¢ s jeho energetickym

zabezpecenim. Kvantitativné 1ze rozdélit IZ na nizkou az maximalni.

2.5.3 Zotaveni a regenerace v tréninku

Hlavni pfestavby organismu, které podminuji zvyseni trénovanosti, probihaji po
skon¢eni pohybové aktivity (obnova energie, vnitiniho prostiedi, zmény ve tkanich
atd.). Proto by m¢l byt odborné vedeny trénink zalozen také na znalostech zotaveni.
Tyto znalosti jsou nezbytné zejména u tréninkil sportovcl vyssi vykonnostni urovng,

protoze dokonaly prib¢h zotavnych procesti umoziuje dalsi trénink.
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2.5.3.1 Unava a zotavné procesy

Unava se projevuje v fadé dil¢ich piiznaki a celkovym sniZenim vykonnosti. Za
hlavni zdroje Ginavy se obecné povazuji:
= snizeni energetickych rezerv organizmu,
= nadbytek nékterych produktl latkové vymény (pf. laktat),
= naruSeni homeostazy (vnitini prostiedi organismu),

= zmény regula¢nich a ordina¢nich funkeci (pf. poruchy nervosvalového prenosu).

V souhrnu predstavuje unava stav prechodného snizeni funkci jednotlivych organii nebo

organismu jako celku (Dovalil et al., 2002).

Zotavné procesy maji za cil zlikvidovat tnavu a navratit funkce organismu do

vychoziho stavu. Jedna se o komplex procest fyziologickych a psychologickych:

= uklidnéni a navrat funkci do vychoziho stavu (dychani, srdecni ¢innost atd.),

= obnova energetickych rezerv,

= obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy,

= zvyraznéni anabolickych dé&ja (ptf. vystavba tkani),

= pokles svalové tenze,

= pokles aktivacni irovné (snizeni emoc¢niho napéti).
Rychlost jednotlivych zotavnych procesi neni stejna, ty probihaji v zavislosti na
pfedchozim zatizeni. Hodnoceni dynamiky zotavnych procesti byva soucasti posuzovani

stavu trénovanosti (Dovalil et al., 2002).

2.5.3.2 Regenerace ve sportu

Regeneraci je tfeba povazovat za integralni soucast tréninku sportovce.
Regeneracni postupy je mozno délit z riznych hledisek. Pojem regenerace ve sportu
zahrnuje veskeré Cinnosti, které maji za cil rychlé a dokonalejsi zotaveni. Pfedevsim u
vrcholovych a vykonnostnich sportovcii nelze spoléhat na ptirozené zotavné pochody.
Vseobecné se vyuziva regenerace pohybem. Zatazuje se po tréninku ¢i zdvodé, béhem

soutéze nebo V pfechodném obdobi. Voli se cviceni jednodussiho charakteru nevysoké
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intenzity a zaméstnavaji svalové skupiny, které nebyly tolik zatézovany piredchozi

¢innosti. Efekt aktivniho odpoCinku se zvySuje s trénovanosti, ve stavu vysoké Unavy

naopak klesa (Dovalil et al., 2002).

Mezi prosttedky regenerace ve sportu muzeme podle Jansy a Dovalila et al.

(2007) zatadit:

regenerani postupy a procedury (masdze, sauna, vodni lazn¢, plavani
V bazénu apod.),

regeneracni cviceni (protahovani, strecink),

vyzivu jako regeneracni prosttedek (vyzivové doplnky),

odpocinek a zotavné faze (nejméné jednou za rok by mél kazdy sportovec
mit alespon jednu vicedenni regeneracni fazi 3-6 tydnti, jeden regeneracni
den v tydnu, i béhem tréninku),

psychologické uvoliiovaci cvi¢eni (meditace, joga, dechova cviceni).

Je vSak nutné brat na védomi, ze na dlouhodobé pouzivani prostiedkii si organismus

piivyka a jejich ucinnost klesa. Doporucuje se tedy jednotlivé postupy, stiidat, riznym

zpiisobem modifikovat a brat v potaz individualni zvlastnosti jedince i je diferencovat

dle sportovniho odvétvi.
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2.6 Intermitentni trénink

Intermitentni zpisob tréninku vychéazi z fyziologickych pozadavku, které jsou

typické pro dany sport. Kazdé sportovni odvétvi prochdzi vyvojem, ktery zvySuje

pozadavky na podrobny vyzkum charakteristik herniho vykonu a pfedevsim jejich

uplatiiovani v tréninku a v pribéhu utkani. Intermitentni trénink je planovity proces,

jehoz obsahem je intermitentni zatizeni. Intermitentni zatizeni je Casasem (2008)

charakterizovano takto:

zatiZeni probihajici po dobu 1 minuty,

realizace v intervalu 100 az 150 % MAYV (maximalni aerobni rychlost),

typy zatizeni: intermitentni aerobni ¢i intermitentni vysoce-intenzivni,
charakteristické stfidanim intenzity, riznou délkou trvani a frekvenci,
neuromuskularni déje a VO, jsou odlisné od nepferuSovanych a intervalovych

cviceni.

Aspekty nutné pro tvorbu intermitentniho tréninku jsou stanoveni maximalni

aerobni rychlosti, definice funkéni orientace zatizeni, stanoveni celkového objemu,

stanoveni trvani zatiZzeni a odpoc¢inku.

Intermitentni aerobni zatizeni Intermitentni vysoce intenzivni
zatizeni
e Intenzita 100— 120 MAV 120 — 140 nebo 150 MAV
e Doba zatizeni 10— 30 vtefin (do 5 — 40 vtefin
1 min)

e Tréninkovy efekt: )
Zvyiuie VO2 max. (zejména diky | ZvySuje schopnost opakovat intenzivni

svalovym faktorim — uéinnost akceleraci. zvvSuje obsahu svalového
myoglobinu. vy§sienzymaticka glykogenu. snizuje glykogenolyzu a
uroveidl. rvchleii mitochondrialni hromadéni laktatu pfi intenzivnim
fosforylace atd.). zvvsuje usili.

mechanismus .. kreatinovv ¢lunek*.

Obrazek 8. Dva zidkladni typy intermitentniho tréninku (Casas, 2008).
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2.6.1 Hodnoceni intermitentniho kratkodobého vykonu ve sportu

PferuSovany intermitentni vykon neni pfili§ zavisly na fyziologickych a
vykonovych indikatorech aerobni vykonnosti (VO3). Kondi¢ni pfipravenost hraca
sportovnich her s intermitentnim charakterem pohybové ¢innosti by se méla zaméfit na
schopnost opakovat ¢innosti co nejvicekrat, a co nejvyssi intenzitou, nez na schopnost
provadét pohybovou ¢innost kontinudlniho charakteru, co nejdel$si moznou dobu nebo
pomoci separovanych sprintd.

Podle Psotty, Hellera a Vodic¢ky (2003) existuji evidence, ze pravé schopnost
opakované produkovat kratkodobou cinnost vysoké intenzity ve srovnani s aerobni
vykonnosti 1épe odliSuje hrace na rizné soutézni urovni. Zda se proto opravnény
pozadavek, aby hodnoceni télesné vykonnosti hraca sportovnich her zahrnovalo

diagnostiku kapacity pro sttidavy vysoce intenzivni vykon.

2.6.2 Metodika intermitentniho tréninku

Acyklické sporty, jako jsou sportovni hry: fotbal, futsal, basketbal, hokej, tenis
nebo bojové sporty: box, judo a dalsi, se skladaji zkombinace akci o rGznych
intenzitach, trvanich a frekvencich. Pfi svych ¢innostech vychazi z velmi specifickych
pohybovych vzori (zména smeéru, rychlosti, schopnost opakovat zrychleni), které
vyzaduji rozvoj tréninkovych metod (Casas, 2008). Fotbal je charakterizovan
intermitentnim zatizenim, stfidaji se v ném obdobi vysoké intenzity s obdobim nizké
intenzity zatizeni. Stiidani vysoké intenzity s obdobim nizké intenzity ve futsale
potvrzuje (Barbero-Alvarez et al.,2008). Podle Psotty et al. (2006) ptestavuje vykon
hrace ve fotbale stfidani velmi kratkych, trvajicich intervalt stoje, chiize, béhu riznych
rychlosti a zpusobi, Cinnosti s micem, jez obvykle trvaji 2-10 sekund. Ke zméné
intenzity nebo typu c¢innosti dochazi v priméru kazdou patou az Sestou vtefinu.
Kapacita pro stfidavy vysoce intenzivni vykon je pro fotbal specifickym a

pravdépodobné klicovym faktorem.
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b&h ve stfednich — — béh ve vysokych rychlostech 2,8 %
rychlostech 4,5 % ——sprinty 1,4 %

béh vzad 3,7 % -

béh v nizkych
rychlostech 9,5 %

sto] 19,5 %

poklus 16,7 %

chlze 41,8 %

Obrazek 9. Pohybova struktura hrac¢t fotbalu a casové podily jednotlivych typi
lokomoce (Psotta et al., 2006, 11).
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2.7 Srdecni frekvence a jeji méreni

Srdce je sval, ktery na tréninkovou zatéz reaguje podobnym zpisobem jako kazdy
jiny sval, roste a sili. KdyZ necvi¢ime, srdce dal pumpuje krev do svalii, aby zajistilo
jejich obnovu a zotaveni. Proto srde¢ni frekvence nepfimo informuje o stavu zotaveni
svalil (Bennson & Connolly, 2011/2012).

