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1 UVOD

Téma diplomové prace ,Intenzita zatizeni v malych formach pripravnych her u hraca
fotbalu* jsem si vybral z toho dliivodu, Ze sdim osobné se pohybuji ve fotbalové oblasti jednak
dlouhodobé¢ jako hra¢ a v posledni dobé¢, po ziskani trenérské licence, i jako zacinajici trenér
u dorostenecké kategorie. Téma a zejména vysledky mé prace jsou dilezité pro trenéry, ktefi
si méfenim hrdcd pomoci sporttestri mohou ovéfit, zda je tréninkovd zat€Zz dostatecna
k fyzické pfipravenosti hracu.

Fotbal neboli kopand patii v dneSni dobé k nejpopuldrnéjsim sportim na svéteé. Na rozdil
od individudlnich sporti, jako jsou napiiklad golf, tanec, plavani, cyklistika nebo b¢h, kde si
kazdy sportovec urcuje svlj vysledny vykon sdm, je sportem kolektivnim. Tymova
spoluprice u téchto sporti se sebou nese dimenzi ptimého kontaktu se soupetem, spoluhraci
a miCem v neustdle se ménicim taktickém prostiedi. VyZaduje komplexni, intenzivni télesnou
i psychickou pfipravu vrozsahu, jaky u vétSiny individudlnich sporti nenachdzime
(Kirkendall, 2013).

V dnesni dobé byva stdle Castéji do sportovnich her zafazovan i futsal. Jedna se o hru,
ktera se na prvni pohled mtiZe jevit jako fotbal v hale, avSak pravidla téchto her se v mnohém
lisi (Kresta, Fousek, Stejskal, & Stiiz, 2009). Co do poctu hract a velikosti hfisté, mizeme
hovofit 1 o jist¢ formé small-sided games. Ve velké mife se také pfibliZuje vefejnosti a
Skoldm, jelikoZ se jednd o vhodnou rekreacni pohybovou aktivitu.

Small-sided-games patii mezi nejvetsi trendy sportovniho tréninku. Jde se o malé formy
prapravnych her, slouzicich v tréninku ke zkvalitnéni jednak technickych, ale i taktickych
dovednosti. Tato tréninkovd metoda je vyuZivdna nejen v oblasti fotbalového prostiedi, ale
stile Castéji se objevuje i1 v jinych sportovnich hrach. Small-sided-games dnes vyuZivd mnoho
amatérskych i profesiondlnich tymi jako Gcinny ndstroj pro aerobni trénink (Rampinini et al.,
2007).

V dal8i ¢asti své prace se zabyvam intenzitou zatiZeni hracl, kterd je velmi duleZitym
faktorem pro sestavovani tréninkového procesu. Piiprava tréninku by se méla co nejvice
podobat hernim podminkdm, které mohou nastat v utkdni, aby byl hrd¢ pfipraven fesit
nastalou situaci s co nejlepSim moznym zptsobem. Proto by m¢l trenér ovladat problematiku
sportovniho tréninku, poptipad¢ sportovni piipravy. Fotbal je charakteristicky stfidanim
kratkych béht raznych rychlosti a sméri s vysokym ndrokem na techniku a taktiku.

Informace o fyziologickych reakcich souviseji s ¢innosti hri¢e béhem utkdni nebo

tréninku, mohou vést k lepSimu pochopeni jejich potenciondlniho vlivu na rozvoj hernich



dovednosti a fyzické zdatnosti u mlddeZze (Psotta & Bunc, 2009). Proto jednim z cilt
diplomové price bylo otestovat odezvu srde¢ni frekvence pii fotbalové Cinnosti béhem
nékolika druhli malych forem pripravnych her u mlddeznickych kategorii a porovnat ji se
zahrani¢ni literaturou. DalSim krokem bylo ziskdni potfebnych dat realizovanych béhem
meéfeni, kterd mohou poslouzit trenérovi pro jeho dalsi ucely. Na jejich zdkladé miize
dochdzet k upravé tréninkového procesu, ktery povede ke zlepSeni hra¢skych moZnosti.

K realizaci mého vyzkumu bylo zapotfebi sporttestri a moderni techniky, kterd je
finan¢né ndroc¢nd a v nasich podminkach si ji nemohou dovolit vSechny fotbalové kluby. Pro
mé meéfeni mi bylo toto vybaveni zapljceno Katedrou sportu Fakulty télesné kultury

Univerzity Palackého v Olomouci, za coZ bych ji chtél pod€kovat.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Podle Bernacikova, Kapounkova, & Novotny (2010) patii fotbal mezi nejpopularnéjsi
kolektivni sport na svété, kdy proti sobé soupefi dva celky, z nichZ kazdy se snazi vstfelit co
nejvetsi pocet branek soupeti a zaroven jich co nejméné obdrzet. Jednd se o fyzicky narocnou
hru, kde se stiid4 pestra skéla akci jako stielba, zpracovani mice, piihravka. Intenzita hry je
kolisava a hraci béhem utkani nab&haji 8-15 km, coz se 1isi podle herniho postu.

Jak uvadi Kirkendall (2013) fotbal se od sedmdesatych let nesmirné¢ zménil. Popisuje,
7e vzdalenost, kterou tehdy profesiondlni fotbalisté za zapas prekonali, sahala k 8500 metram.
Dnes se v praiméru jednd o 10-14 kilometri. Zeny, i pfes to, Ze maji mensi srdce, ménd
hemoglobinu a méné svalové hmoty, mohou ubéhnout 10 kilometrti, stejn¢ jako néktefi muZi.
S postupem casu jak se zrychluje hra, vzrista také vzdalenost a pocet usekl absolvovanych
maximalni rychlosti.

Na tdrovni profesiondlni se fotbal stdva faktorem ekonomickym a politickym. Muze
vSak také slouzit jako vhodnd forma aktivniho odpocinku a zabavy u rekreacnich
arekondi¢nich aktivit. Herni zatizeni urCuje objem, intenzita a sloZitost cinnosti
realizovanych v pribéhu utkani. Soucasné pojeti hry je charakteristické stalym zvySovanim
pozadavkl na objem, intenzitu hernich ¢innosti a zvétSujici se sloZitosti. Fotbal klade stéle
vétsi ndroky na proces vnimdni, tvirétho mySleni, rozhodovani a orientaci ve sloZitych
situacich. Z hlediska fyziologického fotbal klade obrovské ndroky na nervosvalové,
humordlni (latkové) regulacni systémy, kterymi je pohybova cCinnost hrice fizena. Stdle
dulezitéjsi je priblizovat podminky tréninkového procesu podminkam utkani (Votik, 2001).

Mezi zakladni charakteristiky, které svou dulezitosti maji vliv na pohybové zatiZzeni ve
fotbale fadime:

- velikost hraci plochy 45-90 x 90-120 metrt,

- doba utkdni — dva polocasy trvajici 45minut, odd¢lené prestavkou v dob¢ trvani 15
minut,

- tfi stfidani za utkani,

- celkovy pocet hract 11 na kazdé stran€.

Jako faktory sportovniho vykonu oznacujeme struktury sportovniho vykonu, podstatné

proménné a jeho zdklady. Tyto faktory jsou samostatné soucdsti sportovnich vykond, které
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vychdzeji ze somatickych, technickych, kondi€nich, taktickych, psychickych a ostatnich
zékladl vykonu (Obrdzek 1). Technické fotbalové vykony se rozliSuji jako specifické
dovednosti s miem jako je hra hlavou, pfihrdvky spoluhrac¢ti a specifické dovednosti bez
mice. Zde je dulezitd pfedevS§im obrana, jako je obsazovani hract. Naopak u kondi¢nich

fotbalovych vykont je podstatnd vytrvalost, rychlost a koordinaéni schopnosti.

- somatolyp: ektomarni
mezomarf, vyrovnany

somatotyp
.& . SOMATICKE
FOTBALOVY VYKON m
analytickeé schopnosti ) ? _— E l'_B‘gﬁ'IEIEOE
vybér optimalniho fesent * wtrvalost (aerobni, anaerobni) - Kiimatické podminky
stralegie m‘ﬁt(mn]aﬂﬁl. - povreh hFiStE

Obréazek 1. Faktory sportovniho vykonu — fotbal (Bernacikovd, Kapounkova, & Novotny,
2010).

Vev s

vvvvvv

hra¢ nastoupit k utkdni v optimdlni formé, je zapotiebi vyfeSit fadu problému, které se
vztahuji zejména k vyzive, regeneraci, aktudlnimu psychickému stavu, klimatu a nékolika
dal$im faktorim ovliviigjicich vykon. Nedostatecné nebo Spatné pfipraveny hrd¢ nepoda
ocekdvany vykon a navic se vystavuje béhem vykonu vyS$Simu riziku zranéni (Votik
& Charvit, 2012).

Pro dobrou trenérskou ¢innost je dulezité védét, k jakym fyziologickym zméndm pfi
tréninkové Cinnosti v organismu hrace dochdzi a zejména jak dlouho po utkéni trva, nez se
hra¢ zotavi natolik, aby byl znovu pfipraven podat maximalni vykon (Votik & Charvit,

2012).
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2.2 Pohybova a fyziologicka charakteristika herniho vykonu v utkani

2.2.1 Pohybova charakteristika herniho vykonu v utkani

Podle Votika a Charvata, (2012) ptipadd béhem utkani 19% hraci doby na stani, 42%
na chiizi, 17% na poklus, 17% na beh, pouze 1,5% na sprint a 3,5% na dal$i ¢innosti. Obréanci
v porovnani s Uto¢niky provadéji vyznamné castéji pohyby do stran a nazpét, coZ jsou
¢innosti energeticky o 20- 40% naro¢n¢jsi nez obvykly béh dopiedu.

