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1 UVOD

Téma bakalaiské prace ,,Zatizeni hraca fotbalu v malych formach prapravnych her* jsem
si vybral, protoZze se fotbalu vénuji od 5 let jako hrac, tudiz je mi tohle téma velmi blizké.
Zamgéfeni a vysledky mé prace by mohly poskytnout trenértim informace o vlivu koucinku na
uroven zatizeni jejich svéfencii a pomoci jim tyto poznatky nasledné¢ aplikovat do
tréninkového procesu.

V teoretické Casti nasi prace jsme se zabyvali fotbalovym prostfedim, oblasti sportovniho
tréninku, zaméfili jsme se na vliv koucinku a jeho aplikaci v tréninkovych jednotkach, nebo
v samotném soutéznim utkani, charakterizovali v soucasné dobé velmi popularni skupinu
pripravnych her vyuZzivanou ve fotbale, ale i v ostatnich kolektivnich sportech tzv. small side
games a popsali srde¢ni frekvenci a jeji monitorovani.

V praktické ¢asti jsme prostiednictvim sporttesterti sledovali uroven zatizeni v prupravné
hie 4 vs 4 o velikosti hraci plochy 20 x 32 m. RozloZeni faze zatizeni a odpocinku bylo 1:1,
tedy 2 minuty byli hra¢i v zatizeni a 2 minuty odpocivali. VSe probihalo v jedné sérii, ktera
obsahovala 6 her.

Nase méfeni probihalo, jak vySe uvadim na zmenSeném hfisti, jedna se o variantu
prapravné hry, kterd se fadi do skupiny SSG. SSG jsou v dne$ni dobé hojné vyuzivany ve
sportovnim tréninku. Tyto malé pripravné hry jsou charakteristické praci ve vysokém tempu
a neustalému kontaktu jak s mi¢em tak i protihra¢em. Diky témto aspektim slouzi nejen ke
zlepSeni kondi¢nich schopnosti, ale i technicko-taktickych.

Hlavnim myslenkou nasi prace bylo zjisténi, zda ma ¢i nemé faktor koucinku vliv na
vnitini intenzitu zatiZzeni. Dulezitym parametrem sledovéani pro néas byla srde¢ni frekvence,
jejiz pohyb jsme sledovali u 16 hract po dobu dvou tréninkovych jednotek s tim rozdilem, ze
v druhé tréninkové jednotce jsme kouce nenechali zasahovat do hry. Naméfené vysledky jsme
dale komparovali mezi sebou a také se studii ktera probihala na stejné téma, ale pouze
v dorostenecké kategorii.

Pro realizaci méfeni bylo kromé fotbalovych pomicek zapotiebi i sporttesterti, které
bohuzel klub FK Mohelnice nemé¢l k dispozici. MUj dik tedy patii Katedfe sportu Fakulty

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, kterd mi dané vybaveni zapijcila.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal a jeho soucasna charakteristika

Fotbal je kolektivni hra, které se ucastni dva proti sob¢€ hrajici tymy o jedendcti hracich
(10 hraca + 1 brankar). Hra probihd na htisti o velikosti 105 x 68 metri. Hraje se 2 x 45 minut
s 15 minutovou pauzou. Cilem hry je dopravit mi¢ do brany soupefe. Vitézem je tym, ktery
vstielil vice branek.

Podle Votik a Zalabak (2011) je fotbal sportovni, tymovou a brankovou hrou, ktera se
fadi mezi nejoblibenéjsi sportovni hry v nasi republice. Fotbal mlze byt pro vétSinu lidi
vhodnou formou zdbavy a odpocinku. V profesionalni sféfe se vSak miizeme setkat s vlivy
ekonomickymi a politickymi.

Kirkendall (2013) poukazuje na zmény v soucasném fotbale v porovnani s fotbalem
v 70. letech a to jak v oblasti rychlosti, tak i objemu zatizeni. Uvadi zde, Ze v minulosti
profesiondlni fotbalisté ubchli za soutézni utkani kolem 8500 m. V soucasné dob¢ jsou dle
Votik a Zalabak (2011) hraci schopni piekonat za zdpas, v zavislosti na jejich postaveni,
ptiblizn¢ 10 000 — 13 000 m. Proto je dulezita i fyzicka pfipravenost hract. Dle Bangsbo
(2007) je moderni fotbal hrou pro vysoce trénované atlety a fotbalista bez fyzické
pfipravenosti nemize v ramci dneSnich pozadavkl provadét technicko-taktické pozadavky
hry. Hlavni zmény o proti casim minulym vidi Bedfich (2006) v orientaci na mic¢, zvySené
herni improvizaci, kreativit¢ hract, ovladdani prostoru a v rychlejSim pfepinanim hract
z Gto¢né faze na obranou a naopak.

Fotbal je stdle narocngjs$i 1 z psychologické stranky. Hra¢ je nucen stale rychleji
vyhodnocovat ménici se situace, pohotové reagovat a individualné nebo tymové fesit herni
ukoly (Votik & Zalabdk 2011). Hraci na profesionalni Grovni se musi vyrovnavat také
s tlakem medii na jejich vykonost a také stlakem zapasovym, jenz je zpiisobovan
mySlenkovymi pochody hract pied zdpasem a v samotné hie. Proto mentalni odolnost hraje

dilezitou roli v souasném fotbale a mize rozhodovat i zapasy.



2.2 Sportovni trénink

Hohman, Lames a Letzelter, M. (2010) charakterizuji trénink jako planovitou a
systematickou realizaci opatieni (metody a obsah tréninku), které vedou k trvalému dosazeni
cilti ve sportu a jeho prostfednictvim.

Je to systémové fizeny proces sportovni piipravy, jenz se zamétuje na zvySovani
sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi. Ukolem sportovniho tréninku je
rozvijet psychické a socialni ptedpoklady pfi soucasném osvojovanim a zdokonalovanim
techniky a dovednosti v daném sportu. Hlavnim cilem je pak dosaZeni maximalnich vysledkt
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Honba za maximalnimi vysledky ma i své stinné stranky a to napt. fyzické a dusevni
vypéti, proto Dovalil (2009) poklada za diilezité aby si sportovni trénink zachoval rysy jako

napf. radost nebo pocit z dobrého vykonu.

2.2.1 Zatizeni v tréninku

Bedtich (2006) charakterizuje tréninkové zatizeni jako soubor zamérnych pohybovych
podnétli, vyvolavajicich u sportovcli zmény trénovanosti, kterd je podmiiujici pro
vykonnostni rist sportovce. ZatiZzeni lze posuzovat dle riznych aspektd napi. Objemu,

intenzity zatizeni, cykli¢nosti, dominance pohybovych schopnosti aj. Z fyziologického

vvvvvv

2.2.1.1 Intenzita zatiZeni

Kazdd pohybova c¢innost muze byt provadéna riznym usilim. Intenzitu zatizeni
charakterizuje intenzitu zatizeni, jenZ je projevem rychlosti a frekvenci pohybt, vztahuje se i
k velikosti ptekondvaného odporu. K vyjadfeni intenzity zatizeni slouzi srdecni frekvence,
jelikoz se zvySujici se intenzitou zatizeni se zvysuje i srde¢ni frekvence. Ukazatelem

intenzity zatizeni muze byt i energeticky vydej (Dovalil et al., 2012).