Srde¢ni frekvence (SF) je jednou z charakteristik ¢innosti srdce. Jednd se o
obecné uznavany a Siroce uzivany objektivni fyziologicky marker pohybové aktivity.
Me¢étfeni SF lze vyuZit pro hodnoceni energetického vydeje a relativni intenzity
pohybového zatizeni (Psotta, 2003). Primérné hodnoty v Klidu se pohybuji v rozmezi
60-80 tepu/minutu (Silbernagl & Despopoulos, 2003). U Iépe trénovanych jedinct byva
klidova srde¢ni frekvence zpravidla nizs§i. NejvyznamnéjSim fizenim SF je fizeni
nervové pomoci autonomnich nervi. DalSim fizenim srdec¢ni frekvence je fizeni
humoralni neboli latkové (katecholaminy, inzulin, glukagon atd.). Velikost srde¢ni

frekvence je ukazatelem miry reakce organismu na zmeény v organismu.

Hodnoty srde¢ni frekvence lze zjistit nasledujicimi zptsoby:
= palpaéné na zapésti nebo krkavici,
= sporttestry,
= méfenim EKG (elektrokardiogram),

= laboratornimi a dalSimi testy.

Klidové srdecni frekvence zavisi na pohlavi, véku, aktualnim zdravotnim stavu
jedince, trénovanosti a télesné teploté. Udava pocet teplti za minutu pii absolutnim klidu.
Klidovou srde¢ni frekvenci, kterou srdce tepe pii odpocinku zmétime nejlépe rano po
probuzeni. Vlivem tréninku dochazi k poklesu klidové srde¢ni frekvence. Naopak

obcasné zvyseni klidové SF miize signalizovat pretrénovani nebo nemoc.

Maximalni tepova frekvence (SFmax) udava nejvyssi pocet srdecnich kontrakei za
minutu. Jednd se o maximalni srde¢ni frekvenci, které mize jedinec dosahnout béhem
maximalni fyzické zatéze. Na maximalni srdecni frekvenci ma vliv zejména vek, dale

psychicky stav sportovce a okolni prostiedi.
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Bez technickych pomtcek, jako jsou napiiklad sporttestry, je piresné stanoveni
maximalni srde¢ni frekvence témér nemozné. Bez piistrojové techniky lze na zaklade
nékterych vzorcl SFmax pouze odhadnout. VSeobecné 1ze maximalni srdecni frekvenci
ziskat pomoci vzorce ze vztahu: SFx=220-vék. Postupem casu se vsak tento vzorec
prokazuje jako neptfesny (Janssen, 2001). Neptfesnost tohoto vzorce zalozeného na
pramérné SFyax Cerstvé narozeného ditéte potvrzuje i Benson a Connoly (2011/2012).
Pro ptesnéjsi vypocet maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) se doporucuje vzorec podle
Gellishe et al., (2007), ktery uvadi: 206,9-(0,67xv¢k). I zde ale musime poditat
S mirnymi odchylkami +/- 15 tepa.

Maximalni SF mizeme zjistit zcela pfesn¢ pomoci sporttestri pii maximalni
zatézi nebo pii absolvovani zatéZzového testu. Pokud jedinec podstoupi zatézovy test, je
dilezitym faktorem piedchozi zkuSenost s obdobnym testovanim. Neékteti lidé, zejména
netrénovani Casto prerusi test dlouho pied tim, nez dosdhnou skutecného maxima,
protoze nedokazou piekonat bolest a usili. Skutecnd maximalni SF nastava az
v momentu, kdy se hodnoty tepli za minutu ustali a dale uz nestoupaji bez ohledu na to,
zdali se intenzita zvySuje nebo jak dlouho se testovany pohybuje (Benson & Connoly,
2011/2012). Hodnoty maximalni frekvence dosazené v utkani nebo b&hem tréninku

zavisi na naro¢nosti a povaze sportu.

Tabulka 1. Maximalni srdeéni frekvence a primérna srde¢ni 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
SF max 190 195 184 198 204
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Srdecni frekvence mtize byt praktickym ukazatelem pohybovych aktivit, na jehoz
zakladé miZeme stanovit jednotlivd pdsma zatiZzeni. ZvySeni nebo snizeni SF béhem
pohybové aktivity je ukazatelem zmény v zatézi. Na zaklad¢ ziskani hodnot SF béhem
zatizeni miiZeme pracovat s témito hodnotami a zatadit je do nékolika zatéZzovych zén a
urcit tak celkové zatizeni hracu rtiznych sportovnich odvétvi. Woollford a Angove
(1991) (in Barbero-Alvarez et al., 2008) rozlisuji na zakladé¢ hodnot SF tii zatétové
zony: > 85 % SFmax (intenzita vysokého zatiZeni), 85-65 % SFmax (intenzita
stiedniho zatiZeni) a < 65 % SFmax (nizka intenzita zatizeni). Kokli (2012) ve své
studii u malych forem prupravnych her pouzil ¢tyizonovou klasifikaci < 75 % (zéna 1),

75 — 84 % (z6na 2), 85 — 89 % (z6na 3) a > 90 % (z6na 4).
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2.8 Laktatova analyza a jeji vyznam

Meéfteni laktatu v krvi patfi mezi Casto uzivané praktiky nepfimého posuzovani

intenzity tréninkového procesu, miry regenerace a druhu energetického metabolismu.

Laktat (stl kyseliny mlé¢né) se ve svalu hromadi pii produkci energie anaerobni
glykolyzou a to i pfes jeho rychlé vyplavovani do krve a dalSi metabolizaci v jatrech a
ledvinach (tam je pouzit pii syntéze glukdzy), nepracujicich svalech ¢i v srdci
(Grasgruber & Cacek, 2008). Je meziproduktem v procesu dodavani energie a je
uvolnovan prostfednictvim anaerobniho laktdtového metabolismu v okamziku, kdy
energie dodavana anaerobnim alaktitovym a aerobnim systémem zalind byt
nedostacujici. Takova situace nastdva na zacatku urcité pohybové aktivity, kdy
kreatinfosfat (CP) je jiZ vycerpan a aerobni systém kvilili pomalému néstupu jesté neni
schopen dodat dostatek energie. Nebo pokud je béhem pohybové aktivity zatéz prilis
vysoka, tak ze aerobni systém dodavky energie dosahne své maximalni kapacity. Laktat
se tvoti 1 za klidovych podminek. V klidu je tvofen v zdkladnim mnozstvi ve svalech a
zpétné 1 v malém mnozstvi jimi spotiebovavan. Klidové hodnoty laktatu v krvi jsou
vrozmezi 1,3-2 mmol-I* (Bielik, 2006). Vyse uvedené hodnoty jsou v podstatd
v souladu s Janssenem (2001), ktery uvadi 1-2 mmol-I". Mnozstvi laktatu v krvi

4 mmol-I" byva povazvano za hranici anaerobniho prahu.

Laktat se k optimalizaci tréninku pouzival jiz od sedmdesatych let. Malo
védeckych vysledkli a empiricky podlozenych dikazi pro optimalni testovaci protokol
a vysledky v rozporu s pozorovanim nebo zkuSenostmi trenéra mélo za nasledek tipadek
laktatového testovani. V soucasnosti se vSak vétSina Spickovych trenérii naucila
porozumét skutecnému vyznamu laktatovych méfeni a povazuji laktatové testy za
nezameénitelnou pomticku pro maximalizaci efektivnosti jejich tréninkovych plana
(Jannsen, 2001).

Pouziti laktatu k uréeni tréninkové intenzity tréninkovych cvi¢eni nam umoziuje
spojit tyto intenzity s energetickymi systémy, dodavajicich energii do svall. Protoze
tréninkové intenzity zalozené na laktatu poskytuji informace o tom, jak cviceni uvadi
Vv ¢innost metabolicky systém, je mozné dat do souvislosti vyvolané tréninkové
adaptace s metabolickymi charakteristikami svalové Cinnosti b&hem urcitého
tréninkového obdobi.
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S odstupem casu bude pak mozné pomoci laktatovych testti proniknout do biologickych
adaptaci jednotlivého sportovce, které mohou byt od tohoto tréninkového cviceni
ocekavany. Pro spolehlivou informaci zlaktatovych testi je dulezité, aby pro
vyhodnoceni byla pouzita nejvyssi po-zatézova koncentrace laktaitu. U vysoko
intenzivniho zatizenim je ptechod laktatu do plazmy rychlejsi nez piechod laktatu do
cervenych krvinek, tento poznatek vysvétluje, pro¢ po kratkém vysoko-intenzivnim
zatizeni dosahuje laktdt maximalnich hodnot az po nékolika minutdch od skonceni

zatizeni (Bielik, 2006).