Sportovni hry, tedy i fotbal, miiZzeme klasifikovat jako sport, ktery je charakterizovany
sttidanim ¢innosti v aerobnim a anaerobnim rezimu. Po dobu utkédni hraci plni rizné dlohy pfi
feSeni hernich situaci, které mén{ intenzitu pohybu hrace od klidového postavéani az po béhy
maximaln{ intenzity. Rada autort fadi fotbal mezi sporty s intermitentni povahou zatiZeni, jak
je uvedeno v dalSich kapitolach prace. Na druhou stranu ve fotbale vykondvdme opakované,
kratkodobé, vysoce intenzivni Cinnosti, a to Casto i v podminkdch nedplného zotaveni
(Holienka, 2005). Dédle Holienka (2005) uvédi, Ze analyza pohybového obsahu hry vytvaii
pfedpoklad pro rozpracovdni obsahu kondi¢niho tréninku v tréninkovém procesu. Je tedy
nutné pfi realizaci tréninkové jednotky vychazet z této analyzy, protoze jednou z hlavnich

zéasad efektivniho tréninku ve fotbale je ptizplisobovat co nejvice tréninkové podminky

podminkam zépasovym.
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Tabulka 1. Model pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta et al., 2006)

Lokomo¢ni ¢innost bez mice

9-15km vzdélenost piekonand chlizi a béhem v raznych rychlostech a zptisobech

40-60 zmén sméru behu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych soubojit
5-20 vyskoki

0-6 zvednuti ze zem¢ po padu

Cinnost s miéem

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

0-4x strelba

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou

Herni vykon fotbalového hrace v utkani se sklddd z né¢kolika pohybovych Cinnosti.
Mezi dominantni pohybové Cinnosti patii behy rtiznych rychlosti a chiize, ¢innost s micem je
provadéna po souhrnnou dobu 1-3 minuty. Fotbalovy vykon hrace v utkéni je charakterizovan
intermitentnim pohybovym zatiZenim a piedstavuje stfiddni velmi kratkych béha rGznych
rychlosti a zptsobti, ¢innosti s mi¢em a dalSich lokomoc¢nich ¢innosti. Fotbalovy vykon se
sklada z 900- 1100 kratkodobych €innostnich intervalli, za¢inajicich stojem, poklusem az po
intervaly vysoce intenzivni jako jsou béZecké sprinty, vyskoky a souboje o mi¢ (Psotta et al.,
2006). Pro porovnéni, podle studie od Reilly (2003) provede kazdy hra¢ za jedno utkdni
1000 - 1500 zmén pohybu, tedy kazdych 5-6 sekund.

13



@ Sprinty

4,5% B Béh ve vysokych
rychlostech
0O Béh vzad

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

O Stoj

19,5%
m Poklus

O Chlize

16,7%

Obrézek 2. Casovy podil jednotlivych intenzivnich typd lokomoce a herni &innosti (Psotta

et al., 2006, 11).

Ekstrand, Karllson, & Hodson (2003) ve svém vyzkumu zkoumali dvacet
profesiondlnich fotbalovych hract a jejich pohybovou charakteristiku herniho vykonu
v utkdni. Podle jejich vyzkumu provedou hrici asi 96 béht, které se pohybuji v rozmezi od
1,5 do 105 metra. Déle za zdpas uskute¢ni kolem padesati obratii a vyskoki. A celkem
provedou 350- 400 dotekt s micem. Jejich variace pohybu je stiidava, od chiize, poklusu,

béhu az po sprint.

Tabulka 2. Podil jednotlivych typti lokomoce a hernich c¢innosti (Ekstrand, Karllson,
& Hodson, 2003)

Lokomoce Piekonana vzdalenost v metrech
Chuze 3020m
Béh 5140m
Poklus 1500m
Sprint 660m
Béh pozpatku 875m
Béh stranou 215m
Béh s mi¢em 220m
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Celkova prekonand vzdalenost, kterou hraci fotbalu v utkani uskutecni, se pohybuje ve
velkém rozmezi 8- 15km (Bernacikovd., Kapounkovd & Novotny, 2010; Kirkendall 2013).
V porovnéni s futsalem, kde podle Dogramaciho, Watsforda, & Murphyho (2011) hraci za
40minut ¢asu urazi vzdédlenost v rozmezi 2500- 4500m se jedna o vyrazné vyssi hodnoty.

V tomto piipadé je rozdil piekonané vzdalenosti dan velikosti hraci plochy a dobou hry.

2.2.2 Fyziologicka charakteristika herniho vykonu v utkani

Podle Holienka (2005) ve fotbale podmifiuje usp€Sny vykon hrace i druZstva intenzita
pohybové Cinnosti, kterd se projevuje ve specifickych, kratkodobych, vybusnych cinnostech.
Svij bioenergeticky zdklad ma v drovni rozvoje neoxidativni zény metabolického kryti. Jeho
kapacita je predstavovdna pohotovostni zdsobou ATP (adenozintrifosfitu) a CP
(kreatinfosfatu). Konecnym disledkem piipravy hrice je pravé osvojeni optimalizovaného
rytmu obnovy zdsob ATP-CP vycerpanych pii realizaci dynamickych hernich cinnosti
v pribé¢hu zdpasu. Z fyziologického hlediska klade fotbal velké nédroky na nervové
a humorélni regulacni systémy, kterymi je pohybova €innost hrace fizena.

Energetickd naro¢nost pohybové aktivity odpovidd pfi fotbalovém utkani hodnotdm
70% VOomax. Na vysokych ndrocich se podileji herni ¢innosti jako vyskoky, obraty, zmény
sméru, souboje o mic, fyzické kontakty se soupefem pii boji o pozici, pohyby do stran
a nazpét, klamavé pohyby, ptihravky, stiely, hlavicky a fada dalSich ¢innosti. Béhem utkdni
dochazi k 40- 90% poklesu glykogenovych rezerv v zatézovanych svalech, ktery se projevuje
ndrtstem Unavy a poklesem vykonnosti hrace. U vrcholovych sportovci je zapotiebi rozvijet
vysokou kardiorespiracni kapacitu. Predpokladem maximalniho vykonu je vhodné vyvédzeni
zatéze a stravy, ¢imz se zajisti glykogenova superkompenzace. Pti hodnoceni téchto
predpokladti musi trenér piihlédnout k postaveni hrace v tymu a k dal$im faktorim, které

ovliviuji sportovni vykon (Votik & Charvét, 2012).
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2.3  Somaticka a fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

2.3.1 Somaticka charakteristika hrace fotbalu

Télesnd vyska, hmotnost a télesné slozeni patii v dneSni sportovni praxi mezi hlavni
somatické charakteristiky. K determinantim herniho vykonu hrace v utkdni potom fadime
maximdlni srde¢ni frekvenci (SFp.x), maximdlni spotfebu kysliku (VOzm.x) a maximdlni
koncentraci krevni laktatu (Lag,y).

Psotta et al. (2006) ve své knize uvadi, Ze se ve fotbale u hra¢skych funkci uplatiuji
jedinci s riznou télesnou vyskou, nejcastéji v rozpéti 170-190cm. V profesiondlnim fotbale
jsou uptrednostiiovani hraci vyssi télesné vySky zejména v obranné fazi, naopak ve funkci
sttedovych hracii se nachézeji jedinci s nizsi télesnou vyskou. Pro herni vykon ma relativni
vyznam vysS$i télesnd vyska, kterd muze byt vhodnd u nékterych hernich situaci, jako jsou
standardni situace, tedy rohové kopy, volné piimé kopy apod. Vyska hract hraje podstatnou
roli pfi stanoveni strategie hry tymu pro konkrétni utkéni.

Somatické charakteristiky odrdZzeji droven rozvoje a télesného sloZeni. Nepatii tedy
mezi nejdalezitéjSi komponenty vykonnosti. T¢lesnd vySka a hmotnost umoZiuje posoudit

zékladni ristové a vyvojové tendence organismu béhem ontogeneze (Fajfer, 2009).

Tabulka 3. Somaticka charakteristika hrace fotbalu (Grasgruber & Cacek, 2008)

SOMATICKY PARAMETR MUZI
176-192
Té¢lesnd vyska [cm]
182
73-80
Hmotnost [kg]
78,2
6-7,3
Procento tuku [%]
<10
S 2,5-5-3
omatot
P 2-5-2.5

Vynikajici fotbalist¢é mohou byt jak nizsiho, tak vyssiho vzristu. Hraci nizsitho vzristu
maji tézisté ulozené nize a dokdzi 1épe ovladat mic, naproti tomu hrac¢i vyssich postav maji

vyhodu pfi hlavickovych soubojich. VétSina fotbalist ma praimérny nebo mirné nadprimérny
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télesny vzrast s mdlo homogennim somatotypem. Brankdii jsou vétSinou vyssi, robustni

postavy s dlouhymi koncetinami (Bernacikovd, Kapounkovéa ,& Novotny, 2010).

A = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
¥ =2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

| | | | I 1T 1T 1T 1 | | | | | | | |
= VYROVNANY MESONORF - e
o i — iE
i | -
— 301 81 -4
ENDOMORFN| |
MESOMORF 401 o8 [ -
— 851 i L
o0 481 7z EKTOMORFNI .
MESOMORF
— 01 581 - 410
By 81 " -
MESOMORF - ENDOMORF -
1 8 & i (e
- EKTOMORF -
- -
-
= -
-
- ey L I
-
MESOMORFN| MESOMORFNI
e EXTOMORF =
-
p— 1 — 3
-
o 31 —
- My \\"zzr : o -
- - B -\ "7 120 e G
-
7 é:- "“'ml“h -
o G11 e NS o B
218 -
VYROVNANY ENDOMORF ENDOMORFN| VYROVNANY ERTOMORF - 10
ENDOMORF EXTOMORF
b . 1. 0.1,.1.1.0.%,0,!,1:;1;:;1;:01:,1.,1,1
-8 =7 -8 & -] =4 =3 -2 =1 [} 1 2 a 4 -1 8 T 8

L LT

Obrazek 3. Somatograf fotbalisti (Bernacikova., Kapounkova, & Novotny, 2010).

Z hlediska stavby té€la se v dneSnim modernim fotbale uplatiiuji jedinci subtilnéjsiho
somatotypu. Jejich sloZeni obsahuje vyssi droven ektomorfni sloZky a relativné niZsi droven
mezomorfni slozky, tedy Stihlejs$i hraci s vy$$im podilem svalové hmoty. Tyto vySsi télesné
ndroky elitntho fotbalu potvrzuji vyvojovy trend sniZovdni mnoZstvi té€lesného tuku ve
prospéch zvyseni aktivni télesné hmoty. V dneSni dobé€ se u elitnich hrd¢i nachdzi hodnoty

tuku v téle v rozmezi 8-12% (Psotta et al., 2006).
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2.3.2 Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

Ur€eni vhodného fyziologického profilu hria¢e je ve fotbale obtizn€j$i nez
v individudlnich sportech. Usp&ch tymu je zdvisly na koncepci a organizaci tymového vykonu
a na vlastni soudrznosti v tymu. I pfesto jsou fyziologické informace o profilu hrace podstatné
pro pochopeni specifickych narokii fotbalu. Fyziologickd kapacita pro stiidavy, vysoce
intenzivni pohybovy vykon se ukazuje jako vyznamny kondi¢ni faktor herniho vykonu hrace

(Psotta et al., 2006).