Dle Dovalila et al. (2002) rozliSujeme intenzitu zatizeni dle energetického kryti:

e anaerobni laktatové kryti (ATP-CP) = maximadlni intenzita,

* anaerobni laktatové kryti (LA) = submaximadlni intenzita,
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e aerobni laktatové kryti (LA-02) = stfedni intenzita,

e aerobni kryti = nizké intenzita.
y

2.2.1.2 Objem zatiZeni

Objem zatiZzeni pifedstavuje kvantitativni stranku zatizeni. V tréninkli byva casto
charakterizovan jako doba tréninkové jednotky, poctem tréninkovych dntl, hodin ¢i jednotek
za urcité obdobi. Naopak soutézni objem zatizeni je dan poctem utkani, zdvodu, soutézi apod.

(Dovalil et al., 2002)

2.2.1.3 Aerobni prah

Hlavni roli pfi tvorbé energie pro svalovou c¢innost hraje aerobni metabolismus.
Anaerobni metabolismus vyuziva kyslik ke Stépeni cukrd a tuki, které slouzi jako hlavni
energeticky zdroj pro télo.

Aaerobni prah je hodnota odpovidajici intenzité¢ zatizeni, pii které hladina laktatu
dosahne hranice 2 mmol laktatu na 1 1 krve. Aerobni prah lezi mezi 50 — 60 % maximalni
spotteby kysliku (VO2max)

Aerobni prah je charakteristicky pro vykon pii kterém se kyslikovy ekvivalent poprvé
zvysuje, vzrusta postupné koncentrace laktatu v krvi a hodnoty srde¢ni frekvence se blizi k 70

— 75 % maximalni srde¢ni frekvence (Psotta, 2006)

2.2.1.4 Anaerobni prah

Dle Havlickové (1993) se jednd o ,ptfed€él mezi oxidativnim krytim energetickych
potieb pii pohybové Cinnosti a smiSenym krytim aerobné-anaerobnim, ve kterém prudce
nariista podil neoxidativni (thrady energetické spotfeby. Jinymi slovy anaerobni prah
(ANP) je horni hranice, na které je jest¢ organismus schopen udrzovat stabilni hladinu
zakyseleni a laktatu recyklaci a vyuZzivat tuk jako palivovy zdroj. Energetickym zdrojem nad

urovni anaerobniho prahu je pouze glukdza. ANP lezi mezi 70 — 90 % VO2max.
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Obrazek 1. Zavislost krevniho laktdtu (mmol) na tepové frekvenci (TF/min)

(http://www.sportvital.cz/rejstrik/a/anaerobni-prah/).

2.2.2 Koudink

Podminujicim faktorem pro uspésnost hrace nebo tymu v soucasném fotbale je dobra
sportovni, ale také i psychickd ptipravenost hracl. Prace trenéra v této oblasti je velmi

narocna, jelikoz musi brat v potaz nékolik faktoru hrace jako jsou:

* struktura osobnosti hrace (charakter, temperament atd.),
* psychické procesy hrace (zpisob mysleni, motivacni procesy, citové vnimani atd.),
* socidlné-psychologickd oblast (mezilidské vztahy, komunikace mezi hrac¢i nebo

trenérem a hraci atd.).

Dulezitym faktorem je pak plsobeni trenéra z hlediska pfipravy na zapas, fizeni hry béhem

utkani a pozapasovém hodnoceni (Votik & Zalabdk, 2011).
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2.2.3 Priprava pred utkanim

Dulezité je aby trenér v tomto obdobi zvladl dobfe motivovat hrace, aby byli schopni
maximalniho vykonu a aby fotbalem Zili. Také ptizplsobit zat€z a kondi¢ni slozku. A v

neposledni fad¢ pfizptsobit taktiku vzhledem ke kvalitdm soupete (Jiva, 2006).

Z hlediska doby trvani pfipravu pred utkdnim rozdélujeme:

* Dlouhodoba pfiprava pred utkdnim — probiha jiz v prabéhu tydenniho tréninkového
cyklu. Jednd se o nacvik modelovych situaci z oblasti taktiky, zpisobu hry kterym se

tym chce prezentovat, nacvik standartnich situaci apod.

* Kratkodoba piiprava ptred utkdanim — probiha tésné pfed utkdnim a zahrnuje stru¢né

pokyny hracim, motivaci, kratké rozhovory s hraci apod. (Votik & Zalabdk, 2011).

2.2.4 Rizeni hry béhem utkani

Moznosti trenéra jsou zde omezené, jelikoz hlavnim Cinitelem na hfiSti jsou hraci,
ukolem trenéra je reagovat na vzniklé situace v prib&éhu utkani napf. zménou taktickych
pokyni nebo stfidanim hract. Dale poradit hra¢im povzbuzovat pokud mozno co nejvice

pozitivné (Votik & Zalabak, 2011).

2.2.5 Pozapasové hodnoceni

Zde je ukolem trenéra v urCitém casovém odstupu zhodnotit utkdni. Trenér by mél
ptizptisobit své hodnoceni kone¢nému vysledku, zda je jeho tym po porazce ¢i v utkani
zvitézil. Hodnoti utkani bez emoci, spravedlivé oteviené. Dulezitd je komunikace s hraci,
vysledkem jsou vychodiska a podnéty pro dalsi tréninkovy proces i utkani (Votik & Zalabak,
2011).

Kazdy hrac je svym zpiisobem jiny napt. Z hlediska zptisobu mysleni, temperamentu ¢i
charakteru proto dle Pyke (2001) je dtlezité, aby trenér pouzival v komunikaci mnohem vice
strategii a dokazal tak pfistupovat ke kazdému dle jeho individudlnich potfeb a byt schopen

komunikovat s riznymi osobnostmi hraci.
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2.3 Small -sided -games

Malé formy her nékdy oznacované jako pripravné hry, jsou hry jenz probihaji na
zmenSeném hfisti, zahrnuji mensi pocet hract a jejich pravidla byvaji ¢asto modifikovana.
Small — sided — games dale jen SSG jsou v dnesni dob¢ velmi popularni a jsou zafazovany do
tréninkového procesu v mnoha klubech po celém svété. Vyvoj SSG se prisuzuje pouliénimu
fotbalu. Mnoho nejlepsich svétovych hract pravé zde zacinala, at’ uz Slo pfimo o fotbal na
ulici, v parku nebo na plazi. Pravé odtud svétové kluby ptijaly myslenku zatazeni SSG do
tréninkového programu. Jak uz bylo zminéno SSG patii mezi velmi oblibené hry a to jak u
hracu, ktefi jsou prakticky neustale v kontaktu s mi¢em, tak i pro trenéry jejichz svétenci si
diky nim mohou zlepsit své kondi¢ni a technicko-taktick¢ dovednosti (Hill-Haas, Dawson,
Impellizzeri & Coutts, 2011).

Oblibenost SSG potvrzuji ve své studii i Aquiar et al. (2012), pro které jsou v soucasné
dobé SSG velice oblibenym a jedno z nejprobiranéjSich odvétvi ve fotbale. Této oblasti se
vénuje mnoho studii a trenéfi se tyto poznatky stale vice snazi zafadit do tréninkového
procesu.