Pro spolehlivé provedeni je dilezit¢ odebrani arteridlni krve. Prednostné se
doporucuje z usniho lalicku nebo ze Spicky prstu (Coutts et al.,2009 ; Bielik, 2006).
Pro popis a ur€eni kondi¢niho profilu je vychozim bodem, pii pouzivani laktatové
analyzy pro optimalizaci tréninku laktatova kiivka. Tu lze pouZzit pro urceni intenzity pii

dané hodnot¢ laktatu nebo obracené, pro zjisténi hodnoty laktatu pro danou rychlost.
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Obrazek 10. Graf zévislosti krevniho laktatu (mmol) na tepové frekcenci (TF/min)

nebo podavaném vykonu (W) (Sportival, 2010).
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2.9 Borgova §kala a jeji vyuziti (RPE)

Nejjednodussim zpiisobem jak postihnout tréninkovou intenzitu, je zeptat se
sportovce na jeho vnimani ndrocnosti cvieni. Ze zkuSenosti je vSak jasné, Ze
subjektivni vnimani tréninkové nebo soutézni intenzity sportovce, do velké miry zavisi
na rychlosti a objemu, na ktery je v prilb&hu tréninku nebo soutéze zvykly (Cechovska
& Dobry, 2008).

Lidé maji pomérn¢ dobie vyvinutou kapacitu hodnotit iroven nadmahy. Vnimani
namahy je druhem chovani, které vyuziva vSechny zdroje informaci, jez se podileji na
fizeni pohybové aktivity. To jak jedinec pocituje ndmahu, ovlivituje jeho odpoveéd na
pohybové zatizeni a stupenn vynaklddaného usili. Pfi kladném vztahu jedince
k pohybové aktivité, kterou vykonava je efektivnost fyziologickych funkci optimalni.
Naopak pfi negativnim postoji efektivnost klesa. Proto je tfeba vnimat to, co se pii
pohybové aktivité déje a znat doprovodné efekty, které jsou odezvou na fyziologické
funkce, abychom pochopili podstatu odpovédi na pohybovou aktivitu. Jedincovy pocity
modifikuji reakce na stres z pohybového zatizeni a na mechanismy, které jsou v zakladu
téchto reakci (Cechovska & Dobry, 2008; Borg, 2004).

Spoléhat se pii vykonu béhem pohybovych aktivit pouze na srde¢ni frekvenci jako
na ukazatel pohybového zatiZeni je nebezpecné. Vnitini pocitované bolesti a napéti jsou
totiz velmi vyznamnymi indicatory skute¢ného stupné vynakladané namahy (Cechovska
& Dobry, 2008).

Kategorialni Skalou, kterd byla vyuzita béhem realizace vyzkumu u hracu futsalu
je 15 bodova Borgova skala (Borgs Rating of Perceived Exertion, RPE 6-20) viz.
ptiloha ¢. 1. Tato metoda prosla vyvojem, jehoZz cilem bylo zptesnit vysledky mezi
subjektivni a objektivni hodnotou. V praxi se mizeme setkat i s jednodussimi verzemi
puvodni 15 bodové stupnice. Proto se v prub¢hu vyvoje vytvorily stupnice, které jsou
vhodnéjsi pro riznd veékova obdobi. U sportovct se setkdvame pii pouZivani Skaly
subjektivniho pocitu vnimané namahy (RPE) s tendenci podhodnocovani urovné
namahy. Pouzivani skaly vyzaduje praxi jak ze strany trenéra, tak i samotnych hracu.

Borgova $kala je stupnice, ktera bere v tivahu percepci srde¢ni frekvenci, poceni,
rychlost dychani a svalovou inavu jako spole¢ného jmenovatele.

Ptivodni pokyny pro pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):

= béhem vykonavané pohybové aktivity mate odhadovat, jak vnimate namahu,
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= hodnota 6 na Skadle znamend Zzadnd namaha, hodnota 20 znamena totalni
maximalni usili,

= pokuste se odhadnout pocit ndmahy co nejpoctivéji,

= nedocefujte ani nepfecenujte,

= podivejte se na Skalu a slovni popisy jednotlivych stupiii a rozhodnéte se pro
slovo, které nejlépe popisuje urovenn vaseho usili a pocet alternativ spojenych

S touto deskripci.

Co se tyce empirické a vyzkumné podpory RPE metody existuje mnoho studii,
které potvrzuji jeji platnost. Vnimand namaha koreluje se srdecni frekvenci béhem
prace, zpétnd vazba tvofend kombinaci obou proménnych (SF i RPE) je dobrym
zpiisobem jak predikovat maximalni vykon ze submaximalniho méfeni (Borg, 2004).
RPE se srde¢ni frekvenci, spotifebu kysliku (VO3) a laktatem korelovali vyzkumnici
béhem plavani. Jejich zavérem je, Ze RPE se mize povazovat za efektivni nastroj pro
méfeni intenzity usili pfi plavani (Cechovska & Dobry). Stejny zavér, tedy potvrzeni
korelace RPE se SF a laktatem zjistili pfi vyzkumu u fotbalisti také Coutts, Rampininy,
Marcora, Castagna a Impllizzeri (2009), ktefi zaroven vyslovuji podporu RPE metody
jako platného a casové nendroc¢ného indikatoru intenzity tréninku, ve kterém byly

obsahem small-sided-games.
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Altere Personen (n = 150) rot, Personen mittleren Alters (n = 175) grun, und junge Probanden (n = 200) blau.
Obrazek 11. Schematické znazornéni vztahu mezi vnimanou ndmahou a srdecni

frekvenci u lidi riznych vékovych kategorii (Borg, 2004).
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza herniho vykonu (vnitiniho a

vnéjsiho zatizeni) v malych formach pripravnych her u hracia Chance futsal ligy.

3.2 Diléi cile

Analyzovat vnéjsi zatizeni hra¢l pomoci autorizovaného softwaru Video
Manual Tracker 1.0.

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

Zjistit odezvu organismu na zatizeni pomoci naméfenych hodnot laktatu.
Komparace naméfenych dat vzhledem k faktoriim ovliviiujici intenzitu
hry.

Komparace objektivniho ukazatele zatizeni (srdec¢ni frekvence) se

subjektivnim vnimanim zatiZeni

3.3 Ukoly prace

Prostudovat odbornou literaturu.

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s méfenim.

Zorganizovat schiizku s hraci (proskoleni ohledné sporttestri, Borgovy
skaly a méfeni laktatu).

Zajistit antropometrické informace hracu.

Zajistit sporttestry, kamery, dotazniky s Borgovou Skalou a laktatomeér.
Realizovat vlastni Setfeni.

Natocit zaznam vybranych tréninkovych jednotek.

Zpracovat a analyzovat ziskana data.
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3.4 Vyzkumné otazky

1. Ovliviiuje faktor poctu hrac¢t v malych formach pripravnych her u hract

futsalu fyziologickou odezvu z hlediska srde¢ni frekvence?

2. Ovliviuje faktor poctu hrac¢t v malych formach pripravnych her u hraca

futsalu vnéjsi zatizeni z hlediska celkové piekonané vzdalenosti?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvofili hrac¢i tymu FK Era-pack Chrudim, ktery hraje nejvyssi
futsalovou soutéz u nds — Chance futsal ligu a je jiz sedmindsobnym mistrem republiky.
Hraci, u kterych bylo sledovano vnéj8i a vnitini zatizeni jsou Ceské a brazilské
narodnosti. Z ¢eskych hracii se méreni ucastnili 1 soucasni hraci reprezenta¢niho tymu.
Tym ma profesiondlni zazemi, coZ se projevuje 1 jeho kvalitni hrou na mezinarodni
urovni. Chrudim je pravidelnym ucastnikem futsalové ,,ligy mistra“, UEFA Futsal cupu,
kde se stfetava s tymy jako je napt. FC Barcelona, CP Sporting Lisabon nebo Kairat-
Alma Ata. Letos se podatilo Chrudimi probojovat do predposledni faze této soutéze tzv.
Elite round, kde tym skoncil tieti ve skupiné.