Tabulka 4. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny,

2010).
FYZIOLOGICKY PARAMETR MUZI
Maximalni prijem 55-65
VO2max [ml-min"kg ']
kysliku 61,0
Maximalni srdecni
SFmax [tepy-min’'] 198
frekvence
Maximalni
Lamax [mmol'l] 11
koncentrace laktatu
VO,/SF Tepovy kyslik [ml] 35
(1
P . . | [procento
VC Vitalni kapacita plic 5,5
z pramérné
populace]
Maximalni rychlost 18,5-19
Vinax [km-h™]
na béhatku 16,7
Uroveil [% Z SFnax ] 70-80
ANP
anaerobniho prahu | [% z VO] 80,5
Rychlost na
VANP béhatku pii | [kmh™] 14,5-15
anaerobnim prahu
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2.3.2.1 Aerobni poZadavky na vykonnost hrdce

Podle Psotty et al. (2006) ndm aerobni vykon charakterizuje aerobni kapacita
a maximdlni aerobni vykon. Maximdlni aerobni vykon vyjadiuje maximaln€¢ moZnou intenzitu
produkce energie aerobnim metabolismem. Jeho ukazatelem je maximalni spotieba kysliku
(VO2max). Profesiondlni hraci fotbalu dosahuji proti netrénovanym lidem relativné vysokych
hodnot VO, (56-69 ml.min'l.kg'l). VysSich hodnot VO;n,x dosahuji obvykle sttedovi
zéloznici a krajni obranci, v porovndni se stopery a uto¢niky. Hlavni zptsobem pii tvorbé
energie pii svalové Cinnosti je aerobni metabolismus, ktery spocivd ve vyuziti kysliku
v biomechanickém fetézci St€peni cukra a tukl jako hlavnich energetickych zdrojii. Benson
& Connolly (2012) napsali, Ze pfi aerobnim cviceni se srde¢ni frekvence i spotieba kysliku
zvySuje spolecné se zvySujici se intenzitou zatiZeni, avSak pribéh zmén neni tak udplné
linedrni. Primérnd spotieba kysliku ¢ini v pribéhu utkdni 70-75% maximalni spotieby
kysliku hri¢e a vypovidd o intenzit¢ zatiZzeni okolo 5-10% pod anaerobnim prahem. To
odpovidd hodnoté srdecni frekvence 80-93% maximalni hodnoty, coZz je vzhledem
k devadesatiminutovém trvani utkani pomérné vysoka intenzita zatiZeni (Psotta et al., 2000).

Intervalovy trénink a kontinudlni trénink jsou rezZimy pouZivané ke zlepSeni hrac¢ské
aerobni vytrvalosti. Intervalovy trénink je charakteristicky kratkym cvi¢enim vysoké intenzity
(80-95% VOimax ), s naslednym niz$im intervalem odpocinku. Naopak kontinudlni trénink se
charakterizuje jako druh fyzického usili, které zahrnuje Cinnost bez odpocinku. Proto
se provadi po delsi Casové obdobi v intenzité zatizeni 50-80% VOrpmax (Koklii, 2012).

Zatimco v minulosti byly malé formy her vyuZiviany zejména pro rozvoj technickych
a taktickych schopnosti, nyni jsou pouZividny v mnoha amatérskych a profesiondlnich tymech

jako ndstroj pro aerobni trénink (Rampinini et al., 2007).

2.3.2.2 Anaerobni poZadavky na vykonnost hrdce

Hraci Spickové tdrovné realizuji v utkdni v priméru 30- 90 sekund 1- 4 sekundové
beéhy vysoké aZ maximalni rychlosti. Tyto intervaly vysoké az maximalni rychlosti se stiidaji
s intervaly béhu ve stfednich rychlostech a s intervaly ¢innosti nizsi intenzity (stoje, chlize,
poklusy, apod.). Obecné je zndmo, Ze pifi opakovanych Cinnostech maximdlni intenzity je
odpocinek krat$i nez desetindsobek intervalu zatizeni, ktery je nevyhovujici pro dostatecnou

resyntézu makroergnich fosfatli — adenosintrifosfitu (ATP) a kreatinfosfatu (CP). Tyto
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makroergni fosfity se stdvaji klicovym zdrojem energie pro svalovy vykon maximalni
intenzity, ktery neni del$i nez 5s. O nedostate¢ném metabolickém zotaveni svali, které je
zpisobeno realizaci intenzivnich Cinnosti v pribéhu utkdni svéd¢i zapojeni anaerobniho
glykolitického (laktitového) metabolismu. Tento fakt v pribéhu utkdni zpusobuje nélezy
koncentrace laktatu v krvi v pasmu 4-12mmol™ (Psotta et al., 2006).

Hlavni formou tréninku anaerobni vykonnosti je provddéni kratkych a vysoce
intenzivnich zat€zi. Mezi né€ patii napt. kratké sprinty, silové a odporové cviky, které trvaji
nejdéle 10 sekund. U takovychto typl zitéze je nejvice vyuZivanym zdrojem energie

adenosintrifosfat a kreatinfosfat (Macek & Radvansky et al., 2011).
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2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink miZeme chédpat jako dlouhodoby, systémov¢ fizeny proces piipravy
sportovce, ktery je prioritné zaméten na zvySovani sportovni vykonnosti ve vybrané sportovni
discipliné. Hlavnim cilem tréninku je dosaZeni relativné maximdlni vykonnosti v dané
sportovni disciplin€. Jeho tkolem je pak rozvijet télesné, socidlni a psychické predpoklady
a soucasné¢ si osvojovat, zdokonalovat techniku a taktiku sportovniho odvétvi (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, Ze trénink musi respektovat celkovy
rozvoj jedince. Snaha o dosahovani nejvyssich vykonil nesmi byt v rozporu s obecné platnymi
moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi normami spolecenského Zivota.
Lehnert, Botek, Langer, Neuls, & Novosad (2010) déle popisuji, Ze pii sportovnim tréninku
plsobime na organismus sportovce v rdmci stanovenych cili. Pomoci tréninku zvySujeme,
udrzujeme a poptipadé¢ obnovujeme individudlni sportovni vykonnost. Trénink je dobré
uskutecnovat na jakékoliv vychozi drovni vykonnosti, u obou pohlavi, v kazdém vé&ku, podle

zékonitosti adaptace s pfihlédnutim k individudlnim zvlaStnostem sportovce.

2.4.1 Adaptace tréninkového zatizeni

Adaptace neboli schopnost pfizplisobovat se je déj, kdy pfi opakovaném zatéZovani
dochdzi k ptizpisobovani organismu na zménéné vnéjsi a vnitini podminky. Pti ptrekroCeni
ur¢itého prahu intenzity ndm tréninkové zatiZzeni vyvold ptiznivy rozvoj adaptaci. Tyto
vyvolané zmény miZeme jednoduse vysvétlit fyziologickymi pojmy adaptace, stres
a homeostaza (Buzek et al., 2007).

Ve sportovnim tréninku ndm adaptacni podnét urCuje tréninkové zatizeni, které je
jednou ze zdkladnich kategorii tréninkového procesu. Pro adaptovani sportovce na tréninkové
zatizeni je duleZité vyrovnat se s psychickymi, fyzickymi a intelektudlnimi poZadavky
sportovniho tréninku. Cilem je dosdhnout maximdalniho sportovniho vykonu. Velikost
arychlost adaptacnich podnétli je zdvisld na sile, dobé&, frekvenci opakovani a druhu
adaptacniho podnétu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Placheta et al. (2001, 14) déle popisuje adaptaci jako ,,schopnost riznych organovych
systémil pfizpisobovat se funkéné i morfologicky mnohonédsobné opakovanym, dlouhodobym
vlivim zéitéze. Je zdvisld na druhu, frekvenci, intenzit¢ a dobé plisobeni fyzické aktivity Ci

jiného zdroje zatizeni*.
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Pohybové zatiZzeni vystavuje organismus jisté zatéZi, stresu. Stres vyvold urCitou
reakci, kdy pro jeji charakter je dulezity druh, doba plsobeni a intenzita daného podnétu.
Organismus zareaguje na stres tzv. poplachovou fazi, béhem které dochdzi k aktivaci
centrdlniho nervového systému a uvolnéni fidicich hormonii v hypotalamu. Hormony
hypofyzy zptisobi v endokrinnich zlazach vyplaveni hormont, které zabezpeci ptipravu
piislusnych bunék, tkani a organti na nastavajici zatéz (Buzek et al., 2007).

Buezek et al. (2007, 200) popisuje homeostdzu jako ,,stdlost a rovnovahu v lidském

413
1

prostiedi”. Jako zdklad udrZzeni homeostatického prostfedi povazujeme regulacni nervové
a hormondlni mechanismy a mechanismy zpétné vazby. Jednou z nejdulezitéjSich tuloh

organismu v reakci na télesném zatiZeni je udrZzeni homeostizy.

2.4.2 ZatiZeni v tréninku

Lehnert, Botek, Langer, Neuls, & Novosad (2010) charakterizuji tréninkové zatiZeni
jako soubor planovit¢ pouzivanych podnétii, vyvoldvajicich u sportovci aktudlni zmény
funkcéni aktivity organismu v souladu scili. Cile jsou stanoveny v kazdém sportovnim
tréninku. Rozhodujicim ¢initelem pro rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti je velikost
zatizeni. Podle Jansa, Dovalil, & Bunc (2009) je nutné uvazovat nejen o druhu cviceni, ale

vzdy stanovit také:

® intenzitu cviceni,

e dobu trvani cviceni,

® pocet opakovani cviceni,

¢ interval odpocinku mezi cvi¢enimi,

e zpusob odpocinku.

2.4.2.1 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatiZen{ v jistém slova smyslu znamend také mnoZstvi vykonané prace v Case
a je spojovana s usilim pfi dané pohybové Cinnosti. Z fyziologického hlediska je intenzita
cvideni ddna vydejem energie. Cim je intenzita cvieni vyssi, tim vy$§i musi byt intenzita
energetického vydeje (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

KaZzd4 pohybov4 aktivita mize byt provadéna s riznym stupném usili. Stupenn usili ve

sportu charakterizuje intenzitu zatiZeni, kterd se navenek Casto projevuje jako rychlost
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pohybi, frekvence pohybi, distan¢ni parametry pohybu (vyska, ddlka) vztahovana k velikosti
piekonavaného odporu (Dovalil & Choutka, 2012). Podle Lehnerta, Botka, Langera, Neulse,
& Novosada (2010) se rozliSuje velikost vnéjSiho zatiZeni, které se vztahuje k vnéjSim
parametriim pohybové ¢innosti a velikost vnitiniho zatiZeni, které charakterizuje individudlni

zmény Vv organismu sportovce.

2.4.2.2 Objem zatizeni

Objem zatiZeni ve sportovni oblasti udava kvantitativni slozku cviceni. Lze ho vyjadfit
pomoci ¢asu (dobou trvani cviceni) nebo poctem opakovani cvieni. Objem tréninkového
zatiZeni se d4 zndzornit pomoci poctu tréninkovych dnii, tréninkovych jednotek, piesnéji pak
poctem tréninkovych hodin. Objem soutézniho zatiZeni je potom din pocltem soutézi,
tj. utkani, zdvodli nebo start ( Dovalil & Choutka, 2012). Frank (2006) popisuje objem
zatiZzeni jako délku a pocet cviceni v ramci tréninkové jednotky, pocet opakovani, celkovou

piekonanou vzdalenost nebo sumu pfemisténi vihy.