Tyto male pripravné hry vyzaduji vysoké naroky na intenzitu zatiZzeni. Intenzitu
zatizeni miizeme diagnostikovat za pomoci srde¢ni frekvence, koncentrace laktatu v krvi nebo
hodnocenim vnimané namahy. Hill-Haas et al. (2011) ve své studii poukazuje, Ze nejlepsi
diagnostickou volbou pro méfeni intenzity zatizeni je pravé kombinace téchto metod. Déle

popisuje nékteré faktory které mohou intenzitu zatizeni ovlivnit.

Mezi tyto faktory patfi:

* pocet hracu,

* velikost hraci plochy,

* modifikace pravidel,

* interval zatiZzeni a odpocinku,
* odvolani brankar,

¢  koucink.

Kalapotharakos et al. (2011) vidi nejvétsi vliv na uroven zatizeni zejména v poctu

hracéa na obou stranach hiisté ve SSG.
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2.3.1 Pocet hracéua

Pro regulaci intenzity zatizeni ve SSG lze zménit pocet hraci v kazdém tymu. Mnoho
studii prokazalo Ze snizenim poctu hract v kazdém tymu dochdzi ke zvySeni srdecni
frekvence, zvySeni krevniho laktatu a percepcni reakce. DalSi modifikaci souvisejici s poctem
hract je odebrani hrace z jednoho muZzstva tedy hry naptiklad ¢tyfi na tfi nebo Sest na pét.
Pouziti hry v ptesile se pouziva pro zvySeni intenzity zatiZzeni u jednoho tymu a naopak, nebo
muze byt pouzito v nepfitomnosti sudého poctu hracti. Podobna modifikace vytvarejici presilu
je i s pouzitim tzv. Zolika. Jedna se o hrade, ktery hraje s muZstvem, jenz drzi mi¢ a vytvaii
tak pfesilovou hru pro druhé muzstvo, které neni v drzeni mice. Tato varianta je vyuzivana
pfedev§im pro rozvoj obranné nebo utoné hry a také pro zvySeni fyzické zatéze pro

zolikového hrace (Hill-Haas et al., 2011).

2.3.2 Velikost hraci plochy

Celkova plocha htisté V SSG a to jak v absolutnich i relativnich ¢islech mtze byt pro
regulaci intenzity zatizeni rizné¢ modifikovana. Relativni velikost plochy na hrace je
definovana, jako celkova velikost plochy vydé€lend celkovym poctem hracd. Vétsina studii
zbyvajici se manipulaci s absolutni a relativni velikosti plochy potvrzuje, Ze pii zvétSeni herni
plochy dochazi ke zvyseni srdec¢ni frekvenci a obsahu krevniho laktatu. (Hill-Haas et al.,
2011)

Tvrzeni potvrzuje i Rampinini, Impellizzeri a Castagna (2007), jenz ve své studii
zvysili hraci plochu o 20 % v celé fadé SSG (3 vs 3, 6 vs 6). Ukazalo se, Ze jak procento
maximalni srde¢ni frekvence, tak zastoupeni laktdtu v krvi bylo vyss§i v priibéhu SSG

hranych na velkém hfisti v porovnani s malym nebo sttedim hiistém.

2.3.3 Manipulace s velikosti hraci plochy a po¢tem hraci soucasné

Ve studii zabyvajici se manipulaci soucasné s velikosti plochy a po¢tem hract
Rampinini et al., (2007) zjistili, ze pii zvétSeni hraci plochy a pfidani vétSiho poctu hraca
dochazi k malému sniZeni intenzity zatizeni. Svij vyzkum provadél u 20 amatérskych
fotbalistli. K podobnym vysledkiim dosli také Jones a Drust (2007), ktefi také hlasily snizeni

intenzity zatizeni.
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2.3.4 Modifikace pravidel

V praxi, fotbalovi trenéti celkem casto modifikuji pravidla v SSG, aby dosdhli vétsi
intenzity zatiZzeni v tréninku nebo rozvinuli specifické technicko - taktické dovednosti Hill-
Haas et al., 2011). Pfikladem muze byt tfeba omezeni poctu dotykl nebo gol platny pouze
kdyz vsichni hra¢i budou na poloving soupefe. Omezeny pocet dotykid nuti hrace byt neustalé
v nabidce, zvys§i pohyb a tim i intenzitu zatiZeni.

Mallo a Navaro (2008) ve své studii poukazuji na vliv zmény pravidel na
charakteristicky pohyb. Tyto specifické zmény pravidel zplsobily narast celkové nabchané

vzdalenosti, ¢asu strdvenym ve sprintu a naopak ubytek ¢asu straveny v klidu.

2.3.5 Interval zatiZeni a odpo¢inku

Podobné jako u béhu, muze byt ve SSG vyuzito mnoho perspektivnich variant
k upravé intenzity zatizeni. VéEtSina studii uziva tradiéni pojem ,.interval®, jedna se o nékolik
po sobé¢ jdoucich zapasti, jenz jsou prolozeny aktivnim nebo pasivnim odpocinkem. VétSina
studii pracuje s kratkymi intervaly odpocinku setkat se ale miizeme i studiemi, které pracuji
s del$im intervalem odpocinku napf. 1 x 3 minuty v zatizeni a 12 minut odpoc¢inku. Tato
forma vykazuje velmi nizky pomér prace : odpocinek (1:4) a velmi kratkou celkovou dobu

trvani hry ( 3 minuty) (Hill-Haas et al., 2011).

2.3.6 Odvolani brankara

Béznou modifikaci pravidel ve SSG je odvolani brankaitd ze hry, se snahou zvysit
pocet nastiilenych golt. Brankéii jsou nedilnou soucasti fotbalu, nicméné par studii
ptekvapivé zkoumalo vyziti brankaiti a jejich pozitivni vliv na intenzitu zatizeni. Mallo a
Navaro (2008) zaznamenali zna¢ny ubytek HR max, celkové vzdalenosti a ¢ase stravenym ve
sprintu ve hie 3 vs 3 bez brankard. Zjistili, Ze toto snizeni psychologickych a pohybovych
reakci zplisobilo zvySeni organizace obrany v malém vapné&, coz snizilo tempo hry a nasledné

1 psychologické a pohybové reakce.
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2.3.7 Koucdink trenéra

Ptimy dozor a aktivni koucink trenéra ovliviiuje poctivost provedeni daného cviceni
na tréninku a tim dosdhneme i zvySené intenzity zatizeni v tréninku. A rtiznych tréninkovych
moédech ve fotbale. Naptiklad Rampinini et al., (2007) prokazali, ze srde¢ni frekvence a
koncentrace krevniho laktatu byly vys$si, kdyZz trenér stale podporoval hrac¢e béhem SSG s 20
amatérskymi fotbalisty v riznych SSG slozenich (3 vs 3, 4 vs 4, 5 vs 5, 6vs 6; a na malém,

sttednim a velkém hfisti).

17



2.4 Srdeéni frekvence

Benson a Connolly (2012) vysvétluje, Ze srde¢ni frekvence je nejjednodu$sim a
nejefektivngjSim ukazatelem intenzity, a to nadm slouzi ktomu, jak zajistit trénink
v optimalnim pasmu. Srde¢ni frekvenci lze charakterizovat jako ukazatel poc¢tu tdert srdce u
zdravého ¢loveka za danou ¢asovou jednotku Frank (2006).