Tréninkovy objem vyzkumného vzorku (n=12) byly 3-4 tréninkové jednotky
tydné. Jedna tréninkova jednotka trvala 90 minut. V priabéhu zakladni ¢asti soutéze
hraci odehrali jedno utkani tydné. Primérny veék hracu byl 26,8 let, primérna vyska

176,2 cm a primérna hmotnost 71,3 kg viz. tabulka ¢. 2.
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Tabulka 2. Charakteristika sledovaného souboru hraca

Hrac Vek (roky) | Vaha (kg) Tél.vyska SF max BMI
(cm)

Probandl 29 67 175 203 219
Proband2 21 65 170 193 22,5
Proband3 24 72 178 191 22,7
Proband4 28 76 178 188 24,8
Proband5 23 76 185 192 22,2
Proband6 25 65 172 190 22
Proband7 22 71 175 192 23,2
Proband8 24 80 183 196 23,9
Proband9 29 77 174 190 25,4
Proband10 38 69 178 181 21,8
Proband11 36 74 176 183 23,9
Proband12 22 63 171 193 215
Primér/smodch | 26,8+5,3 71,3£5,3 176,2+4,3 191+5.4 23+1,2

Vysvetlivky:  Smodch — smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky pramér
odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického priméru.

SF max — maximalni srde¢ni frekvence.

BMI — body mass index, na zdkladé poméru mezi télesnou

hmotnosti a vyskou urcuje stupeni obezity.

4.2 Metody ziskavani a sbéru dat

Pro realizaci prace a ukolt bylo pouzito nize uvedenych metod (Hendl, 2005,
2008):

= metoda pozorovani: oteviené, strukturované, v umélé situaci, sbér dat jako

ucastnik jako pozorovatel,
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= metoda dotazovani: hodnoceni subjektivniho pocitu vnimani zatizeni s vyuzitim
Borgovy skaly,
= analyza dokumenti: virtualni data, ifedni dokumenty,

= analyza dat: uchovani a analyza ziskanych dat, kodovani, poznamkovani.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

V dostatecném casovém piedstihu probéhla domluva s hlavnim trenérem
Chrudimi a vedenim klubu o realizaci vyzkumu a méfeni hrac¢t v pribéhu tréninkové
jednotky. Obsahové byly pro vyzkum piizptiisobeny tfi tréninkové jednotky. Vyzkumné
Setfeni prob¢hlo na konci zakladni Casti soutéze 2012/2013. Pied samotnym méienim
byl hracim vysvétlen ucel, prab&h a organizace vyzkumu. Celkem bylo k ucasti na
vyzkumu osloveno 16 hracl, souhlas k samotnému méfeni dalo 14 vcetné dvou
golmand, ktefi se ucastnili hry, ale nebyli méfeni vzhledem k jejich hracské
specificnosti.

Me¢éfeni probihala ve sportovni viceticelové hale TJ Sokol Chrudim, kde Erapack
hraje pravidelné svd domaci ligova utkani a kde probihaji i tréninky tymu. Hraci
absolvovali v kazdé ze tii méfenych tréninkovych jednotek vybrané pripravné hry.
V zahrani¢nich studiich se setkdvame s terminem ,,small-sided-games” (Hill-Haas,
Dawson, Impellizzeri & Coutts, 2011). Velikost hraci plochy byla konstantni 20x40 m.
Pravidla hry se neménila, ménil se pouze pocet hraca v tomto poradi: 6vs6, 5vs5, 4vs4,
3vs3 s golmanem na kazdé strang. Interval zatizeni byl 4 minuty a 4 minuty interval
odpocinku. Doba zatiZzeni a odpoCinku byla stanovena na zakladé¢ podobné studie u
hrac¢a fotbalu a futsalu (Casamichana & Castellano, 2010; Duarte, Batalha, Folgado, &
Sampaio, 2009) a konzultace s trenérem tymu.

Pred zahdjenim vyzkumné €asti hraci absolvovali ivodni ¢ést tréninkové jednotky
véetn¢ dikladného zahtati a protazeni. Pied realizaci samotného meéfeni si nasadili
sporttestry team Polar 2, kterymi byla zaznamenavana srdec¢ni frekvence a nasledné byli
rozdéleni do dvou tymi. Rozd€leni provedl sam trenér Chrudimi. Pohyb hract béhem
hry byl monitorovan videokamerami Panasonic SDR-H80, které byly postaveny ve
statické poloze na tribuné pro divaky tak, aby kazd4 snimala jednu polovinu htisté.

Béhem intervalu odpocinku, byl hra¢im odebran vzorek krve a pomoci pfenosného
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laktatového analyzatoru Lactate scout naméfena hodnota laktatu. Pii odpocinku hraci
vypliovali dotaznikovou metodu hodnoceni subjektivniho vnimani zatiZzeni, Borgovu
Skalu. Na konci méfeni, byly hra¢im sundany sporttestry a vybrany dotazniky. Po

skonceni vyzkumné ¢asti tréninku hraci absolvovali standartni zdvére¢nou ¢ast tréninku.

4.4 Monitoring srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla pribézne zaznamendvana u dvandcti hrac¢l ve tfech
tréninkovych jednotkach béhem ,,small-side-games” hry. Pro méfeni a vyhodnoceni
srde¢ni frekvence bylo vyuzito:

= Polar team system 2,
= software Polar precision performance ,
= Microsoft Excel 2007 a 2010,

= stopky, zdznamovy list.

Pro zdznam srdec¢ni frekvence (SF) byl pouzit Polar team 2 systém. Jednoznacnou
vyhodou této sady je absence ndramkovych hodinek. Jedna se o nastupce jiz
provéiené¢ho Polaru team systemu, ktery mél ptimo v pasu integrované funkce piijimace
a zaznamové jednotky. Nami pouzivany novy model mé pfijima¢ externé, ktery se
pfipne pomoci kovovych patentl k elastickému popruhu bez stfedové elektroniky a k
méteni SF dochdzi az po pfipnuti. Pokud tedy realizujeme cilené méfeni uprostied
tréninkové jednotky, je moznost dodatecného ptipnuti piijimace k popruhu idealni.
Hrac¢i maji na sobé pouze pasy a aniz by dochazelo k zdznamu SF zkousi jejich
konformitu. Tésné¢ pired méfenim si hraci dopnuli externi piijimace. Pro optimalni
synchronizaci dat byl kazdy pfijimac¢ oznacen Cislem a pfifazen k jménu probanda.
Stejné jako u predchoziho modelu Polar Team systém 1 u této novéjsi verze dochazi ke
zpétné vazb¢ spravného fungovani sporttesru prostiednictvim kratkého zvukového
signdlu, ktery potvrzuje zahdjeni zdznamu SF. Zdznam srde¢ni frekvence probiha
kazdych 5 s po celou dobu méfeni.

Do vyhodnocovani byla zatfazena pouze doba intervalu zatiZeni, tj. doba aktivni

hry. Srde¢ni frekvence po dobu intervalu odpocinku nebyla do vysledki zahrnuta.
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Naméfené hodnoty srde¢ni frekvence byly pomoci softwarového programu Polar
precision performance stazeny do pocitate a nasledné zpracovany v programu
Microsoft Excel 2007, kde byla pomoci funkce countif zjisténa Cetnost jednotlivych
hodnot SF v prib&éhu méteni, zpracovana do procentudlniho vyjadieni a zatazena do

jednotlivych zon.

Stanoveni maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) je obtizné bez technickych
pomticek. Pfistrojova technika umoziuje jeji zdznam pifi maximalnim usili, pocitani
SFmax bez ptistrojové techniky je diky rychlému klesani po ukonceni maximalni zatéze
nepiresné (Janssen, 2001). Existuji vSak vzorce, které na zaklad¢ véku jedince mohou
byt odhadem pro vypocet SFmax (Gellish et al., 2007). Pro nami realizovany vyzkum
byla SFmax stanovena na zakladé vysledkt z testu 20 ti metrového ¢lunkového béhu,
ktery hrac¢i podstoupili ve svém klubu pii vstupnich testech, ziskand data nam piedal

sam trenér Chrudimi.

Hodnoty srde¢ni frekvence byly zatazeny na zaklad¢é klasifikace Woollford a
Angove, 1991 (in Barbero-Alvarez et al., 2008) do tii zatézovych zoén > 85 % (intenzita
vysokého zatizeni), 85-65 % (intenzita sti‘edniho zatiZeni) a < 65 % (nizka intenzita
zatiZeni) maximalni srde¢ni frekvence. S touto klasifikaci jsme jiz pracovali v bakalarské
praci pii analyze intenzity zatizeni hraci futsalu béhem soutéZznich utkéni. Vyuzil ji pii
studii vlivu faktoru poc¢tu hract v malych formach prupravnych her u hraca futsalu také i
Duarte, Batalha, Folgado a Sampaio (2009). Klasifikace byla pouzita pii komparaci
intenzity zatizeni hract futsalu prvni a druhé ligy (Weisser, Bélka, Hilka, Houdkova &

Koruna, 2012).