2.4.3 Zotavovaci a regeneracni procesy v tréninku

Zotavovaci a regeneraCni procesy vV tréninku predstavuji soubor fyziologickych
a psychologickych faktort, které likviduji inavu a dosahuji ndvratu do klidového, poptipadé
vychoziho stavu (dychaci a srdecni funkce, obnova energetickych rezerv, odstranéni
katabolitli a obnoveni iontové rovnovdhy). Regenerace potom zahrnuje vesSkerou cinnost,
kterd sméfuje k zotaveni vesSkerych télesnych a duSevnich procest. Buzek et al. (2007)
rozliSuje regeneraci na pasivni a aktivni. Prostfedkem pasivni regenerace muze byt spanek
¢i odpocinek v klidu. Aktivni regeneraci se potom rozumi soubor prostiedki a metod, které
vedou k odstranéni unavy (kompenzacni a dopliikovd cviCeni, pohovory a regeneracni
metody).
trénink vznikd v klidové fazi. Dobré tréninkové programy se vyznacuji rovnovdhou mezi
vysoce kvalitnim tréninkem a kvalitni fdzi odpoCinku. Pokud dochédzi k tomu, Ze faze
odpocinku a regenerace neni zabudovana do tréninkového programu, mohou byt vysledky
tréninku spise kontraproduktivni nez prospésné. To plati i pro soutézni utkdni (Bahr, Dvoték,

& Junge, 2008).
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2.4.3.1 Zotaveni ve sportu

Pfi Cinnostech niZ$i intenzity byva spotieba energie hrazena pfevdzné aerobnimi
cestami a vzestup kysliku je pfimo imérny vynaloZené energii. Po ukonceni ¢innosti vyssi
intenzity dochdzi k odstranéni odpadnich latek, zejména laktitu a doplnéni zdsob energii,
které byly vycerpany. Z Casti se obnova energetickych zdroji déje béhem zatiZeni, k Gplné

obnov¢ vSak dochdzi aZ po ukonceni prace (Buzek et al., 2007).

Vykonnostni
uroven

|

Tréninkoveé zatizeni 1. 5K 2. 5K
Y (adaptacni podnét)

SK = superkompenzace

Obréazek 4. Schéma superkompenzace (Lehnert, Neuls, & Novosad, 2001).

Vysvetlivky:
1- faze Cerpani energie pfi zatizeni
2- faze zotaveni
3- faze superkompenzace

4- faze navrtu na vychozi vykonnostni droven

Pokud je organismus vhodné zatéZovan nastane jev zvany superkompenzace. Dopliiuje
v opakovan¢ zatéZzovaném svalu energetické zdsoby nejen do pivodnich hodnot, ale rovnéz
dojde k prevyseni nad jejich drovenn (Buzek et al., 2007).

Jak definuje Lehnert, Neuls, & Novosad (2001, 32) superkompenzace je ,,biologickym
zékladem adaptac¢niho procesu a zabezpecuje vznik tréninkového efektu. Ta vznikd jak pfi

zotavovacich procesech po jednordzovém zatiZeni, kdy vychozi energetickd hladina je
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docasn¢ pirekrocena, tak pii dlouhodobé sumaci zatéZovéani v jednotlivych tréninkovych

jednotkach®.

2.4.3.2 Unava ve sportu

Buzek et al. (2007, 217) definuje dnavu jako ,,jev zapfi¢inény mnoha faktory, ktery se
projevuje jako sniZend odpovéd’ organismu na podnéty stejné intenzity”. Machacek,
Radvansky et al. (2011) dale uvadégji, ze tinava je jev, se kterym se setkdvame denné, ale jeho
pfic¢iny ndm nejsou dodnes objasnény. Vyjadiuje ndm subjektivni pocity a zkuSenosti jedince
a déle objektivni zmény, kterych si miZeme vSimnout pii intenzivnéjsich ¢innostech. Prvni
pii¢inou unavy je svalova aktivita, kterou miZeme definovat jako pokles vykonnosti
a neschopnost pokracovat v praci.

Tréninkovd i soutéZni ¢innost vyvoldva tinavu, kteréd se projevuje predevsim v celkové
snizené vykonnosti. Rozezndvame unavu télesnou, duSevni, celkovou a mistni. Ddle se da
posuzovat podle zmény v celkové zméné organismu, podle rychlosti zotavnych procest, které
smefuji k obnoveé rovnovazného stavu (Dovalil & Choutka, 2012).

Pfi¢ina sportovni unavy, charakteristickd jako nemoZnost udrzet Zadouci vykon, je
rozdilnd podle druhti sportovnich odvétvi. Ve fotbale vznikd z opakovanych kratkych sprintd,
které vycerpavaji svalovy glykogen a soucasn¢ vedou k odvodnéni. Idedlni trénink by proto
m¢l odrdZet pohyby a energeticky systém nutny pro sport za ucelem dosazeni vrcholného

vykonu (Bahr, Dvotdk, & Junge, 2008).
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2.5 Srdec¢ni frekvence a jeji monitorovani

Benson & Connolly (2012) vysvétluje, ze srde¢ni frekvence je nejjednodussim
a nejefektivnéjSim ukazatelem intenzity, a to ndm slouzi ktomu, jak zajistit trénink
v optimdlnim pasmu. Frank (2006) charakterizuje srde¢ni frekvenci jednoduse jako ukazatel
poctu udert srdce u zdravého Clovéka za Casovou jednotku a povaZuje ji za méfitko pro
okamzity stupen zatiZzeni a tréninkovy stav.

Jak uvadi ve své knize Bansgbo (2007), funkci srdce je pumpovat krev v celém téle
a srde¢ni frekvence je Cislo, které ndm udava pocet tepl za jednu minutu. Primérné hodnoty
v klidovém stavu se uddvaji okolo 60 tepi/minutu. Dobfe trénovani sportovci mohou
dosahovat niz8ich hodnot, v extrémech dokonce i 30 tepli za minutu. Béhem cviceni srde¢ni
frekvence (SF) stoupd v zdvislosti na zvySené intenzité. Pro porovnani Frank (2006) udava
hodnoty klidové srde¢ni frekvence u netrénovaného ¢lovéka v rozmezi 60-80 tepii za minutu,
u dobie trénovanych jedincti klesa hodnota k 30-50 tepii za minutu.

Reakce srdecni frekvence se 1isi podle typu zatizeni. Benson & Connolly (2012)
vysvétluji, ze pii béhu 60% SFmax muze mit ¢lovek dplné jiné pocity nez pii 60% SFmax
u jizd¢ na kole nebo ve vodé pii plavani. Tuto problematiku velmi dobie znaji triatlonisté.
Srdecni frekvence je funkci mnoha proménnych. Jednou z nich je pocet aktivné zapojovanych
svall a déle pak, zda svou hmotnost téla ¢lovék nese (beh), tlaci (cyklistika) nebo tdhne ve
vodé (plavani). Proto by méli sportovci znat jeji razné hodnoty pro kazdou aktivitu.

Nejvétsi vyhodou monitorovéni srde¢ni frekvence je fakt, Ze se spoléhdte vyhradné na
kapacitu svého srdce a nic jiného. Béhem tréninku srdecni frekvence ukazuje, jak se na stres
dokdze organismus adaptovat. Sporttestr je vlastné stroj, ktery okamZitou zpétnou vazbou
ukazuje, zda se trénuje malo nebo naopak moc, popiipadé¢ zda je télo dostatecné zotavené
z ptedchoziho tréninku. DiileZitou informaci je také pretrénovani. Dva zdkladni parametry
srde¢ni frekvence jsou klidova (SFyj¢) a maximalni srdecni frekvence (SFyax). Maximalni
srde¢ni frekvence je ukazatelem toho, jak rychle a kolikrat do minuty je srdce schopné tepat.

Klidovou srde¢ni frekvenci ndm tepe srdce pii odpocinku. Minimdlni srdecni frekvence se

obvykle mé&fi rdno po probuzeni (Benson & Connoly, 2012).
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Tabulka 5. Faze srde¢ni frekvence (Benson & Connoly, 2012)

Pasma SF | Index Uroveii Tempo Energetické | Energetické | Slozka
zatiZeni zatizeni zdroje procesy zdatnosti
I Prevazné Zékladni
60-75% Nizka Pomalé Aerobni
tuky vytrvalost
I Cukry a Aerobni a Tempova
75-85% Stiedni Stiedni
tuky anaerobni | vytrvalost
11 Prevdzné Specidlni
85-95% Vysoka Rychlé Anaerobni
cukry vytrvalost
v Velmi Vyhradné Rychlostni
95-100% sprint ATP-CP
vysokd cukry vytrvalost

Jak je uvedeno v tabulce 5, Benson & Connoly (2012) rozliSuji na zdkladé¢ hodnot

srde¢ni frekvence Ctyti zatéZové zony:

®  60-75% SFmax (nizka uroven zatiZeni),

e 75-85% SFmax (stfedni troven zatizeni),

® 85-95% SFmax (vysoka uroven zatizeni),

® 05-100% SFmax (velmi vysokd droven zatiZeni).

Pro porovnéni, Koklii (2012) ve své studii o malych formach pripravnych her uvadi

také Ctyfi zony zatiZeni ve sloZeni <75% (zéna 1), 75-84% (z6na 2), 85-89% (z6na 3) a >90%

(zéna 4).

Podle Bansgbo (2007) muzeme srde¢ni frekvenci méfit nékolika zplisoby:

e palpacné na z4pésti nebo krku,

e pomoci sporttestru,

e clektrokardiogramem (EKG),

e laboratornim testovanim.

Srde¢ni frekvence klidovd ndm udédva pocet tepli za minutu pii absolutnim klidu.

Nejlépe je métitelnd hned rdano po probuzeni. Klidova srde¢ni frekvence se odviji od véku,
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pohlavi, momentdlniho zdravotniho stavu a trénovanosti jedince. U trénovanych sportovcu
dochdzi k poklesu klidové srdecni frekvenci vlivem tréninku, naopak zvySeni klidové
frekvence u téchto osob muzZe signalizovat pretrénovani, inavu, nebo onemocnéni (Bangsbo,
2007).

Maximalni srde¢ni frekvence ndm udava nejvétsi moZny pocet kontrakci za jednu
minutu. Jde tedy o nejvy$$i moznou srde¢ni frekvenci, kterou mize jednotlivec dosdhnout pti
maximdlni z4téZi. Maximdlni srdeéni frekvence se liSi u kazdého jednotlivce zvlast
v zdvislosti na veku, psychickém stavu sportovce a prostfedi, ve kterém se pohybuje
(Ekstrand, Karlsson, & Hodson, 2003). Pro optimdlni vyuziti méteni tepové frekvence béhem
tréninku je nutné znat maximdlni srdeCni frekvenci pro kazdého hrace. Zmény v SF pii
zatiZzeni mohou poskytovat informace o zméndch v obéhu funkci a kapacity. Tréninkovy

proces snizuje SF pfi zatézi, zatimco nervozita, nemoc nebo tnava ji zvySuji (Bangsbo, 2007).