Srdce slouzi jako pumpa a jeho hlavni funkci je tuto krev dostat do celého téla.
Srde¢ni frekvence je znacena Cislem, udavajici pocet srdeCnich kontrakci za minutu.
Primérné hodnoty u bézné populace v klidovém rezimu jsou udavany okolo 60 tepti/minutu.
Profesionalni sportovci nebo dobfe trénovani jedinci mohou dosahovat i niz§ich hodnot,
v extrémnich pfipadech dokonce i 30 t/min. V zavislosti na intenzité zatizeni pii tréninku

nebo cviceni tepova frekvence stoupa (Bangsbo 2007).

Dle Havlickové (1999) ma trénovany jedinec tyto vlastnosti:

* zlepSenou mechaniku dychani,

* zlepSenou difuzi plic,

*  vy$8i maximalni dechovy objem,

* véEtsi vitalni kapacitu plic,

* niz$i minutovou ventilaci pfi standartni zatézi a vys$si maximalni hodnotu,
* pfi max. Zatizeni vyssi a-v diferenciaci pro kyslik,

*  minimdlni az skoro nulové projevy mrtvého bodu,

* vys$si plicni anaerobni kapacitu,

* vyS$i anaerobni prah.

V oblasti srde¢ni frekvence se miizeme setkat s pojmy jako maximalni ¢i klidova
srdecni frekvence. Klidova srdec¢ni frekvence je vyjadfena poctem tepu za minutu pfi
absolutnim klidu. Idedlnim casem méfeni je rdno ihned po probuzeni. Pohlavi, vék,
momentalni zdravotni stav ¢i trénovanost jsou faktory jimiz mohou byt hodnoty klidové
srdec¢ni frekvence ovlivnény. Pfi signalizaci zvySenych hodnot klidové srde¢ni frekvence u
sportovcll se miZze jednat o onemocnéni nebo pretrénovani. Naopak u sportovcl s dobrou

trénovanosti jsou hodnoty klidové srdecni frekvence nizsi (Bangsbo, 2007).
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Co s ty¢e maximalni srde¢ni frekvence, tak ta je udavana nejveétSim moznym poctem
vztahll srdce za minutu. Jednd se tedy o nejvyssi hodnotu srdecni frekvence, které ¢lovek
dosahuje pfi maximalnim zatizeni. Hodnoty maximalni srde¢ni frekvence se mohou liSit
v zavislosti na nékolika faktorech:

* vek,
* psychicky stav,
e prostiedi (Ekstrand, Karlsson, & Hodson, 2003).

Stejny pohled ne véc ma i Bangsbo (2007), ktery tvrdi, ze faktory jako nervozita, inava nebo
nemoc mohou vyraznéji zvySovat hodnoty maximalni srde¢ni frekvence.

Svou maximalni srde¢ni frekvenci miZzeme zjistit za pomoci sporttesterd. Pokud
nemame k dispozici sporttester miizeme pouzit vzorec podle vzorce 206, 9 — (0,67 x vek)

(Gellish et al., 2007).

2.4.1 Stanoveni zatéZovych zon na zakladé hodnot srdecni frekvence

Hill — Haas (2009) rozdélil zony zatizeni:

* zobna 1: (<75 % SFnax), nizka intenzita zatizeni,
e zobna2: (75-84 % SFmax), stiedni intenzita zatizeni,
e zona 3: ( 85-89 % SFnax), vysokd intenzita zatizeni,

e zona4 (>90 % SFmax), velmi vysoka intenzita zatizeni.

Benson & Connoly (2012) rozlisuji na zaklad¢ srdecni frekvence také Ctyti zatézové zony:

*  60-75% SFmax (nizka Groven zatizeni),
* 75-85% SFmax (stfedni Grovei zatiZeni),
* 85-95% SFmax (vysoka uroven zatiZeni),

*  95-100% SFmax (velmi vysoka tiroven zatizeni).
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Tabulka 1. Rozdéleni zatéZzovych zén dle Benson a Connoly (2012).

Pdsma Index zatizeni | Uroven zatizeni | Tempo | Energ. Zdroje Energet.
SF procesy

I 60 -75% nizka pomalé | Prevazné tuky aerobni
I 75 - 85 % stiedni stfedni | cukry a tuky acrobni a
anaerobni
I 85-95% vysoka rychlé | pfevazné cukry anaerobni
v 95 - 100 % velmi vysoka sprint | vyhradné cukry ATP - CP

Napopak Barbero-Alvarez, Soto a Granda-Vera (2008) pouzili ve své studii pouze zony tfi:

* intenzita vysokého zatizeni (> 85 % SF max),
* intenzita stfedniho zatizeni (85 - 65 % SF max),

* intenzita nizkého zatizeni (< 65 % SF max).

2.4.2 Méreni srde¢ni frekvence

»Chceme-li kvalitn¢ fidit trénink a dosahnout svych cili, neobejdeme se bez

monitorovani srde¢ni frekvence® (Tvrznik & Soumar 2012, 58)
Podle Bansgbo (2007) mtizeme srdecni frekvenci méfit nékolika zplisoby:
* palpacné na zapésti nebo krku,
* pomoci sporttesteru,

* elektrokardiogramem (EKG),

e laboratornim testovanim.
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2.4.3 Sporttester

Sporttester je zafizeni, které snimd za pomoci hrudniho pasu meénici se napéti
srdecniho svall a bezdratové odesild data do piijimace, ktery nejcastéji tvoii hodinky, které

jsou upevnény na ruce snimané osoby. (Neumann, Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).

Prvni sporttester vyvinula v roce 1979 firma Polar a roku 1979 byl spustén prodej pro

Sirokou vetejnost. Mezi nejvyznamnéjsi vyrobce sporttesterti patii firmy:

* Polar,
* Garmin,
* Suunto.

Mezi dalsi vyrobce patii naptiklad Timex nebo Sigma.

Sportestery lze dle zpisobu méteni rozdélit na:

* sporttestery méfici tep pomoci hrudniho pasu,

* sporttestery méfici tep bez hrudniho pasu (Anonymous, 2015).

2.4.3.1 Sporttestery mérici tep pomoci hrudniho pasu

V tomto ptipadé probiha méteni srdecni frekvence za pomoci hrudniho pasu, ktery
diky dvojici elektrod umisténych na vnitini strané snimd aktualni srde¢ni frekvenci a odesila
jej bezdratové do ptijimace. Namétené hodnoty se poté zobrazuji na displeji hodinek. Tento
typ snimani srdec¢ni frekvence je nejrozsitenéjsi diky své ptesnosti. Uddva se ze vétSina

znackovych sporttesteru se dokaze vyrovnat svou piesnosti EKG (Anonymous, 2015).
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2.4.3.2 Sporttestery mérici tep pomoci hrudniho pasu

Tento typ sporttesteru dokaze métit hodnoty srde¢ni frekvence s absenci hrudniho
pasu. V tomto pifipadé se o snimani staraji specialni plosky hodinek. Mé&feni probihd pii
polozeni prstu na specidlni plosky a po zhruba 3-10 vtefinach se ukaze vysledna hodnota na
displeji hodinek. Nevyhodou tohoto méfeni je to, Ze méfeni neprobiha kontinualné tudiz se

nehodi naptiklad pro dynamické sporty, ale spise pro turistiku (Anonymous, 2015).