Souhrn sledovanych parametrii vyzkumného souboru béhem monitorovani srdecni
frekvence:
= maximalni srde¢ni frekvence,
=  pramérna srdeCni frekvence,
= maximalni srde¢ni frekvence pii hie 6:6, 5:5, 4:4, 3:3,
= pramérna srdecni frekvence pii hie 6:6, 5:5,4:4, 3:3,
= procentudlni podil v jednotlivych zénéach zatizeni pti zméné poctu hraca,

= intenzita zatizeni pii hie 6:6, 5:5, 4:4, 3:3.
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4.5 Mereni koncentrace krevniho laktatu

Hladina laktatu v krvi byla prib&Zné meéfena u hract vzdy v pribchu intervalu
odpocinku mezi jednolivymi pripravnymi hrami.

Laktatova analyza se bézn¢ provadi a slouzi jako ukazatel adaptace na zatéz.
Dobre koreluje s vytrvalostnim vykonem a urcitym zptisobem pomdha s nastavenim
ptesnych tréninkovych davek zatizeni. Spolehlivost méteni krevniho laktatu je v urcité
mife zavisld na dostupnosti a kvalit¢ vybaveni. Pomér laktatu v plazmé k laktatu v
cervenych krvinkadch je v klidu 1 po dobu fyzického zatiZzeni témé&f konstantni.
Vyjimkou je pouze vysoce intenzivni zatizeni, po dobu kter¢ho je prechod laktatu do
plazmy rychlejsi nez prechod do Cervenych krvinek, coz vysvétluje pro¢ po kratkém
vysoce intenzivnim zatizeni dosahuje laktat maximalnich hodnot v krvi az po n¢kolika

minutach od jeho skonceni (Bielik, 2006).

Vzorek laktatu (La) byl hra¢im odebran na konci intervalu odpocinku (IO).
Nameéiené hodnoty byly pofizeny pomoci prenosného laktaroméru Lactate scout. K
naméfeni hodnoty dochazi enzymaticko-amperometrickou metodou, na zaklad¢ které
dojde k detekci La v kapilarni krvi. Laktat ve vzorku je poté oxidovan enzymem laktat
oxidazy a v prubéhu této redoxni reakce jsou elektrony prendSeny mediatorem k
pracovni elektrodé. Vysledny proud odpovidd koncentraci La ve vzorku. Lactatet scout
vyzaduje vzorek krve 0,5 pL. Hodnota laktatu se zobrazi na displeji pfistroje do 15 s
(Tanner, Fuller, & Ross, 2010). Mistem odbéru vzorku byla $picka ukazovaku. Po
naméfeni bylo misto vpichu dezinfikovano a zalepeno. Pti dalSim méfeni byl vzorek
odebran z jiz ,,poranéného mista”. Naméfené hodnoty byly zapsany do zdznamového
formulafe. Souhrn sledovanych parametri vyzkumného souboru béhem méieni
koncentrace krevniho laktatu:

= maximalni koncentrace laktatu,
= pramérna koncentrace laktatu,

= maximalni a primérna koncentrace krevniho laktatu pii hie 6:6, 5:5, 4:4, 3:3.
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4.6 Hodnoceni subjektivniho vnimani namahy pomoci Borgovy $kaly

Vnitini bolesti a napéti, které mohou hraci v pribéhu tréninku pocitovat jsou
velmi vyznamnym indokatorem skute¢ného stupné vynakladané ndmahy. K hodnoceni
vnimani subjektivniho pocitu ndmahy bylo pouzito dotaznikové méfeni pomoci
upravené 15bodové (6-20) Borgovy skaly podle Sellersové (in Cechovska & Dobry,
2008), ktera se jevila pro sportovce dospélé kategorie jako nejvhodnéjsi.

Dotaznik s 15bodovou Borgovou skdlou byl hracim rozdan vzdy po ukonceni cviceni.
Samotny vyznam Skaly a princip zdznamu byl vysvétlen pfed zahdjenim tréninkové
jednotky. Oznaceni vybrané¢ho pole bylo hra¢i provedeno vepsdnim aktudlni herni
situace pf. (4vs4), aby bylo pii vyhodnocovani jasné, ke které herni formé se zdznam
vztahuje viz. ptiloha ¢.1. Kazdy proband mél vlastni list s Borgovou $kalou, ktery byl
oznacen Cislem jeho sporttestru, zdznam tak proband provadél pokazdé do stejného listu
se svym oznacenim.

Aby byla mozna komparace hodnot Borgovy Skély s hodnotami pramérné SF bylo tieba
mit vSechny hodnoty ve stejnych jednotkach. Prepocitala jsem primérnou SF na
Borgovy body. U pouzité 15bodové skaly odpovida kazdy bod desetinasobku skute¢né
SF (Borg, 2004; Cechovska & Dobry, 2008). Kazdy bod na $kale odpovida i urgité
z6né, kterd je vyjadiena procentem SFmax Procento SFmax hract je tedy tieba vypocitat
na zaklad¢ troj¢lenky podle vzorce: % SFmax= @ SF / SFmax X 10, hodnota SFmax je U
kazdého jedince velice individudlni, proto jsem zvolila prvni variantu prepoctu, ktera se

jevila, jako presnéjsi.

4.7 Monitoring vnéjSiho zatiZeni pomoci videozaznamu

Pro monitorovani tréninkové jednotky byly pouzity videokamery panasonic SDR-
H80. Kamery byly postaveny ve statické poloze na tribuné pro divaky ve vysce 4 m nad
zemi. Kazdd byla umisténana na tribuné tak, aby snimala jednu polovinu hfisté v co
nejvhodnéjsim thlu a zabirala tak celou protilehlou polovinu hiisté. Videozaznam byl
analyzovan pomoci autorizovaného softwaru Video Manual Motion Tracker 1.0.
Software je uréen k manudlni obsluze na zdklad¢ pohybu pera po dotykové obrazovce

b 413

nebo pomoci mysi na monitoru. Ke kalibraci bylo nutné nastaveni ,,sité“, ktera se

graficky v pocitaci prekryje na natoc¢ené video utkani.
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Nejprve bylo nutné vlozit rozméry natacené¢ho htisté do X, Y soufadnice k nastaveni
brankovych, pomeznich a ptlici ¢ary ve formatu PG. Vyhodnoceni jedné tréninkové

jednotky trvalo 6 hodin. Analyzoval se pouze pohyb hrac¢u v dobé intervalu zatiZeni

(12).

4.8 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci vypoctl
absolutni Cetnosti, aritmetickych primeérii, medianti, funkce countif a procentudlnich
podilit hodnot v Microsoft Excel 2007. Pro dalsi zpracovani dat bylo vyuzito
statistického programu Statistica 10. Protoze nebyla splnéna normalita rozlozeni dat a
vyzkumny soubor je pouze n=12, pouzil se pro zjisténi miry diference priméri
sledované¢ zavislé proménné (SF, La, Borgova Skala a pifekonana vzdalenost)
nepamarametricky Kruskal-Wallis test. Vysledky ztestu byly doplnény vypoctem
velikosti ucinku (Effect size) pro Kruskal-Wallis test podle vzorce :

.  H
TSN
kde H je vypocitana hodnota Kruskal- Wallis testu a N je celkovy rozsah souboru.

Vysledky jsou zaznamenany prevazné formou grafu a tabulek.

4.9 Analyza odborné literatury

Hlavnimi tkoly analyzy literatury a dostupnych zdroji bylo zjistit informace o
tzv. small-sided-games (malé formy her), jejich vyznamu a moznosti vyuziti v treninku.
Dale informace o faktorech, majicich vliv na intenzitu zatizeni v téchto hrach. Dulezité
bylo ziskani vhodné tabulky, ktera zaznamenava intenzitu zatizeni (IZ) ve vztahu k
hodnotam srdeéni frekvence (SF) a ziskani dat k porovnani vlastniho vyzkumu. Ukolem
bylo také zjistit informace o laktatu, jeho vyznamu, méfeni a zpisobu vyhodnoceni.
Informace o Borgové skale, zpusobu jejiho vyhodnoceni a posléze najit vhodna data k
porovnani vztahu srdeéni frekvence (SF) a metodou hodnoceni subjektivniho vnimani

zatizeni s vlastnim vyzkumem. Hledala jsem studie zabyvajici se analyzou vnéjsiho
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zatizeni ve sportovnich hrach a zpisoby jeho hodnoceni. Jednalo se predevsSim o
dokumenty sekundarniho charakteru (napf. knihy, Casopisy, pfirucky, internet aj.). K
ziskani informaci do teoretické casti prace byly prohledany i databdze knihovny a
internetové databaze: Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci SCHOLAR
GOOGLE (http://scholar.google.cz/), PROQUEST (http://search.proquest.com/),
EBSCO
(http://search.ebscohost.com/Community.aspx?authtype=ip&encid=22D731863C56358
73796359632553E123683397323E333133403335338&ugt=723731763C16350737863
55632953E3226E36933735363C324E33313380335&IsAdminMobile=N), MEDLINE
(http://ovidsp.tx.ovid.com/sp-3.8.1a/ovidweb.cgi)

Ve zdrojich jsem vyhledavala tato klicova slova: futsal, heart rate, small-sided-

games, laktat, Borgova $kala, RPE, indoor soccer, lactate scout.
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5 VYSLEDKY

V nami realizovaném vyzkumu jsme analyzovali vnéjsi a vnitini zatizeni u hract
futsalu ve tifech tréninkovych jednotkach u malych forem prapravnych her. Jako faktor
vlivu na vnéj$i a vnitfni zatiZzeni u jednotlivych pripravnych her byl zvolen pocet hracu.
Protoze nebyla splnéna normalita rozlozeni dat a vyzkumny soubor byl n=12 byla
ziskana data vyhodnocena pomoci neparametrického Kruskal-Wallisova testu anylyzy
rozptylu. V pribéhu méfeni nenastaly Zadné problémy, které by mohly vyrazné ovlivnit
vysledky. Pouze u vypliovani dotazniku Borgovy Skaly mohly byt nckteré vysledky
ovlivnény jazykovou bariérou brazilskych hraca. Toto riziko jsme se snazZily

minimalizovat anglickym ptekladem popisu jednotlivych skal.