Tabulka 6. Maximdlni srde¢ni frekvence a primérnd srde¢ni frekvence v jednotlivych
sportech (Grasgruber & Cacek, 2008, Bernacikovd, Kapounkovd, & Novotny, 2010,
Houdkova, 2011, Barbero-Alvarez et al., 2008)

Sport Volejbal Basketbal Hézena FOTBAL Futsal
SF 118-175 169 165-180 157 176
SFmax 190 195 184 198 204

Jak je patrné z tabulky 6, primérné hodnoty srdec¢ni frekvence ve fotbale se pohybuji
kolem hranice 157 tepti za minutu. Hranice maximdalni srde¢ni frekvence se pak pohybuje
okolo 198 tepil za minutu.

Mohr, Krustrup, & Bansgbo (2003) poukazuji na to, Ze je pravdépodobné hodnoty
srde¢ni frekvence b&hem utkdni vedou k pfecenéni spotteby kysliku. Faktory jako jsou
dehydratace, prehrati nebo stres zvySuji srdecni frekvenci. Pokud vezmeme v dvahu tyto
faktory, méfitko srde¢ni frekvence nasvédCuje, Ze spotieba kysliku se béhem utkani pohybuje
okolo 70% VOjmax. Srdecni frekvence béhem zéapasu klesd pouze vyjimecné pod hranici 65%

maxima, a i ptes jeji pokles zlstdva pritok krve svaly vySsi neZ béhem odpocinku. Dodavka

kysliku je i nadéle vysoka.
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2.6 Small -sided -games

Malé formy her jsou v dneSni dobé vyuzivané pro rozvoj technickych a taktickych
dovednosti, stejné jako pro rozvoj vytrvalosti a odolnosti hri¢e. VyuZivaji se 1 pfi tréninku
mlad$ich hraci, kde dochdzi ke zlepSeni specidlnich dovednosti souvisejicich s intenzitou
cviceni. Snahou small - sided - games je navodit situace, se kterymi se budou hraci setkdvat
v mistrovskych utkdnich. Rozdil je pouze v poc¢tu hracl, mensi hraci plose nebo kratsi hraci
dobé&. Malé formy her byly vyuZivany jiZ pted vice neZ dvaceti lety. Nejvetsi pokrok byl vSak
zaznamendn Vv poslednich letech pomoci novych technologii, které umoZziuji podrobné;si
zkoumdni hract. VyuZivani malych forem her je vyborny kondi¢ni simuldtor, ktery ma
piiznivé dopady na fyziologickou a motorickou droven (Casamichana & Castellano, 2010).

Jak popisuje ve své studii Aquiar et al. (2012) jsou small-sided-games v soucasnosti
jednim z nejvice probiranych témat ve svété fotbalu. Objevuje se stdle vice vyzkumi z této
oblasti a trenéfi Casto vyuzivaji praveé tyto metody ve svych tréninkovych programech.

Analyza fotbalového utkani ve studii Katis & Kellis (2009) ukdzala, Ze hra¢ je v drZzeni
mice pouze 2% z hraci doby. Ve zbylé dob& bez mice plni tymové taktickou strategii. Proto
uspéch tymu zavisi na schopnosti spoluprace hraca v urcité oblasti hraci plochy. V tréninku je
vhodné vyuzivat hernich podminek, u kterych se méni velikost hfist¢ a pocet hract. Tato
konkrétni cviceni jsou zndm4 jako small sided games, které rozvijeji aerobni kapacitu a jsou
stejn€ ucinné jako aerobni trénink nebo intervalovy béh (Kalapotharakos et al., 2011).

Rampinini et al. (2007) a Kalapotharakos et al. (2011) popisuji, Ze pti small-sided
games 5V5 na rozmérech hfist¢ 50 x 40metrii je nejucinnéjsi pro zlepSeni aerobni kapacity

a fotbalového vykonu (interval tréninku na 90 — 95% z maximaélni tepové frekvence).
Mezi faktory, které slouzi ke zmén¢ intenzity hry, patii:

e rozméry hfisté,

e aktivni koucink,

e pocet hracu na kazdé strang,

e pravidla.

Studie od Aguiar et al. (2012) popisuje, Ze intenzita téchto specificky fotbalovych metod

s micem mtiZe byt upravovana tak, aby poskytovala rtizné zpétné vazby o fyzické, technické
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a taktické ptipravenosti hrace. Autofi se shoduji v mySlence, Ze pocet hracu, tvar, velikost
hraci plochy, interval zatiZeni a odpocinku, pravidla hry a aktivni koucink jsou faktory, které
slouZi trenérovi k tomu, aby mohl pracovat s intenzitou zatizeni v tréninku.

Podle Kalapotharakos et al. (2011) zejména pocet hracti na kazdé strané ma hlavni vliv na

odpovéd’ srdecni frekvence béhem malych forem pripravnych her.

2.6.1 Empiricka podpora u small-sided games

Malé formy her patii v dneSni dobé k modernim trendim ve sportovni oblasti,
respektive sportovnich hrach. Empirickou ¢innost zde potvrzuje i nékolik zahrani¢nich studii.
Autofi Rampinini et al. (2007) zkoumali faktory ovliviwjici fyziologické reakce bchem
malych forem prapravnych her u testovaného souboru mladych amatérskych fotbalisti.
Testovani probihalo dvakrat tydné, na tfech velikostech hfist¢. Intenzita zatiZeni byla
nastavena na 4 minuty a intenzita odpocinku 3 minuty. Studie prokédzala, Ze srde¢ni frekvence
a koncentrace krevniho laktatu byla vyssi na vét§im hfisti. Naopak tomu bylo na mensi hraci
plose. Patrné byly i rozdily v poctu dotekli s mi¢em. Pfi mensim poctu hraci, avSak na vétsim
htisti, byl rozdil dokonce trojndsobné vyssi nez tomu bylo u vétSitho poctu hracli na mensi
hraci ploSe. Zavér této studie prokdzal, Ze meénici se rozmér hfisté vyvolavad razné
fyziologické reakce. Kombinaci faktorG velikosti hfiS§t¢ a poctu hract ziskdme odliSnou
intenzitu vykonu.

Studie od Safania, Alizadeh, & Nourshahi (2011) porovnédvala pribé¢h tréninkového
procesu a prubéh fyziologickych reakei u dvaceti amatérskych fotbalisti po dobu Sesti tydnt
pfi malych forméch prapravnych her. Dvacet fotbalistl ve véku 15 let bylo méfeno tiikrat
tydné po dobu 6 tydnid. Trénink probihal herni formou small-sided games, kdy intenzita
zatizeni byla nastavena na 4x4 minuty a odpoCinek byl 3minuty aktivniho charakteru.
Z vysledkl bylo patrné, Ze tento druh tréninku zvysil vSechny sledované proménné, dokonce
i ekonomiku béhu. Vzrostl i pocet kontaktll s mi¢em a celkova pfekonand vzdélenost. Z této
studie vyplynulo, Ze je vhodné zatazovat intervalovy trénink v kombinaci malych forem
prapravnych her, kdy vysledek je patrny uz za 6 tydni. Pii dpravé velikosti hiisté, poctu hraca

a aktivniho trenérova fizeni i1 diive.
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2.7 Intermitentni trénink

Studie podle Psotty, Hellera & Vodic¢ky (2003) dokladaji, Ze ve sportovnich hrach
v pribéhu utkdni dochdzi k opakovanym kratkodobym, vysoce intenzivnim pracovnim
intervalim, které se stfidaji s intervaly niz$i intenzity nebo télesného klidu. Z hlediska
fyziologického se tedy vétSina brankovych a sitovych her o zed vyznacuje stfidavym
vyuzivanim prevazné aerobni a anaerobni metabolické kapacity s opakovanou manifestaci
rychlostné az explozivné silovych schopnosti. Stiidavy neboli intermitentni déletrvajici
béZecky vykon citlivéji reflektuje tréninkovy program ve srovnani s maximalni spotifebou
kysliku (VOzmax) ve fotbale. Schopnost opakované produkovat kratkodobou ¢innost vysoké
intenzity ve srovnani s aerobni vykonnosti dokaze 1épe diferenciovat rozdily mezi hraci na
ruznych soutéZnich drovnich.

Pokud mluvime o intermitentnim tréninku ve sportovnich hrach, respektive ve fotbale,

1ze hovotit o sportu, pii kterém se realizuje mnohondsobny pocet sprintti (Williams, 1990).

2.7.1 Metodika intermitentniho tréninku

Podle Kirkendall (2013) hra ve fotbale neplyne kontinudlné, a proto ani hra¢i nejsou
neustdle v pohybu. Odbornici, zabyvajici se detailné touto problematikou ve svych studiich se

shoduji, Ze hra se skldda z n€kolika ¢innosti:

® stoj
e chuze
e Kklus

e rychly béh

® sprint

Pokud je pohyb hrace rychlejsi nez klus, je povaZzovéan za béh ve vysoké az velmi vysoké
intenzité. Déle je spojen se skoky, béhem stranou, béhem vzad a béhem Sikmym. V pribéhu
utkdni provede fotbalista témeéf tisic ¢innosti rtizného charakteru, které se méni kazdych 4-6
sekund. Nejednd se tedy o kontinudlni ¢innost, kterd trva urcity Cas, ale o stfidani riznych
¢innosti, rychlosti a zmén sméru. Z tohoto pohledu je velmi dulezitd vysoce rozvinutd

obratnostni schopnost.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza herntho vykonu z hlediska vnitiniho
zatiZzeni na zdklad¢ namétenych hodnot srde¢ni frekvence v malych formach pripravnych her

4 v O

v zimnim piipravném obdobi u hra¢i SCM 1. SK Prostéjov.

3.2 Diléicile

e Analyzovat intenzitu zatiZzeni v malych formdch pripravnych her na zdkladé hodnot
naméfené srdecni frekvence.

® Analyzovat vnitini zatiZen{ hraci v zdvislosti na véku.

¢ Analyzovat vnitin{ zatiZeni hra¢l v zdvislosti na velikosti hraci plochy.

® Analyzovat vnitini zatiZen{ hra¢ii v zdvislosti na hie bez/s brankarem.

3.3 Ukoly prace
o  Prostudovat odbornou literaturu.

e  Zajistit vyzkumny soubor.

¢ Informovat hrace o uc¢elu méteni.

e  Zajistit antropometrické informace hraci.
e  Zajistit sporttestry.

e Zrealizovat vlastni méteni.

e Zpracovat a analyzovat ziskana data.
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3.4 Vyzkumné otazky

1. Ovlivigje faktor velikosti hiist¢ v malych formdch prapravnych her u hract fotbalu

fyziologickou odezvu z hlediska srde¢ni frekvence?