2.4.3.3 Polar team 2

Jde o systém zaznamenavani srde¢ni frekvence a je idealni pro skupinové méfeni.
Hlavni pfednosti zatfizeni je absence ndramkovych hodinek, které byvaji casto zakézané pti
kontaktnich sportech nebo sportech kde by mohli ndramkové hodinky pfekazet nebo zranit
spoluhrace nebo protihrace. Zatizeni tedy funguje pouze diky hrudnimu pésu ktery snima
srde¢ni frekvenci a uklada ji do paméti. Namétené hodnoty pak jsou spojeny s tzv. Base
station, jenZ tvoii komunikacéni jednotku pro spojeni s PC ktera vyuziva funkci bluetooth a
pomoci datového kabelu exportuje data do PC. Pro shromazd’ovéni dat a ndslednou analyzu
je k Polar team 2 dodéavan specialni softwar Polar Precision Performance SW. (Anonymous,

2014)

=
=

Obrazek 2. Polar team.

22



3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace byla analyza herniho vykonu z hlediska vnitiniho
zatizeni na zakladé monitorovani hodnot srde¢ni frekvence v malych formach priipravnych

her u hraca fotbalu tymu muzi FK Mohelnice hrajici MSFL.

3.2 Diléi cile

* Analyzovat intenzitu zatizeni v pripravné hie 4:4 s brankafem na zdklad¢ hodnot
nameétené srdecni frekvence.

* Komparovat ziskand data vnitiniho zatizeni hract v zdvislosti na kouCovani trenéra
v pribéhu pripravné hry.

* Komparovat ziskana data vnitfniho zatizeni hract v zavislosti na vékové kategorii.

3.3 Ukoly prace

* Prostudovat odbornou literaturu.

* Zajistit vyzkumny soubor.

» Ziskat souhlas k méfeni a zpracovani dat.
* Zajistit antropometrické informace hracu.
* Zajistit pomticky (sporttestery, stopky)

* Realizovat vlastni feSeni.

* Zpracovat, porovnat a analyzovat vlastni data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén ve fotbalovém klubu FK Mohelnice. Klub byl zaloZen v roce
1936 jako ucastnik 3. Ttidy Hanacké zupy. V sezoné¢ 2014/2015 klub dosahl historického
postupu do Moravskoslezské fotbalové ligy. Struktura klubu se skldda ze 2 seniorskych a 6
mladeznickych muzstev, sidlem klubu je méstsky stadion Mohelnice, ktery tvoii 2 travnata
hiisté a 1 hfisté€ s umélym povrchem 3. Generace.

Samotny vyzkum byl provadén v kategorii A-tymu muzi. Muzstvo hraje
Moravskoslezskou fotbalovou ligu a podzimni ¢asti ligy je na 11. misté tabulky.

Vyzkumny soubor (n = 9) tvorili hrac¢i ceské narodnosti. Probandi souhlasili
s pouzivanim sporttesteri béhem dvou tréninkovych jednotek a naslednym zpracovanim
ziskanych dat. Méfeni tréninkovych jednotek probihalo v odpolednich hodindch na umélé
travé v aredlu FK Mohelnice. Méfené tréninky trvaly pfiblizné¢ hodinu a pil, odstup mezi
tréninky byl 2 dny. VEkovy primér probanda byl 23,6 let. Primérna vyska je 180,1 cm a
primérnd véha je 76,8 kg. Hrac¢i FK Mohelnice trénuji 4x tydné a o vikendu hraji jedno

soutézni utkani.

Tabulka 2. Charakteristika méfeného souboru hraca.

Hrac Vék Vyska Vaha  [SFmax
Proband 1 27 188 81 189
Proband 2 23 173 75 191
Proband 3 21 179 80 193
Proband 4 19 189 80 194
Proband 5 19 172 70 195
Proband 6 29 187 90 187
Proband 7 28 179 79 188
Proband 8 23 180 71 192
Proband 9 23 180 73 190
Primér/smodch |23,6+3,5 |181,0+0,06 |76,8+6,9 [196,4+3,5
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Vysvetlivky: ~ Smodch - smérodatnd odchylka, jedna se o kvadraticky primér odchylek
hodnot znaku od jejich aritmetického priméru.

SFmax - maximalni srde¢ni frekvence

4.2 Metody vyzkumu

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

* Metoda pozorovani — sbér dat jako pozorovatel
* Analyza dokumentii — osobni dokumenty, virtualni data.

* Analyza dat — uchovavani a analyza ziskanych dat, kodovani, poznamkovani.

4.3 Popis realizace vlastniho vyzkumu

Mg¢fteni probihala v aredlu FK Mohelnice, na tréninkovém hfisti s umélym povrchem 3.
Generace. Méfeni se ucastnilo celkem 16 hrach, kteti byli sezndmeni s ucelem méfeni a
souhlasili se sbérem a zpracovanim dat. Métfeni probihalo v poloviné zimni pfipravy a bylo
rozdéleno do 2 dnli s jednodennim odpocinkem mezi tréninky. Prvni den méfeni probihalo
meéfeni a vazeni hracl a hraci byli jiz v kabiné pouceni o pouziti sporttesterti. Po ptichodu na
tréninkové htisté hraci dostali signal a nasadili si hrudni pasy, tim zapocalo samotné méteni.
Po rozcvi€eni a protazeni hraci utvofili pfedem domluvené 4 tymy po 4 hracich v kazdém
tymu. Hra probihala na pfedem vymezeném hfisti o rozmeérech 20 x 32 metrt s brankami 2,44
X 7,32 metri. Hralo se v dvouminutovych intervalech po Sesti opakovani a interval odpocinku
byl 2 minuty. Pro prvni méfeni byl typicky aktivni kou€ink a povzbuzovani hlavniho trenéra
po celou dobu her. Nésledujici tréninkovd jednotka probihala ve stejném duchu s tim
rozdilem, ze po domluvé trenér do her viibec nezasahoval a pouze ptihlizel. V koncovém
vysledku méteni mohlo byt z 16 probandl pouzito pouze 9, z diivodu nepfitomnosti nekterych

hract na druhém méfeni nebo z divodu chybného zaznamenani vysledk sporttestery.
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4.4 Monitoring srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla monitorovana celkové u 16 hract z toho vyhovujicich vysledku

pro nas§ vyzkum bylo naméteno celkove 9.

Pro méfeni a vyhodnoceni dat bylo vyuzito:
* Polar team systém — systém pro méfeni srde¢ni frekvence
* Software Polar precision performance — software pro synchronizaci vysledkt
*  Microsoft Exel 2007 - program pro zpracovani naméfenych dat
* stopky

* Zaznamovy arch

Monitorovani srde¢ni frekvence probihalo pomoci sporttestert znacky Polar. U téchto
sporttesterti je jedinym zafizenim hrudni pas, ktery po celou dobu vykonu zaznamenava
srde¢ni frekvenci a uklada ji do své paméti. Hraci tudiz nebyli nuceni mit po dobu svého
vykonu nasazené¢ hodinky. Absence hodinek pro nas bylo velkou vyhodou z divodu
bezpecnosti a soustfedéni hracl pouze na svij vykon. Sporttestery jsou schopny monitorovat
srde¢ni frekvenci kazdou vtetinu, proto jsme byli schopni ziskat velmi presné vysledky. Po
zméfeni doslo k synchronizaci namétenych dat pomoci softwaru Polar Precision Performance
a naslednému zpracovani v programu Microsoft Office Excel 2007.