5.1 Analyza vnéjsiho zatiZeni hra¢a pomoci software Video Manual Tracker 1.0

Ziskana primérna hodnota piekonané vzdalenosti v prubéhu jednotlivych malych
forem prupravnych her v tomto poradi — 6vs6, 5vs5, 4vs4 a 3vs3 byla 275,8 m (£119,3),
277,3 m (+81,07), 278,8 m (£71,20) a 263,5 m (£92,11). Nejvétsi vzdalenost (653,3 m)
ptekonal proband 8 v prib&hu pripravné hry 6vs6. Nejmensi vzdalenost (402,6 m)
piekonal proband 4 ve hie 5vs5. Vysledky primérné celkové vzdalenosti prekonané za
minutu jsou 68,9 m (6vs6), 69,3 m (5vs5), 69,7 m (4vs4) a 65,9 m (3vs3).

Tabulka 3. Celkova primérna vzdalenost piekonana v jednotlivych malych

forméach priapravnych her.

Pocer hraci v priupravné | PFekonana vzdalenost
hie (m)

6Vvs6 275,8+119,3

5vsb 277,3 £81,07

4vs4 278,8 £71,20

3vs3 263,5+92,11
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Mezi celkovou primérou piekonanou vzdalenosti u jednotlivych malych forem
prupravnych her nebyl statisticky vyznamny rozdil (p=0.70). Zjisténa hodnota velikosti
ucinku u celkové pruimérné prekonané vzdalenosti mezi jednotlivymi malymi formami
prupravnych her poukazuje na velky efekt (n?=0,31) Existuje zde tedy smysluplny
efekt, ale vzhledem k malému vyzkumnému souboru doprucujeme ziistat otevieni

vysledktim dal$ich studii. Rozdil neni statisticky ani prakticky vyznamny.

Krabicowy grafdle supin
Praménna: Dis

620 —|— T

Dt

440 |

380 ; 3 3 ” o Medidn
[(]25%-75%
550 T Min-Max

Obrazek 12. Krabicovy graf celkové prekonané primérné vzdalenosti v jednotlivych

malych formach pripravnych her

Vysvetlivky: 1 — prapravna hra 3vs3.
2 — pripravnd hra 4vs4.
3 — prapravna hra 5vs5.
4 — prupravna hra 6vs6.
Dist. — pfekonana vzdalenost (m).

Vyhodnocena data rychlosti pohybu hraca v programu Video Manual Tracker 1.0
byla rozd¢lena do rychlostnich kategorii podle Barbero-Alvarez et al. (2008).

Maximalni intenzita béhu (sprint) byla nejvice (9,8 %) zastoupena pii pripravné
hie 3vs3. Stanim stravili hrac¢i nejvice doby hry v pribéhu pripravné hry 5vs5 v
procentualnim vyjadieni se jednalo o 24,8 %. V jednotlivych malych formach

prupravnych her nebyly z hlediska procentudlniho vyjadreni velké rozdily mezi dobou
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stravenou V danych rychlostnich kategoriich. Nejvétsi rozdil (5,1 %) doby hry byl v
rychlostni kategorii — chiize mezi pripravnou hrou 5vs5 (24,8 %) a 3vs3 (19,7 %).Ve
srovnani s ostatnimi rychlostnimi kategoriemi mé&l poklus z hlediska procentualniho
vyjadieni doby hry nezavisle na poctu hrac¢i vyrazné€ nejvétsi zastoupeni. Jednotlivé
hodnoty byly 33,6 % (6vs6), 33,4 % (5vs5), 35 % (4vs4) a 32,4 % (3vs3) . Souhrn vyse
uvedenych vysledkt je graficky zndzornén obrazkem 15, kde je procentualni vyjadieni

casu straveného v jednotlivych rychlostnich kategoriich béhem tii tréninkovych

jednotek.
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Obrazek 13. Komparace jednotlivych malych forem prapravnych her podle

procentudlniho vyjadieni casu straveného v jednotlivych rychlostnich kategoriich
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5.2 Analyza vnitiniho zatiZeni hra¢i pomoci zon intenzity zatiZeni a laktatu

Analyza intenzity zatizeni byla provedena na zikladé hodnot naméfené srdecni
frekvence (SF). U sledovaného souboru jsem pomoci monitorovani srde¢ni frekvence
vyhodnocovala intenzitu zatizeni ve tfech tréninkovych jednotkdach u malych forem
pripravnych her.

Nejvy$§i praimérna hodnota srdeéni frekvence (154,8 tepu/minutu) byla u
prapravné hry 3vs3. Nejnizsi hodnota 146,2 tepii/minutu byla pii hie 5Svs5. Stifedni
hodnoty SF vykazovaly mezi jednotlivymi pripravnymi hrami velkou variabilitu (148-
159 tept/minutu). Mezi jednotlivymi faktory zmény poctu hrac¢l nenastal z hlediska
prubéhu srde¢ni frekvence statisticky vyznamny rozdil (p=0.31). Hodnoceni vécné
vyznamnosti vysledku poukazuje na velky efekt (n?=0.07). Vzhledem k velikosti
vyzkumného souboru (n=12) je nutno pfipustit chybu II. druhu. Doporucujeme provést

dalsi podobna méteni.
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Obrazek 14. Krabicovy graf hodnot srde¢ni frekvence v jednotlivych malych formach

prapravnych her
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Vysvetlivky: 1 — prapravna hra 3vs3.

2 — pripravnd hra 4vs4.
3 — prapravna hra 5vs5.
4 — pripravnd hra 6vs6.
HR — hodnoty srde¢ni frekvence.

Intenzita zatizeni hrac¢t se pfi prapravné hie 3vs3 pohybovala v 49,6 % nad
anaerobnim prahem. V zon¢ stfedni intenzity zatizeni (85-65 % SFmax) byla doby hry,
kterou hraci stravili v této zoné 34,9 %. V zo6né < 65 % SFyax byli hraci pti prapravné
hie 3vs3 15,5 % doby hry. Intenzita zatizeni v pripravné hi'e 3vs3 se nejvice podoba
intenzité zatizeni zapasové (Barbero-Alvarez et al.,2008; Lednicky & Berky, 2010;
Paskuza, 2010; Houdkova, 2011).

Z hlediska zmény faktoru poctu hract v procentudlnim vyjadieni doby hry
stravené v zon¢ zatizeni > 85 % SFmax nebyly zaznamenany vyrazné rozdily mezi
prupravnymi hrami 6vs6, Svs5 a 4vsd (34,4 %, 34,9 % a 38,8 %). Vyrazny rozdil v
procentualnim vyjadienim doby hry nastal u pripravné hry 6vs6, kde byli hrac¢i v zoné
stfedni intenzity zatizeni v 52 % doby hry ve srovnani s 5vs5 (43,9 %), 4vs4 (39,8 %) a
s 3vs3 (34,9 %). Vyse uvedené vyslekdy reprezentuje obrazek 15.
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Obrazek 15. Komparace jednotlivych malych forem pripravnych her podle

procentualniho vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych rychlostnich kategoriich

Hodnoty krevniho laktatu byly naméfené u hrac¢l v prabchu tii tréninkvych
jednotek mezi jednotlivymi malymi formami prapravnych her vzdy v posledni minuté
intervalu odpocinku.