2. Ovliviwgje faktor hry s brankdfem nebo bez brankare v malych forméch pripravnych her u

hracu fotbalu fyziologickou odezvu z hlediska srdecni frekvence?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovanou skupinu tvofili fotbalovi hra¢i tymu 1.SK Prostéjov, ktefi hraji
Moravskoslezskou dorosteneckou lidu, ddle jen MSL. Hraci, u kterych bylo sledovano
zatizeni, jsou Ceské narodnosti ve véku od patnicti do devatenécti let. Tym ma vybudované
profesiondlni zdzemi a od roku 2012 byl uznidn jako sportovni centrum mladeze
v dorosteneckych kategoriich.

V zimnim pfipravném obdobi hra¢i absolvuji 5-6 tréninkovych jednotek tydné.
Tréninkové jednotky trvaji kolem 90 minut. Praimérny vék hract byl 17,1 let, primérna vyska
178,7cm a primérnd hmotnost 67,3kg, viz. tabulka 7. Vyzkumem bylo osloveno 29 hracu,

pfi¢emz vysledny pocet probandii, kteti vyzkum dokon¢ili, bylo 24.
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Tabulka 7. Charakteristika sledovaného souboru hra¢a

Hracé Vék (roky) | Vaha (kg) | Vyska (cm) SF max
Proband 1 16 65,7 175 204
Proband 2 16 62,1 178 189
Proband 3 15 63,6 175 193
Proband 4 16 64,1 174 204
Proband 5 16 67,7 173 203
Proband 6 16 66,8 183 204
Proband 7 15 63,3 181 205
Proband 8 16 59,6 179 207
Proband 9 17 67,8 186 198
Proband 10 17 69,9 180 203
Proband 11 17 70,1 178 203
Proband 12 17 67,8 179 193
Proband 13 16 78,7 189 180
Proband 14 17 65,8 171 203
Proband 15 17 67,4 176 203
Proband 16 19 66,9 173 201
Proband 17 19 65,2 179 207
Proband 18 19 72,0 179 193
Proband 19 19 73,0 180 201
Proband 20 19 57,5 176 214
Proband 21 18 73,0 180 202
Proband 22 18 67,0 180 202
Proband 23 17 67,6 180 190
Proband 24 18 72,8 184 187
Priamér/SD 17,1 +1,3 | 67,3+4,5 | 178,7+4,1 | 1995+75
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Vysvetlivky:
SD — Smérodatna odchylka, jednd se o kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priméru

SFmax — Srdeéni frekvence maximalni

4.2 Metody ziskavani a shéru dat

Pfi realizaci prace a ukoll jsem pouzil nize uvedenych metod (Hendl, 2005, 2008):

* metoda pozorovani — sbér dat jako tcastnik jako pozorovatel,

* metoda interview — sbér dat pomoci neformalniho rozhovoru s vyzkumnym
vzorkem,

e analyza dokumenti — osobni dokumenty, virtudlni data, Gfedni dokumenty,

e analyza dat — uchovéani a analyza ziskanych dat, kédovani a pozndmkovéni.
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4.3 Prubéh vlastniho vyzkumu

Jako prvni byla realizovdna schiizka s trenéry mlddeznického centra a s vedenim klubu
1. SK Prostéjov o realizaci vyzkumu a méfeni hrac¢i v pribéhu tréninkové jednotky.
Testovani probéhlo v ramci zimni pfipravy sezény 2012/2013. Pred zahijenim méieni byl
hracm podrobné vysvétlen pribéh, tcel a realizace méfeni. Celkem bylo k dcasti na
vyzkumu osloveno a naméfeno 29 probandl. S podminkami a ucelem vyzkumu souhlasilo
vSech 29 hract. Vyzkum ukoncilo celkem 24 probandi, coz byl nakonec pocet vyslednych
dat, se kterymi se v diplomové praci pocitalo. P&t testovanych osob bylo z vyzkumu vyfazeno,
z divodu predCasného ukonceni testovani nebo Spatné umisténého sporttestru, ktery
nevyhodnotil srde¢ni frekvenci.

Méieni probihala na um¢lé traveé v tréninkovém centru mladeze 1. SK Prostéjov, kde
také tym pusobi celoro¢né, at’ uz pfi domacich zdpasech nebo tréninkovych jednotkach.
Pripravné hry, které byly realizovdny v méfeni, 1ze oznacit podle zahrani¢ni literatury jako
»small — sided — games** (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Pocet hraca byl
konstantni 5v5 s brankafem na kazdé stran¢ a poté bez brankiafe na kazdé strané. Hra
probihala na tfech velikostech hraci plochy. Plocha S méla rozméry 16x24 metri, plocha M
byla 20x30 metri a na hfisti L se hrdlo v rozmérech 24x36 metri. Na zdklad¢ zahrani¢ni
fotbalové studie (Rampinini et al., 2007) byl nastaven interval zatiZeni na 4 minuty a interval
odpocinku 4 minuty, aktivniho charakteru.

Pred zahdjenim samotného vyzkumu hraci absolvovali klasickou Gvodni ¢ast tréninkové
jednotky, v¢etn¢ dikladného protaZeni a zahiati. Poté si testované osoby nasadily sporttestry
team Polar 2, pomoci kterych byla zaznamendvana srde¢ni frekvence. Nédsledné trenér provedl
rozdéleni hracl do tymu a testovani mohlo zacit. Po ukonCeni meéfeni si hraci sundali
sporttestry a absolvovali standardni zdvérecnou ¢ast tréninku.

Za pomoci softwarového programu Polar Precision Performance byla data pfevedena do
pocitate a ndsledné¢ pomoci programu Microsoft Excel 2007 zpracovdna. Poté pomoci
programu Satistica 12 byly dopocitany statistické vyznamnosti a vysledky mohly byt

prezentovany.
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Obrazek 5. Malé formy pripravnych her Sv5 s brankafem

Pro realizaci vyzkumu byly pfipraveny tii velikosti hfiSt€, na kterych se testovala
odezva srde¢ni frekvence pfi malych forméch pripravnych her. Jak je uvedeno v obrdzku 5,
hra probihala s brankdfem v poctu hract pét proti péti. Tato forma her byla uskutecnéna na
vSech velikostech hfist¢é. Hra je urena pro 10 hrdct a 2 brankafe. Probihala na neomezeny
pocet dotekid. Intenzita zatiZeni byla nastavena podle zahrani¢ni studie Rampinini et al.,

(2007) v poméru 1:1, tedy 4minuty zatiZeni ku 4minuty odpoc¢inku aktivniho charakteru.

Rozméry hiisté s brankdrem:

e S-16x24m
e M-20x30m
o [ —24x36m

Jak mlUZeme vidét na obrdzku 6, druhd forma malych prapravnych her probihala bez
brankéfe ve stejném poctu hract, tedy pét proti péti. Tato forma her byla rovnéz realizovana
ve vSech tfech velikostech hraci plochy. Hra je urcena pro 10 hract a probihala na neomezeny
pocet dotekid. Intenzita zatiZeni byla nastavena podle zahrani¢ni studie Rampinini et al.,

(2007) v poméru 1:1, tedy 4minuty zatiZeni ku 4minuty odpocinku aktivniho charakteru.
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Rozméry hiist€ bez brankare:

e S-16x24m
e M-20x30m
e [ —24x36m

Obrazek 6. Malé formy pripravnych her 5v5 bez brankére
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4.4 Monitorovani srde¢ni frekvence

Béhem pribéhu tréninkové jednotky u small — sided — games bylo k méfeni

a vyhodnocovani srde¢ni frekvence pouZzito:

e Polar team system 2,

e Software Polar precision performance,
e  Microsoft Excel 2007,

e Stopky, kalkulacka,

e Zaznamovy list.

Polar team system 2 je ndastupcem jiz proveéfeného Polar team systému, ktery
zaznamendva srdecni frekvenci. Jeho jednozna¢nou vyhodou je absence ndramkovych
hodinek. Tento novy model méd externé zabudovany piijimac, ktery se pfipne pomoci
kovovych patenti k elastickému popruhu. K méfeni srdecni frekvence (SF) dochdzi tedy az
po pfipnuti. Dalsi vyhodou je, Ze pokud chceme monitorovat SF v pribéhu tréninku, staci jen
dodate¢né pfipnout pifijima¢ v dobé¢, kdy chceme SF méfit. Hra¢i maji na sobé pouze pasy,
aniZ by dochdzelo k monitorovani. Pfi rozdani sporttestri bylo k jménu probanda pfifazeno
Cislo sporttestru pro optimdlni synchronizaci dat. Po nasazeni dochdzi stejn¢ jako
u piredchoziho modelu k zpétné vazbé formou zvukového signédlu o zahdjeni méfeni. Zaznam
srdecni frekvence probihd kazdych 5 sekund po celou dobu monitorovani. Tyto pfistroje
vyuzivaji zejména profesionalni sportovci.

Do vyhodnocovédni byly zatazeny pouze hodnoty doby intervalu zatiZeni. Srde¢ni
frekvence v dob¢ intervalu odpocinku nebyla pocitdna. Namétené hodnoty srde¢ni frekvence
byly pomoci softwarového programu Polar Precision Performance pievedeny do pocitace
a nasledné pomoci programu Microsoft Excel 2007 zpracovany. Déle pak byla zjiSténa
cetnost jednotlivych hodnot SF a zafazena do jednotlivych zon.

Maximdlni srdecni frekvence (SFnax) je t€Zko stanovitelnd bez jakychkoliv ptistrojovych
pomiicek. SFy.x miiZe byt ziskdna i odhadem na zdklad¢é vzorce pro vék jedince (Sampaio,
Abrantes, & Leite, 2009). AvSak pro vyzkum, ktery jsme realizovali, byla maximélni srde¢ni
frekvence stanovena pomoci laboratorniho vySetteni a zat¢Zového testu, ktery hraci

podstoupili ve svém klubu pfi vstupnich prohlidkdch. Tato data mi ptedal trenér
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mladeZznického centra a zaroveil muj vedouci diplomové priace pouze pro ucely realizace
vyzkumu.

Podle Barbero — Alvarez et al. (2008) byly hodnoty srde¢ni frekvence zafazeny do tif
zatézovych zén > 85% (intenzita vysokého zatizeni), 85-65% (intenzita stiedniho zatizZeni)

a < 65% (nizka intenzita zatiZeni) maximalni srde¢ni frekvence.

Béhem sledovéni a monitorovani srdecni frekvence vyzkumného souboru byl souhrn
sledovanych parametrti nasledujici:

e maximalni srde¢ni frekvence,

e pramérnd srde¢ni frekvence,

¢ maximdlni srde¢ni frekvence pii hie 5v5 a velikosti hfist€ S, M, L,

4 v O

procentudlni podil v jednotlivych zénach zatiZeni pii konstantnim poctu hraca, ale

zméné velikosti hraci plochy.