Pro lepsi orientaci a pfehled o hraich jsem si pfedem pfipravil zdznamovy arch
s rozdélenim jednotlivych hract do tymu a diky pomoci asistenta trenéra ktery hlidal ¢asové
intervaly jsem se mohl soustfedit pouze na zapisovani ¢ast, kdy dany hra¢ hral a kdy naopak
odpocival. Do vysledného méfeni se zapocitdva pouze srdecni frekvence, kdy byl hrac
v intervalu zatiZzeni a veskeré intervaly odpocinku, kdy hra¢ nehral ¢i doba pted a po hlavni
casti méteni se nezapocitavaji.

Jelikoz u hrach nebyli k dispozici vysledky z funkéniho zatézového vysetieni, absolvovali
hra¢i na zacatku zimni pfipravy tzv. Yo - yo test, diky kterému jsme mohli zjistit jejich
SFmax.

Yo - yo testy se skladaji z 2x 20 metrovych béht, které jsou prolozeny kratkou

zotavovaci pauzou ( 10 sekund). Test trva 5 — 15 minut v zavislosti na stavu trénovanosti

hract. CD, které je nutnosti pfi testovani, osahuje informace o tom, jakou rychlosti diky
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zaznamenanym signaliim se budeme pohybovat. Stru¢néji, hra¢ bézi 20 metrt a jeho rychlost
by méla byt upravena tak, ze hra¢ dosdhne 20 metrové znacky piesné v Cas signalu. Kdyz hrac
dob&hne na 20 metrovou znacku piesné se signalem, otoci se a bézi zpét na startovni znacku,
na kterou opét musi dobéhnout stejn¢ s dalSim signalem. Hra¢ potom piejde do pomalého
bchu a otaci se kolem tfeti znacky, ktera je vzdalena 5 metri od startovni znacky. Na tento
pomaly béh mé 10 sekund. Jestlize hra¢ bézi rychleji, musi pockat na startovni znacce, dokud
nezazni signal. Doporucuje se, aby hraci pfi otaceni stiidali nohy, jednou se otaci pres levé
chodidlo, dalsi usek se otaci pres pravé chodidlo, aby nedochéazelo k jednostrannému zatizeni.
Test se opakuje, dokud bude hra¢ schopen dobéhnout na znacku se zaznénim signalu. Jestlize
hra¢ nebude schopen se signalem byt na znacce, dostdva napomenuti. Nestihne - li to podruhé,
vedouci testu ukon¢i jeho béh a zapiSe si ubéhnutou vzdalenost. Vysledky testu jsou
vyjadieny, jako celkova ub&éhnuta vzdalenost nebo jsou hodnoceny podle rychlostni irovné
(Bangsbo & Mohr, 2011).

Benson a Connoly (2012) stanovuji Giroven anaerobniho prahu mezi 85 — 95 % SFmax.

Pro nas vyzkum jsme tedy zvolili vy$i anaerobniho prahu na 85 % SFmax.

Podle studii Hill-Hass et al, (2009) byly ur€eny procentudlni zony:

* zobna 1: (<75 % SFnax), nizka intenzita zatizeni,
e zobna2: ( 75-84 % SFmax), stiedni intenzita zatizeni,
e zona 3: ( 85-89 % SFnax), vysokd intenzita zatizeni,

e zona4: (>90 % SFnax), velmi vysoka intenzita zatiZeni.

Souhrn sledovanych parametri u métenych probandu:

* Maximalni srde¢ni frekvence

*  Primérné srde¢ni frekvence

* Procentualni podil SF max v jednotlivych pasmech intenzity
* Intenzita zatizeni formou SSG bez koucinku

¢ Intenzita zatiZzeni formou SSG s koudinkem
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4.5 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci aritmetickych
primért, procentudlnich podild hodnot, smérodatné odchylky. JednotlivdA data byla
zpracovana v tabulkovém editoru Microsoft Excel 2007. Vysledky jsou vyhodnocovany

pfedevsim pomoci tabulek a grafi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

N&s vyzkum jsme zaméfili na herni vykon z hlediska vnitiniho zatizeni. Hlavnim
vyzkumnym parametrem byly hodnoty srde¢ni frekvence, které jsme zkoumali v zimnim
ptipravném obdobi. Hodnoty vnitiniho zatizeni jsem zkoumali ve v pripravné hie 4 vs 4 ve
dvou tréninkovych jednotkach. V prvni tréninkové jednotce probihalo méfeni prapravné hry
s koucinkem, nésledujici tréninkova jednotka pak zcela bez kouc€inku. Pro lepsi orientaci ve
vysledcich jsme vybrali pouze minutaz kdy dany hra¢ hral, procentudlné jsme vyjadtili pohyb
v zatézovych zonach a komparovali vysledky obou variant. Vysledky jsme pro lepsi orientaci
graficky vyjadfili pomoci grafi a tabulek. Vysledné hodnoty naSeho vyzkumu jsme dale i
srovnali s vysledky jiné studie, ktera probihala na stejné téma. Rozdil byl pouze ve véku

hracu.

5.1 Analyza intenzity zatiZeni na zikladé hodnot srde¢ni frekvence v pripravné hie

dle zvolenych zon.

SSG jsou charakteristické velkym mnoZstvi sprinti, manipulaci s miCem v Ginavé a
celkové praci pod tlakem. Diky témto prvkiim dokazi tyto pripravné hry navodit situace jako
v mistrovském utkani a tudiz byvaji Casto zatazovany do tréninkového procesu. To potvrzuje
ve svém vyzkumu Allen (2009), ktery zkoumal intenzitu zatizeni ve SSG varianty 5 vs 5 ve
srovnani s mistrovskym utkdnim. Ve svém vyzkumu zjistil, ze pomér vysoké a stiedni/nizké
intenzity byl dokonce vys$i jak pfi béZzném zapase. Nasledujici grafy znaseho vyzkumu
poukazuji na vysokou intenzitu zatizeni ve SSG. V prvnim grafu Ize vidét prokazatelné vyssi

hodnoty pohybu hraci nad Grovni anaerobniho prahu.
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Zatizeni dle AnP

M celkové nad AnP M celkové pod AnP

Obrazek 3. Zatizeni hracu fotbalu dle anaerobniho prahu.

Vysvetlivky: — AnP — anearobni prah

Druhy graf poukazuje na procentualni zatizeni hract dle jednotlivych zon.