Sttedni hodnoty laktatu se pohybovaly na arovni 7,5 mmol-I" (3vs3), okolo 6
mmol-1" v pripravnych hrach 4vs4 a 5vs4 a ve hie 3vs3 byla urovei hodnoty kolem 3
mmol-I". MaZeme tedy Fici, Ze variabilita sttednich hodnot laktatu mezi jednotlivymi
malymi formami pripravnych her byla vysoka. Nejvyssi hladina krevniho laktatu byla
namé&fena v prapravné hie 3vs3 (9,6 mmol-I"). Nejnizsi hodnotu jsme pomoci
prenosného laktatoméru zaznamenali u pripravné hry 6vs6 (3 mmol-I"). Nejvétsi
rozptyl hodnot laktatu byl zjistén u prupravné hry 3v3 viz. Obrazek 18. Z hlediska
faktoru zmény poctu hraci byl u namétenych hodnot laktatu mezi jednotlivymi malymi
formami pripravnych her zjistén statisticky vyznamny rozdil (p=0.00). Hodnoceni
véené vyznamnosti (n°=0,73) poukazuje na velky efekt. Vysledek je vyznamny
statisticky i prakticky. Vzhledem k malému vyzkumnému souboru vsak doporucujeme

realizovat dalsi podobna méteni pro ovéfeni praktické vyznamnosti.
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Obrazek 16. Krabicovy graf naméfenych hodnot laktatu v jednotlivych malych

formach prapravnych her

Vysvetlivky: 1 — prapravna hra 3vs3.
2 — pripravnd hra 4vs4.
3 — prupravna hra 5vsS5.
4 — prupravna hra 6vs6.
La — hodnota laktatu (mmol-17).

5.3 Komparace rozdilu mezi objektivni hodnotou (SF) a subjektivnim vnimanim

zatiZzeni pomoci Borgovy skaly

Ziskana data pomoci subjektivniho hodnoceni zatizeni jsem rozdélila podle
jednotlivych malych forem pripravnych her. V jednotllivych malych formach
prupravnych her jsem zjistovala rozdily mezi objektivnimi hodnotami (SF) zatiZeni a
subjektivnim (RPE) hodnocenim zatizeni hractu. Pomoci Kruskal-Wallisova testu
analyzy rozptylu jsem zjiSt'ovala statistickOu vyznamnost mezi témito rozdily.

Sttedni hodnoty rozdilu odhadu mezi objektivni hodnotou a subjektivnim

hodnocenim zatizenim se u prupravnych her 3vs3 a 4vs4 pohybovali okolo 0. U dalSich
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dvou malych forem pripravnych her (5vs5 a 6vs6) byla stfedni hodnota na urovni -2. Z
hlediska faktoru poc¢tu hraci nenastal mezi rozdily objektivnich hodnot a subjektivnim
hodnocenim zatizeni v jednotlivych malych forméach prapravnych her statisticky
vyznamny rozdil (p=0.09). Hodnoceni vécné vyznamnosti vysledki poukazuje na

stfedni efekt (n2:0,13).
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Obrazek 17. Krabicovy graf hodnot rozdilii mezi objektivnimi hodnotami a

subjektivnim hodnocenim zatizeni

Vysvetlivky: 1 — prapravna hra 3vs3.
2 — prapravna hra 4vs4.
3 — pripravna hra 5vsS.
4 — prupravna hra 6vs6.
BS — Borgova skala (6-20)

K nejvétsimu rozdilu mezi objektivni hodnotou zatizeni a subjektivnim
hodnocenim doslo u probanda 5 v pripravné hie 6vs6 a 5vs5, kde se jeho subjektivni
hodnoceni zatizeni liSilo od objektivni hodnoty zatizeni o 7 bodu. Témér u vsech
probandi dochazelo k podhodnocovani. Piresny odhad, (rozdil 0 bodi) mezi
subjektivnim hodnocenim a objektivni hodnotou byl zaznamendn u probanda 1 ve hie
4vs4 a probanda 2 ve hie 3vs3. Nejvice se hraci podhodnocovali v pripravné hie 6vs6.
Naopak nejlepsi odhad pii hodnoceni subjektivniho pocitu ndmahy meéli v prubchu
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pripravné hry 3vs3. Jednotlivé rozdily mezi objektivni hodnotou (SF) a subjektivnim
vnimanim zatizeni v jednotlivych malych formach pripravnych her byly — 5,1 bodu
(6vs6), 3,3 bodu (5vs5), 2,5 bodi (4vs4) a 1,6 bodu (3vs3).

20
19 A
18 -
17 -
16
15 + M Objektivnihodnota
14 - zatiZeni (SF) vyjadienav
13 bodech Borgovy skaly
12 B Subjektivnihodnoceni
11 - zatizeni vyjadrenov
10 - bodech Borgovy skaly
9 -4
8 -
7 -
6 T T T T

6vs6 5vs5 4vs4 3vs3

Obriazek 18. Komparace objektivni hodnoty a subjektivniho vnimani zatiZzeni pomoci

Borgovy skaly v jednotlivych malych forméch pripravnych her
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6 DISKUZE

Zname-li celkovou pifekonanou vzdalenost nebo dosazenou rychlost hraca v
pribéhu tréninku, mohou ndm ziskana data pomoci pfi planovani dalsiho treninkového
procesu a ke zlepSeni kondi¢ni pfipravenosti hrac¢ti. Mezi prekonanymi vzdalenostmi v
jednotlivych malych formach pripravnych her nebyl statisticky vyznamny rozdil
(p=0.70). Nejvice hraci nab&hali v pripravné hic 4vs4. Zde podle nas hrala vyznamnou
roli zkuSenost z utkéni. Hraci se vice zapojovali do hry, nez tomu bylo naptiklad u hry
6vs6 a dochazelo k efektivnimu vybéru hra¢skych pozic. Naopak nejménsi prekonanou
vzdalenost ve hie 3vs3 vysvétlujeme technickou a taktickou vyspélosti hrac¢h —
nedochazelo ke zbyte¢nému ,,honéni se za mi¢em”. Obdobné vysledky zaznamenal ve
své studii Hill-Haas, Dawson, Coutts a Rowsell (2009) — zde nejvétsi vzdalenost
prekonali hraci také ve hie 4vs4. NejmenSi piekonana vzdalenost byla naméfena pii
nejménsim poctu hracl, v pripadée této studie se jednalo 0 malou formu pripravné hry
2vs2. Vzhledem k vékové kategorii hraca ( U-17) vysvétluji vySe uvedeni autofi tento
fakt vlivem tinavy a momentalni nizkou aspira¢ni Grovni jedinci. Pfi porovnani nasich
vysledkt s Hill-Haas, Dawson, Coutts a Rowsell (2009) je nutné brat na védomi, Ze
kromé& faktoru vlivu na ptekonanou vzdalenost zvolili autofi i jako faktor vlivu
variabilitu hraci plochy. Stejny faktor — variabilitu hraci plochy zvolil ve své studii u
hraci fotbalu v malych formach pripravnych her i Casamichana a Castelano (2010). Ve
sportovnich hrach (futsal, fotbal, basketbal, plazovy fotbal), existuje mnoho vyzkumu
zabyvajicich se pohybem hract na hiisti béhem utkani (Barbero-Alvarez et al., 2008;
Castagna et al., 2003; Tessitore et al., 2005; Castellano & Casamichana, 2010). Méné
v8ak studiji, které by analyzovaly vnéjsi zatizeni u hrac¢t u malych forem pripravnych
her.

Nejvice zastoupenou rychlostni kategorii v procentudlnim vyjadieni doby hry u
vSech priapravnych her byl poklus. Tuto rychlostni kategorii avSak z hlediska ub&éhnuté
vzdalenosti v utkani uvadi jako nejvice zastupenou Barbero-Alvarez (2008) Vysledky
procentualniho zastoupeni jednotlivych rychlostnich kategorii vykazuji intermitentni
povahu zatiZeni. Nejvyssi zastoupeni z hlediska procentudlniho vyjadieni doby stravené
v rychlostni kategorii sprint bylo zaznamenéano u pripravné hry 3vs3 coz vysvétluje, ze
se v této prupravné hire hraci pohybovali 49,6 % doby hry v zon€ intenzity zatizeni > 85
% SFmax Pod hranici < 65 % SFpax se hraci v procentualnim vyjadieni pohybovali ve
vSech formach prupravnych her maximalné na urovni 20 % hraci doby. Tyto vysledky