% z TFmax

T T T T T
00:00 00:07 00:14 00:21 00:28 00:35 00:42 00:49 00:56 01:03

TF Cas v zatéZovych zénach
Minimum Primér Maximum| 0-75 76-80 81-85 86-90 91-95 96-100
51 154 192 00:26:39 00:02:08 00:06:46 00:18:12 00:10:38 00:00:07
25,0% 76,0%  95,0% 41,3% 3,3% 10,5%  282%  16,5% 0,2%

Obrazek 7. Ukazka analyzy dat pomoci softwaru Polar Precision Performance u probanda 16

Systém Team Polar 2 snimal srde¢ni frekvenci, diky zabudovanému cidlu v pasku
a nasledny zdznam byl odecitdn v péti sekundovych intervalech. Po ukonceni méfeni se pas
vlozil do interfaceu, kde pomoci pocitatem vybavenym programem Polar Precision
Performance a Microsoft office Excel byla ziskdna potfebnad data, jak je ilustrovdno na
obrazku 7. Z dat byly odstranény casové intervaly rozcviceni, odpocinku mezi hrami

a interval od ukonceni her do vypnuti piistroje.
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4.5 Statistické zpracovani dat

Pti statistickém zpracovéni dat byl vyuZit statisticky program Statistica 12 (StatSoft Inc,
Tulsa, OK. USA). Pro posouzeni normality jsem povyuzil Lillieforstiv test normality a
Levenovy testy pro zjiSténi homogenity dat. Pro zjisténi miry (Hendl, 2006). Pro posouzeni
vlivu jednotlivych zdvislych proménnych na naméfenych vysledcich byla vyuZita
jednofaktorova analyza rozptylu (ANOVA).

V této diplomové praci jsou vysledky zaznamendny pievazné formou tabulek a grafi.

4.6 Analyza odborné literatury

Mezi hlavni tkoly analyzy literatury bylo zjistit veSkeré informace o malych forméach
prapravnych her, jejich vyznamu a aplikaci pro tréninkovou jednotku. Ddle byly vyhleddvéany
informace, které maji vliv na intenzitu zatiZeni u téchto her. Soustfedil jsem se zejména na
studie zabyvajici se problematikou analyzy vné¢js$iho zatiZzeni ve sportovnich hrach a vysledky
jeho hodnoceni. Cerpal jsem z knih, Gasopisti, odbornych ¢lankt a internetu.

K ziskédni informaci do teoretické ¢asti jsem vyuZil databaze knihovny a internetové
databdze Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci. Zejména jsem Cerpal z SCHOLAR
GOGLE (http://scholar.google.cz/), EBSCO (http://search.ebscohost.com/login.aspx ?authtype
=cookie,ip,url&community=y&isadminmobile=n) a PROQUEST (http://search.proquest.com/
).

Jako klicova slova jsem vyuzival: football, small-sided-games, hear rate, load,

intensity, intermittent training.
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5 VYSLEDKY

V realizovaném vyzkumu jsme analyzovali vnitini zatizeni u hract fotbalu pfi malych
formach pripravnych her. Jako hlavni faktor na vlivu zatizeni u jednotlivych prapravnych her
byla zvolen ve€k hrach, velikost hraci plochy a hra s brankdfem nebo bez brankéfe. Po
ukonéeni meétreni byla data ze sporttestri stdhnuta do pocitace, ddle pak zpracovdna a
vyhodnocena.Z celkového poctu 29 probandii, nebylo 5 vysledki vyhodnoceno. Celkovy
pocet vyzkumného souboru tedy ¢inil n=24.

Ve vysledcich se objevuji zpracovand data formou tabulek a grafti primérnych srde¢nich
frekvenci a procentudlni doby stravené v jednotlivych zoénach intenzity zatizeni. Zony
intenzity zatiZeni byly zvoleny dle studie Barbero-Alvarez et al. (2008) na intenzitu vysokého
zatizeni (>85% ), intenzitu stiedniho zatiZeni (85-65%) a intenzitu nizkého zatizeni (<65%)

maximalni srdeéni frekvence .

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni hraca pomoci SF a zén intenzity zatiZeni

Na zdklad¢ hodnot namétené srdecni frekvence (SF) byla provedena analyza intenzity
zatiZzeni. Pomoci monitorovani srde¢ni frekvence u sledovaného souboru jsem vyhodnotil
intenzitu zatiZeni ve fotbale pfi malych formach prapravnych her.

Jak je patrné z tabulky 8, u sledovaného souboru 24 osob, se pohybovala primérna
srdecni frekvence okolo 172 tepi/minutu. Nejnize dosdhla hladiny 114 tepl/minutu,
v nejvyssich hodnotdch se zastavovala az na ¢isle 192 tepli/minutu. Intenzita zatiZeni hraca se
pfi pripravné hie 5v5 pohybovala v 66,7% doby hry, tedy nad hranici anaerobniho prahu.
V z6n¢ stiedni intenzity zatiZeni (85-65% SFax) stravili hraci 29,3% casu hry. V zéné pod

hranici 65% SF.x byli hraci pouhych 3,9 % hry, jak mizeme sledovat nize na obrazku 8.

Tabulka 8. Analyza zatizeni hra¢ii pomoci z6n intenzity zatizeni

Proménna N platnych | Primér Minimum | Maximum SD

pSF 140 172,27 114 192 10,86
>85% 140 66,74 0 97,5 27,98
85 - 65% 140 29,33 0 95,9 25,25
<65% 140 3,94 0 100 9,23
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3,94%

29,33% O >85% SFmax

| 85 - 65% SFmax

0O <65% SFmax

66,74%

Obrazek 8. Procentudlni vyjadieni primérné doby stravené v jednotlivych zénach zatizeni u

malych forem pripravnych her

5.2 Analyza vniti'niho zatiZeni hraci v zavislosti na véku

Z hlediska zmény faktoru veéku hract nenastal mezi rozdily primérnych hodnot
srdecni frekvence v jednotlivych malych formdch pripravnych her statisticky vyznamny
rozdil (p=0,41). Hodnoceni vé&cné vyznamnosti poukazuje na stfedni efekt (n’=0,135). Tyto

zmény je mozno sledovat na nasledujicim grafu.

vEk Priimény MNG
Soutamy efelt: F(4, 135876875, p=47975
Delompozice efektivni hypotézy

“ertikalni doupce oznaduji 0,25 intervaly spolehlivosti
184
182 ==
180
178
1786 | -
174 | g

g 172 |

170 |
188
188 | +
104 1
182
180 - - - - .

15 18 17 18 19

vEk

Obrazek 9. Graf zavislosti primérné srde¢ni frekvence na véku u malych forem pripravnych her
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Na nésledujici m obrdazku 10 mtizeme sledovat procentudlni vyjadieni asu strdveného
v jednotlivych zéndch zatiZzeni podle kategorii U16, U17 a U19. Doba strdvend v intenzité
zatizeni nad hranici anaerobniho prahu se pohybovala v rozmezi 63,8% (U19), 64,1% (U17) a
73,1% (U16). Ve stiedni intenzité zatiZzeni hraci nebyly zjiStény vyrazné rozdily u vékovych
kategorii U17 a U19 (32,8% a 31,4 %). Vyraznéjsi rozdil vSak nastal u hraca U16, kteii

stravili v zo6né stfedni intenzity 23,3% casu.

Faktor vék

1 T/ 7

80% —

70% - I

60% - T

50% -

D o U16
40%
— m Utl7

o/, |
30% ou19

20%
10% -
0% -

>85%

SFmax

<65%
SFmax

Zony intenzity zatizeni

Obrazek 10. Procentudlni vyjadieni ¢asu straveného v jednotlivych zénach zatizeni pii

malych formach pripravnych her v zdvislosti na véku
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5.3 Analyza vniti'niho zatiZeni hraci v zavislosti na velikosti hraci plochy

Nejvyssi primérnd hodnota srde¢ni frekvence (180,6 tepl/minutu) byla zaznamendna
u prapravné hry 5v5 na velikosti hfis§t€¢ M s brankafem u nejmladsi vékové kategorie U16.
Naopak nejniz$i hodnota 165,4 tepti/minutu byla sledovdna pii hie 5v5 s brankdfem na
velikosti hiist¢ L. Stfedni hodnoty srdecni frekvence vykazovaly mezi jednotlivymi
pripravnymi hrami velké variability (166 — 179 tept/minutu). Tyto vysledky jsou srovnatelné
se studii od Koklii (2012), ktery testoval podobnou vékovou kategorii, pouze vSak pfi hie 4v4.

Nésledujici dvé tabulky porovnavaji rozdily srdecni frekvence u tif vékovych kategorii
U16, U17 a U19. Hodnoty byly naméfeny na velikosti hfist€¢ S (16 x 24m) pii pripravné hie
bez brankare (Tabulka 10) a s brankarem (Tabulka 11).

Pfi porovnani téchto dvou her, bez brankdfe a s brankdfem se primérné hodnoty
srde¢ni frekvence podle kategorie véku piili$ nelisSily. Pohybovaly se v rozmezi od 167 do 176
tept/minutu, kdy nejnizsich hodnot v tomto sektoru dosdhla nejstarsi vékova kategorie U19.
Maximdlni a minimélni srdecni frekvence se rovnéz vyrazné neliSila. Pouze u v€kové
kategorie U16 pii hfe bez brankdie byla minimdlni srdeCni frekvence vyssi, pfesnéji 165
tept/min nez je tomu pii hie s brankdfem, kde byla vypoctena tato hodnota na 130 tepti/min.
Mensi rozdil 1ze sledovat i u vékové kategorie U19, kde naopak je minimdlni SF pii hie bez

brankafe nizsi, tedy 140 tepl/min a pfi hie s brankdfem 155 tepti/min.