Zatizeni dle zén

Z06ny zatiZeni

B <75 % SF max
75 - 84 % SF max

B 85 - 89 % SF max

B> 90 % SF max

Obrazek 4.  Zatizeni podle zon intenzity zatizeni a zOny intenzity zatizeni

Vysvetlivky: ~ SF max - maximalni srdecni frekvence
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Z vysledkti naseho vyzkumu je patrné, ze hraci se z vétsi ¢asti pohybovali v zoné zatizeni >
90 % SF max, ktera odpovida vysoké intenzité zatizeni a je charakteristickd pohybem hraci
ve sprintu nebo béhu ve vysokém tempu. Procentudlni zastoupeni ostatnich zo6n bylo pomérné
vyrovnané. Impellizzeri, Marcora a Castagna (2006) dosli ve svém vyzkumu k podobnému
zavéru, kdy hraci vétSinu hraci doby stravili v zon€ 90 - 95% SF max.

7 W O

5.2 Analyza vnitiniho zatiZeni hraci v pripravné hi‘e v zavislosti na koucinku trenéra

Pro vyhodnoceni vyslednych dat jsme pracovali s rozdélenim zatézovych zén dle Hill-
Haas et al, (2009). Nejvyssi namétend hodnota srdecni frekvence byla 196 tepli za minutu a to
u varianty s aktivnim kou¢inkem. Vypoclitany primér srdecni frekvence ¢inil u varianty

s kouc¢inkem 164 tepil za minutu a 161 tepl za minutu bez koucinku.

5.2.1 Analyza intenzity zatiZeni v priipravné hie s aktivhim koucdinkem trenéra

Tato metoda byla charakteristicka aktivnim povzbuzovanim a nabaddnim hraca
k aktivnimu napadani a praci s micem v pripravné hie. Na procentualni vyjadieni pohybu

hraci v jednotlivych zatézovych zonach poukazuje nasledujici graf.

S koucinkem

B <75 % SF max

75 - 84 % SF max
85 - 89 % SF max
H > 90 % SF max

Obrazek 5. Procentudlni vyjadieni pohybu hraci v jednotlivych zoénach v pripravné hie
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Dalsim hodnoticim kritériem byl pohyb hract nad nebo pod Grovni anaerobniho prahu,
ktery jsme procentudlné vyjadtili. Graf poukazuje na pohyb hract v drtivé vétsiné nad urovni

anaerobniho prahu a potvrzuje tak vysokou intenzitu zatizeni SSG.

Dle AnP - s koucinkem

M nad AnP
pod AnP

Obrazek 6. Procentualni znazornéni srdeéni frekvence v zavislosti na AnP.

5.2.2 Analyza intenzity zatiZeni v priipravné hi'e bez koucinku trenéra

Pfi této metod¢ hraci nebyli ovlivnéni jakymkoliv zdsahem do hry ¢i nabadanim
trenéra. Pripravna hra probihala absolutné bez kouc¢inku. Pro analyzu intenzity zatizeni bez
koucinku jsme pouzili obdobnych metod jak pro variantu s koucinkem (viz 5.2.1).

V prvni tfad¢ probchla analyza dat v zéavislosti na pohyb hract v jednotlivych
zatézovych zoénach. Zde opét nejvice prevlada pohyb hraca v zoné > 90 % SF max, dalsi

pohyb je rovnomérné rozdélen mezi zony stiedni intenzity pohybu.
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Bez koucinku

M <75 % SF max

75 - 84 % SF max
B 85 - 89 % SF max
B > 90 % SF max

26%

Obrazek 7. Procentualni vyjadfeni pohybu hract v jednotlivych zoénéch v pripravné hie.

V druhém ptipad¢ jsme stejné¢ jako u metody s koucinkem analyzovali srdecni
frekvenci v zavislosti na AnP. Z grafu je patrné ze srde¢ni frekvence méfenych hraci se

pohybovala z velké ¢asti nad AnP.

Dle AnP - bez koucinku

M nad AnP
pod AnP

Obrazek 8. Procentualni znazornéni srdeéni frekvence v zavislosti na AnP.
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5.3 Komparace vnitiniho zatiZeni hraci v zavislosti na faktoru koucinku

Na zaklad¢ obou nasich méfeni jsme potvrdili vysokou intenzitu zatizeni u SSG. Uz
samotné hodnoty poukazuji na pohyb hract v nejvyssi zoné€ zatizeni > 90 % SF max (38 %) a
pohyb hract z velké miry nad jejich anaerobnim prahem (67 %).

Pti komparaci srde¢ni frekvence u obou variant byl patrny pouze mensi rozdil. U
varianty bez koucinku ¢inila hodnota primérné srde¢ni frekvence 161 tepii/minutu, u varianty

s kouc¢inkem pak 164 tept/minutu.

Primérné hodnoty SF/min

161,32 164,47

Bez koucinku
S koucinkem

Obrazek 9. Komparace praimérné srdecni frekvence obou variant dle faktoru koucinku.

V oblasti procentudlniho vyjadieni pohybu hracii v jednotlivych zoéndch zatizeni jsme
uz zjistili vetsi rozdily mezi variantami a to prevazné v zoné > 90 % SF max. Zde hodnota u
varianty s koucinkem cinila 44 % naopak u varianty bez kouc¢inku byla tato hodnota o 10%
mensi. Zony 75 — 84 % SF max a 85 — 89 % SF max vykazovali vyssi procento pohybu u
varianty bez kouc€inku a to konkrétné o 5 % v zéné 85 — 89 % SF max a o 7 % v zéné 75 — 84

v

zde byla vyssi pouze o 1 %.
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Komparace dvou variant SSG

50 44 %
40 W< 75 % SF max
30 75 - 84 % SF max
20 M 85 - 89 % SF max
10 B > 90 % SF max

0

Bez "koucinku" S "koucinkem"

Obrazek 10. Komparace vysledki intenzity zatizeni dvou variant dle faktoru koucinku.

Rozdil 10 % v zo6n€ s nejvyssim stupném zatizeni ndm poukazuje na vyznamnou roli
koucinku trenéra v tréninkovém procesu. Neustald podpora a nabadani k aktivit¢ nuti hrace
k vétSimu usili a poctivosti. A jak je patrné z naseho vyzkumu, tyto aspekty maji pozitivni

vliv na intenzitu zatizeni.

Posledni srovnani obou variant jsme provedli dle anaerobniho prahu

Komparace dvou variant SSG dle AnP
80% 7/@ AnP; 66% nad AnP; 70%
60% -

’ pod AnP; 30%
40% -
20%
0%
Bez koucinku S koucinkem

Obrazek 11. Porovnani vysledkii dvou variant méteni podle AnP.

35




Beranek (2016) provadél vyzkum na stejné téma s tim rozdilem, ze vyzkumny soubor
tvofili hrac¢i dorostenecké kategorie U19 klubu FC Fastav Zlin. StéZzejni pro nés byla
komparace dvou odlisSnych vékovych kategorii, jelikoz neni Zadnym tajemstvim, ze
dorostenecky fotbal je typicky svym technickym pojetim hry. Kdezto seniorské soutéze
kladou vétsi diraz na fyzickou vyspélost a odolnost v osobnich soubojich. Pti ptfechodu
z dorostenecké kategorie do seniorského fotbalu maji ¢asto hraci problém se s timto faktem

srovnat a trva jim déle nez si na tempo hry a predevsim diiraz v osobnich soubojich zvyknou.