S7



potvrzuji, ze hraci byly ptevaznou dobu v pasmu anaerobniho zatizeni. Vlivem faktoru
— zmény poctu hrd¢li na intenzitu zatizeni u hracd futsalu v malych formach
prapravnych her se zabyvali Duarte, Batalha, Folgado a Sampaio (2009). Kteii pti
komparaci procentudlniho vyjadieni doby hry stravené v jednotlivych zonach zatiZeni
zjistili, ze intenzitu zatizeni v soutéznim utkani nejlépe ,,simuluje” mald forma
prupravné hry 2vs2. Jednotlivé vysledky studie Duarteho et al. (2009) v procentualnim
vyjadieni doby hry v zon¢ zatizeni > 85 % SFmax (85,4 %) 85-65 % SFmax (10,4 %) a <
65 % SFmax (4,2 %) se témer prakticky zhoduji s hodnotami intenzity zatizeni
v soutéznich utkanich (Barbero-Alvarez et al., 2008; Pakusza, 2009; Lednicky & Berky,
2010; Houdkova, 2011). V nasi studii se nejvice intenzité zatizeni soutéznim utkani z
hlediska podobnosti procentudlniho vyjadieni doby stravené v jednotlivych zoénach
zatizeni priblizili hra¢i pti pripravné hie 3vs3. Podobnost zatizeni ve hie 3vs3 se
zatizenim v utkani vysvétluje, pro¢ hraci dokdzali po této prupravné hie nejlépe
odhadnout svou srde¢ni frekvenci. Ve vSech prupravnych hrach dochazelo u hrac¢a pii
hodnoceni vnimani vlastniho pocitu zatizeni k podhodnocovani. Neptesny odhad
subjektivniho pocitu zatizeni v porovnani s objektivnim hodnocenim zatizenim (SF)
naznacuje, ze v tréninku futsalu u malych forem prapravnych her nelze brat Borgovu
Skalu jako ptimy ukazatel zatizeni. Doporucujeme ale vzhledem k prvotnim
zkuSenostem hract s Borgovou skalou provést dalsi podobnad hodnoceni, ktera by nase
tvrzeni mohla vyvratit. Jako orienta¢ni ukazatel zatizeni v tréninku hazené doporucuje
Borgovu skalu ve své praci i Kristek (2011). Tendenci sportovci k podhodnocovani
zmifiuje Cechovska a Dobry (2008). Statisticky vyznamny rozdil (p=0.00) byl mezi
jednotlivymi malymi formami pripravnych her u hodnot naméfeného krevniho laktatu.
Podobné hodnoty, které jsme ziskali (viz. kap. vysledky 5.2) naméfil u hracu fotbalu
Kokli (2012).

Na celkovou intenzitu zatiZzeni mohla mit vliv absence trenérskéh povzbuzovani.
Vlivem faktoru trenérského povzbuzeni na fyziologické rekace v malych formach
prapravnych her se u hract fotbalu zabyvali ve své studii Rampinini, Impellizzeri,

Castagna, Chamari, Sassi a Marcra (2009).
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7 ZAVERY

Cilem diplomové prace byla analyza herniho vykonu (vnitfniho a vnéjSiho zatizeni) v
malych formach prapravnych her u hra¢u Chance futsal ligy.

Mezi ptekonanymi vzdalenostmi v jednotlivych pripravnych hrach neni statisticky
vyznamny rozdil (p=0.70). Nejvétsi procentualné vyjadieny podil hraci doby (9, 8 %)
rychlostni kategorie — sprint byl zaznamenan pti hie 3vs3. Nejdéle se hraci pohybovali
v zdn¢ zatizeni nad hranici anaerobni prahu (> 85 % SFnax) pfi hie 3vs3 (49,6 %).
Nejvice zastoupenou rychlostni kategorii ve vSech pripravnych hrach byl poklus.
Statisticky nevyznamné jsou i rozdily mezi prubéhem srde¢ni frekvence (p=0.31).
Nejlépe dokazi hraci odhadnout své zatizeni ve hie, kterd se svou intenzitou podoba
utkani. U hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni méli hraci ve vSech malych
formach prapravnych her tendenci k podhodnocovani se. Nejvys$si hodnoty krevniho
laktatu byly naméfeny u prapravné hry 3vs3. Mezi jednotlivymi malymi formami her
byl z hlediska naméfenych hodnot krevniho laktatu statisticky vyznamny rozdil

(p=0.00).

V diplomov¢ praci byly poloZeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ovlivilje faktor poctu hrac¢t v malych formach prapravnych her u hracu

futsalu fyziologickou odezvu z hlediska srde¢ni frekvence?

Odpovéd’: Ne, z hlediska prubéhu srdecni frekvence nebyl mezi jednotlivymi malymi

formamy pripravnych her statisticky vyznamny rozdil (p=0.31).

2. Ovlivije faktor poctu hrac¢t v malych formach pripravnych her u hraca

futsalu vnéjsi zatizeni z hlediska celkové pfekonané vzdalenosti?

Odpovéd: Ne, z hlediska piekonané vzdalenosti nebyl mezi jednotlivymi malymi

formamy prupravnych her statisticky vyznamny rozdil (p=0.70).
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8 SOUHRN

Prace charakterizuje herni vykon (vng&j$i a vnitfni zatizeni) hradct futsalu ve tfech
tréninkovych jednotkach u malych forem prapravnych her. Uréenim faktoru vlivu
— variability poctu hraca jsme zjistovali fyziologické reakce a analyzovali pohybovou
strukturu hract. Vyzkumnym souborem byli hrac¢i tymu nejvyssi futsalové soutéze u nas
vcetn¢ nékolika sucasnych hrach reprezentace.

Jednotlivé kapitoly se vénuji fyziologické charakteristice utkani, morfolgicko-funkénim
hodnotam hrach futsalu a teoretickym poznatkiim z oblasti sportovniho tréninku a jeho
nejnoveéjsim tendencim.

Béhem tii tréninkovych jednotek bylo zjisténo, Zze u hractu futsalu nedochézi faktorem
vlivu poctu hraci v malych formach prapravnych k vyznamnym rozdilim mezi
fyziologickymi odezvami a pohybovu strukturou hrac¢u. Mezi pribéhem hodnot srde¢ni
frekvence (p=0.31) a celkové pramérné piekonané vzdalenosti (p=0.70) v jednotlivych
formach prapravnych her nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil. Dospé€li jsme k
zaveru, ze u sledovaného souboru nebyla Borgova skala vzhledem k vysledkiim meéteni

srde¢ni frekvence (SF) presnym ukazatelem zatizeni.
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9 SUMMARY

The thesis characterizes gaming performance (inner and outer load) of futsal players in
free training units concerning small-sided-games. By defining of the factor influence-
variability in number of players we identified the physiological responses and analyzed
the physical structure of players. The research group consisted of top futsal competition
players in the Czech Republic including a few current players of the representation.
Particular chapters deal with the physiological characteristics of game, morpho-
functional aspects of futsal players and theoretical knowledge from the field of sports
training and its latest trends. During the three training units of small-sided-game no
connection was discovered between the physiological responses and time-motion of
players. Any statistically significant difference was not found out between process
values of heart rate (p=0.31) and overall average running distance (p=0.70) in each form
of preparatory games. We came to the conclusion that with the reference group the Borg
scale was not the accurate indicator of the load in the view of measurement of heart rate
(HR).
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11 PRILOHY"

Priloha 1

R

[ 15 bodova Skala Pupis stopié Yo Srdefni frekvenee
moximdlni
[ 6 Bez némahy (komplete rest recovery) 50-60%% SFmax
7 Extrémné matd ndmaka (very, very light | 50-60%SFmax
s exertion) ‘
8 Velmi mald ndmaha, lehkd chize (light 60-70%SFmax
walking) 3T
9 _ Menii ndmuha ( very light exeriion) o1-70%SKmax |
10 GG Velmi pomaly bél, mala-lefika chize,
snaded keaverzace (very slow run, easy FO-7I%SFmax
_Conversation pace)
11 475 Posméraé ve8{ ndmaha {foirly Hght exertion) 70-75%SFmax
12 Snaduy béh, mitnd nimaha {(maderate easy 70-73%SHmax
rusnj i
13 Ponékud vEist namaha( somewhar hurd 70-73%SFmax
a4 exertion)
14 Ve, stdle rviddnutelnd ndmaka, zvisend
P pocend {swearing a bit more, yomewhut 73-80%SFmex
27 strong-still easy)
s Velkd ndmaha, zrychiéné dickéni hard S0-KP4SFmux
excrtion, hreathing becomes o bil stronger) B
I 1] Vysokd namaka (hard exervion) 80- NS Fmcc
7 Velmi vysoki ndmaha, dfchdns fe velmi obdiné,
st viak udriet rychlost po nékelik minut bex H-94%S Fmax
zpomaleni fempa (very hard exerfion — breatiing
very lahored but can still maimtain pace for some
minulek without sfowingl n
I8 Extrémmé velka ndmaha (very very hard | 95- KPS Fmax
exeriion) i =
Iy Léme¥ maximalnf ndmaka ( al nurximal | 93-100% Sk
| effory) i
[ 20 Vyderpdni (exhausiion)

Obrazek 19. Vyplnény dotaznik s Borgovou skéalou probandem 10
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Priloha 2

1IN UNEAMASE.'SFss i

=  TIME OUT HRACI CAS TIME OUT =

DRZENI MICE - DRZENI MICE
PODANI - PODANI

DOMACI’_ FAULY 00 FAULY HOSTE

CisLo TRESTNY CisLo TRESTNY

Obrazek 20. Radost chrudimskych hraci zv poradi ctvrté findlové branky proti

Bohemians Praha

Priloha 3

© lana Hogkova

Obrazek 21. Tymova fotografie FK Era-packu Chrudim po =ziskani sedmého

mistrovského titulu
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