Faktor koucovani trenéra
29%

47 %
45

40

3 20 %

30 B <75 % SF max
18 % 20 .

25 m75 - 84 % SF max

20 14 % m 85 - 89 % SF max

ey
(Y-}

10

Bez "kouc¢inku" S "kou¢inkem"

Obrazek 12. Porovnani vysledkii dvou variant SSG u hract dorostenecké kategorie U19

(Beranek, 2016).
Naméfené hodnoty Beranek (2016) vykazuji vyrovnané vysledky. Opét se ale

potvrdila vysokd intenzita zatizeni ve SSG, jelikoz vétSinu Casu hraci stravili v zoné

s nejvyssim stupném zatizeni. Studie potvrzuje i vliv koucinku na uroven zatizeni ve SSG.
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6 ZAVER

Cilem bakalarské prace prace byla analyza herniho vykonu z hlediska vnitiniho zatizeni
na zakladé naméfenych hodnot srdecni frekvence v pripravné hie u hradct fotbalu. Méfeny
soubor tvofili hra¢i Moravskoslezské fotbalové ligy kategorie muzl. Na zdkladé¢ méfeni jsme

zjistili:

Prumérné hodnoty srde¢ni frekvence
Pfi varianté¢ s koucinkem cinila primérmd hodnota srde¢ni frekvence 164 tepi za
minutu a druhé varianty bez koucinku ¢inila tato hodnota 161 teptd za minutu. SF max u

varianty s koucinkem ¢inila 196 tepli za minutu, bez koucinku pak 195 tepli za minutu.

Komparace vysledki intenzity zatiZeni dvou variant dle faktoru koucinku
V obou ptipadech se hraci pohybovali nejvice v zon€ nejvyssi intenzity zatizeni > 90
% SF max. Pii variant€ s kou¢inkem stravili hraci v této zon¢ 44 % casu u pripravné hry bez

kouéinku stravili v zoné > 90 % SF max hraci 33 % casu.

Komparace vysledku intenzity zatiZeni dvou variant dle AnP
Hraci se v obou ptipadech pohybovali z velké ¢asti nad trovni AnP. Konkrétné u
varianty prapravné hry s kouc¢inkem se hraci pohybovali 75 % ¢asu nad urovni AnP, naopak u

varianty bez kouc¢inku 73 % casu.

Komparace vysledku intenzity zatiZeni hraci dorostenecké kategorie U19

Jak v pfipadé€ varianty s koucinkem, tak i v pfipad¢ varianty bez koucinku se hraci
pohybovali nejvice v zoné > 90 % SF max. Konkrétné s koucinkem 49 % a bez koucinku 47
%. Zbéna 85 - 89 % SF max vykazovala 20 % u obou variant a pohyb ve zbylych zénach byl

vzdy o 1 procento vyssi u varianty s kouc¢inkem.
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7 SOUHRN

Prace charakterizuje intenzitu zatizeni pfi prUpravné hie s brankafi. Zapojenim
aktivniho koucinku v prvni hie a vypusténim koucinku v hfe druhé, jsme zkoumali vliv
koucinku na intenzitu zatizeni u hract fotbalového klubu FK Mohlenice.

Jednotlivé kapitoly v nasi praci se zabyvaji charakteristikou soucasného fotbalu,
sportovnim tréninkem, roli trenéra v tréninku a pfi utkani, poukazuji na vyznam zapojeni SSG
do tréninkového procesu a vysvétluji pojem srdecni frekvence jeji monitorovani.

Hlavnim cilem prace byla analyza herniho vykonu z hlediska vnitiniho zatizeni na
zakladé¢ namétfenych hodnot srde¢ni frekvence v priipravné hie u hract fotbalu. Méfeny
soubor tvoftili hra¢i FK Mohelnice v zimnim piipravném obdobi.

Mezi dil¢i cile byli zvoleny:

* Analyza intenzity zatiZzeni v prupravné hie 4:4 s brankafem na zakladé¢ hodnot
nameétené srdecni frekvence.

* Komparace ziskanych dat vnitiniho zatiZeni hract v zavislosti na koucovani trenéra
v pribéhu pripravné hry.

* Komparovat ziskana data vnitiniho zatizeni hract v zavislosti na vékové kategorii.

V oblasti vyzkumu bylo zjisténo, Ze koucink mé vliv na intenzitu zatizeni pfi
pripravné hie 4 vs 4 s brankafi. Vysledky poukazuji na ptevdzny pohyb hract v zoné zatizeni
> 90 % SF max. Zde hodnota u varianty s kouc¢inkem ¢inila 44 % naopak u varianty bez
koucinku byla tato hodnota o 10 % mensi.

Pti analyze srdecni frekvence bylo zjis$téno, Ze hraci se po vétSinu ¢asu pohybovali nad
aerobnim prahem. Konkrétné 75 % Casu pii varianté pripravné hry s koucinkem a 73 % casu
pfi pripravné hie bez koucinku. Z naméfenych vysledkid lze usoudit, ze SSG jsou
charakteristické vysokou intenzitou zatiZzeni a jevi se jako velmi U¢inné pro zlepSovani
kondi¢ni slozky hract.

Pti komparaci vysledki méteni hract FC Fastav Zlin kategorie U19 bylo zjisténo, ze
rozdily mezi vysledky obou méfenych variant byly pouze malé. Napt. v zon€ > 90 % SF max
byl rozdil pouze 2%. Naopak v nasem vyzkumu ¢inil 11%. Ob¢ studie se ovSem shodli na

fyzické a energetické naroc¢nosti SSG.
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8 SUMMARY

Work characterizes the intensity level during preparatory game with goalkeepers.
Active involvement in the first game coaching and coaching in the launch of the second game,
we investigated the effect of coaching on the intensity level with the players of the football
club FK Mohlenice.

Individual chapters in our work dealing with the characteristics of contemporary
football, sports training, role of the coach in training and during matches, highlight the
importance of involving the SSG in the training process and explain the concept of a heart
rate monitor.

The main objective of this work was to analyze game performance in terms of internal loads
based on the measurement of heart rate in a preparatory game for football players. Measured
group consisted of players of FK Mohelnice in winter preparation period.

Individual goals were chosen:

* Analysis of the intensity of the load in the preparatory Game 4: 4 with the goalkeeper
on the basis of values measured heart rate.

* Comparison of the data obtained internal loads of players depending on the coaching
coach during training games.

* Comparison of the data obtained internal loads of players depending on age category.

In research it has been found that coaching affects the intensity of the load during
preparatory game 4 vs. 4 with the keeper. The results indicate a major player movement in the
zone load> 90% SF max. Value Here variant coaching amounted to 44% while for variant
without coaching, this value was about 10 % smaller.

When analyzing the heart rate, it was found that players moved most of the time above
the aerobic threshold. Specifically, 75% of the time in the variant preparation games with
coaching and 73% of the time during preparatory game without coaching. From the measured
results can be concluded that the SSG are characterized by high loading intensity and appears
to be very effective for improving fitness component players.

When comparing the results of measurements of players FC Fastav Zlin U19 category

was found that the difference between the two measurements were only small variations. E.g.
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zone> 90% SF max difference was only 2%. In contrast, in our study was 11%. Both studies,

however, agreed on the physical and energy intensity of SSG.
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10 PRILOHY

Priloha 1

Obrazek 13. Tym FK Mohelnice (www.fkmohelnice.cz).
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