Tabulka 9. Komparace malych forem priipravnych her v zdvislosti na velikosti hfist€¢ S ( 16 x

24m) bez brankare

! Proménnd | N platnych | Primér | Minimum | Maximum | SD
pSF 8 176,88 165 186 6,23
Ul6 >85% 8 71,58 16,3 90 22,35
85 -65% 8 27,51 10 82,1 22,13
<65% 8 0,91 0 2,1 0,93
pSF 7 170,57 164 181 5,45
U1l7 >85% 7 70,23 42,2 97,5 18,43
85 -65% 7 25,23 2,5 50,4 16,42
<65% 7 4,54 0 8,2 3,11
pSF 9 167 140 186 12,9
U19 >85% 9 58,03 0 93,2 31,51
85 - 65% 9 35,09 6,8 79,7 27,31
<65% 9 6,88 0 20,3 5,62
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Tabulka 10. Komparace malych forem pripravnych her v zavislosti na velikosti hiisté S

(16x24m) s brankarem

Proménnd | N platnych | Primér | Minimum | Maximum SD
pSF 8 171 130 186 17,34
U16 >85% 8 63,98 0 93,9 36,63
85 -65% 8 30,91 6,1 82,1 28,02
<65% 8 5,11 0 26 9,28
pSF 7 170,29 161 177 5,57
U17 >85% 7 69,36 37,1 96,3 19,34
85 -65% 7 28,7 3,7 61,3 19,02
<65% 7 1,94 0 6 2,14
pSF 9 169,67 155 191 11,16
U19 >85% 9 54,36 9,5 90,4 29,52
85 -65% 9 40,58 9,5 81,1 27,28
<65% 9 5,07 0 9,4 3,17
Faktor velikost hiisté
700/04‘ _—
60% 1 e
50% |
os
40% T .-

30%1 o

20%

100%™

0%

>85% SFmax
85-65% SFmax

<65% SFmax

Zoény intenzity zatizeni

Obrazek 11. Procentudlni vyjadieni Casu strdveného v jednotlivych zénach zatizeni pfi

malych forméch pripravnych her v zavislosti na velikosti hfisté¢ S (16x24m)
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Vysvetlivky:
S- Velikost hfisté S (16x24m) bez brankére
S+ Velikost hfisté S(16x24m) s brankdrem

V nasledujicich tabulkdch jsou rovnéz srovndny rozdily srdecni frekvence u tii
veékovych kategorii Ul6, U17 a U19. Namétené hodnoty SF byly realizovany na velikosti
htiste¢ M (20 x 30m) a na velikosti hfisté L (24 x 36m). V tomto piipad¢ taktéZ pripravnd hra
probihala s hra¢i bez brankéie i s brankdfem. Stejné velikosti hfiSté pouzil ve své studii
Rampinini et al. (2007).

V tabulce 11 a 12 sledujeme nepatrné rozdily jak v pribehu srdecni frekvence, tak
ivdobé strdvené v riznych zéndch intenzity zatiZzeni. Primérnd hodnota SF u vékové
kategorie U 16 obou typi prapravnych her byla rovna 180, 3 tepi/min, u kategorie U17 (172,
5 tept/min) a u posledni kategorie U19 (173, 2 tepi/min). Jak je z vysledka patrné, nejmladsi
hrac¢i dosahuji nejvysSich hodnot primérné srde¢ni frekvence. Zdaroven tato kategorie
vykazovala velkou ¢innost nad hranici anaerobniho prahu ( > 85% SF.x), pfesnéji 87, 3%
Casu pii hie s brankaifem. Tato hodnota se hodné podoba vyjadieni studie o srdecni frekvenci
v zavislosti na malych forméch pripravnych her od Kalapotharakos et al. (2011). V ptipadé¢
hry bez brankife byla tato doba nepatrné niz8i 86,1 %, avSak porovnanim s ostatnimi
kategoriemi byla pfevySujici. O rok star$i kategorie pusobila v tomto padsmu pouze 68, 1%
z celkové doby hry s brankdfem. Ve hie bez brankaie byl ¢asovy podil dokonce jesté nizsi,

62, 9%. Nejstarsi kategorie se proti kategorii U17 nijak vyrazné neliSila.
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Tabulka 11. Komparace malych forem priipravnych her v zavislosti na velikosti hiist¢ M

(20x30m) bez brankare

Proménnd | N platnych | Primér | Minimum | Maximum | SD
pSF 7 180 172 189 6,05

Ul6 >85% 7 86,07 59,8 95 11,29
85-65% 7 13,79 5 40,2 11,28
<65% 7 0,14 0 1 0,35
pSF 7 172 166 182 4,96

U17 >85% 7 62,91 23 97,3 31,13
85-65% 7 34,54 2,7 74,3 30,79
<65% 7 2,54 0 5.4 1,67
pSF 9 172,67 159 192 11,43

U19 >85% 9 62,38 0 92,8 35,54
85-65% 9 33,97 7,2 95,9 33,45
<65% 9 3,66 0 8,2 3,22

Tabulka 12. Komparace malych forem priipravnych her v zavislosti na velikosti hiisté¢ M

(20x30m) s brankairem

! Proménnd| N platnych | Primér |Minimum | Maximum | SD
pSF 7 180,57 173 186 4,37

U16 >85% 7 87,29 78,1 94,6 5,79
85-65% 7 12,29 54 20,2 5.5

<65% 7 0,43 0 1,7 0,69

pSF 7 173 168 180 3,46

U17 >85% 7 68,13 16,2 93,9 26,28
85-65% 7 30,3 6,1 82,4 26,27

<65% 7 1,57 0 5.4 1,68

pSF 9 173,56 156 190 11,27

U19 >85% 9 68,67 0 90,9 29,68
85-65% 9 27,52 7,8 93,5 27,74

<65% 9 3,81 0 7,8 2,86
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Faktor velikost hristé

80%

70%

60%
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8 M+
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<65% SFmax

Zony intenzity zatizeni

Obrazek 12. Procentudlni vyjadieni Casu strdveného v jednotlivych zoénadch zatiZzeni pii

malych formach pripravnych her v zdvislosti na velikosti hfist¢ M (20x30m)

Vysvetlivky:
M- Velikost hiist¢ M (20x30m) bez brankére
M+ Velikost hiist¢ M(20x30m) s brankafem

Posledni dvé tabulky 13 a 14 poukazuji na malé formy pripravnych her pfi nejvetsi
velkosti hfisté¢ L (24 x 36m). Zde dochédzi ke zméndm jak v piipad¢ srdecni frekvence, tak
idobé stridvené v razné intenzité¢ zatizeni, a to podle vékové kategorie. Hodnota srdecni
frekvence u nejnizsi kategorie pfi hie s brankafem se pohybuje v priiméru 165, 4 tepti/min,
coz je vyrazn¢ nizsi, neZ je tomu u nejstarSich hraci, kde tato hodnota dosahuje 172, 6
tepl/min. V ptipad¢ porovndni téchto dvou kategorii pfi hie bez brankife se vSak tyto
hodnoty vyrazn€ neli§i. U nejmlads$ich hrac¢t se primérnd SF rovnd 175 tepiim/min a u

2 v O

nejstarSich hraca 174,1 tepi/min.

V intenzité zatiZeni vySS$i neZ 85 % SFnax je u vékové kategorie U19 nejvyssi v obou
piipadech. Pfi hie s brankdfem byla tato hodnota nepatrné nizsi, 68, 7%, nez je tomu pii hie

bez brankéfte, 70, 8% doby. Naopak nejnizsi dobu v této intenzité zatiZeni stravili hrici stiedni
kategorie U17 (pouze 55,9%).
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Tabulka 13. Komparace malych forem pripravnych her v zavislosti na velikosti htisté L

(24x36m) bez brankate

Proménnd | N platnych | Primér | Minimum | Maximum | SD
pSF 7 175 162 187 7,78

Ul6 >85% 7 68,86 19,8 95 23,08
85-65% 7 29,97 5 80,2 23,09
<65% 7 1,17 0 5.4 1,98
pSF 7 168,71 163 174 3,28

U17 >85% 7 55,94 25,7 85,8 22,12
85-65% 7 39,74 14,2 65,2 18,3
<65% 7 4,31 0 18,9 6,13
pSF 9 174,11 161 190 9,72

U19 >85% 9 70,81 27 89,2 22,51
85-65% 9 24,92 8,7 67,6 20,14
<65% 9 4,27 0 10,8 3,6

Tabulka 14. Komparace malych forem pripravnych her v zavislosti na velikosti htisté L

(24x36m) s brankaiem

Proménnd | N platnych | Primér | Minimum | Maximum SD
pSF 7 165,43 114 181 21,67
Ul6 >85% 7 60,7 0 84,6 30,37
85 -65% 7 25,01 0 71 20,31
<65% 7 14,29 0 100 34,99
pSF 7 168,57 157 180 6,57
U17 >85% 7 58,03 0 94,1 30,74
85-65% 7 37,97 5.9 95,5 29,22
<65% 7 4 0 14,5 4,84
pSF 9 172,56 159 188 8,64
U19 >85% 9 68,67 27,3 93,9 24,34
85 -65% 9 26,3 3,7 67,5 23,52
<65% 9 5,03 0 7,8 2,58
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Obrazek 13. Procentudlni vyjadieni Casu strdveného v jednotlivych zénach zatizeni pfi

malych forméch pripravnych her v zavislosti na velikosti hfist¢ M (20x30m)

Vysvetlivky:
L- Velikost hiisté L (24x36m) bez brankare
L+ Velikost hristé L(24x36m) s brankarem

(Obrazek 14, 15 a 16) popisuje grafické vyjadieni procentudlni doby strdvené
v jednotlivych intenzitdch zatiZeni, neboli po jakou dobu se hrac¢i pohybovali v z6né vysoké
(> 85% SFmay), stiedni (85-65% SFnax) a nizké (<65% SFn.x) intenzité zatiZeni.

NiZe uvedeny graf zndzornuje zdvislost intenzity zatizeni > 85% na velikosti hraci
plochy pfi hie s brankdfem nebo bez brankéie. MliZeme pozorovat, Ze nejdelsi dobu v z6né
nad hranici 85 % SF.x se hraci pohybovali na hiisti velikosti M (20 x 30m) pii pripravné hie
bez brankafe, ptesnéji 74,2 % casu. Naopak se ukdzalo, Ze nejniZs$i procento doby v této
intenzité zatiZzeni se vyskytuje pfi hfe na nejmensim hfisti S (16 x 24m), pii hfe s brankafem,
ato 61, 9%. Z vysledku lze predpokladat, Ze pfi tréninku se pro hrace jevi hiisté o rozmérech

20 x 30m pfti hie bez brankéte jako efektivni.
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Soutasny =fekt: F{5, 134)=80129, p=69902
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Wertikslni sloupoe cznacujl 0,25 intervaly spolehlivosti

?n- i 7

=B5%

[21]
o

sektor

Obréazek 14. Graf procentudlni vyjadfeni doby strdvené v intenzité zatiZeni nad hranici 85%

SFmax v zdvislosti na velikosti hraci plochy

Vysvetlivky: 1 — prupravnd hra 5v5 na velikosti hfisté S, bez brankate
2 — pripravnd hra 5v5 na velikosti hfisté S, s brankdfem
3 — prupravna hra 5v5 na velikosti his§t¢ M, bez brankare
4 — priapravnd hra 5v5 na velikosti hfist¢ M, s brankafem
5 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté L, bez brankéie

6 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté L, s brankafem

Nésledujici obrazek znazornuje to, kolik ¢asu stravili hraci ve stfedni intenzité zatiZeni
(85-65% SFp.x). MlUzZeme pozorovat, Ze hodnoty jsou témét o polovinu niZ$i neZ je tomu u
piedchoziho grafu. Procentudlni doba se od sebe vyrazné nelisi, nepatrny rozdil 1ze sledovat u
velikosti hiisté S, pfi hie s brankdfem, kde hraci stravili 33,9% casu hry. Nejnizsi strdvena

procentudlni doba, 28%, se objevila pii hie bez brankafe na hracim poli velikosti M.
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sektor; Primérny MNG
Soutasny efekt: F(5, 124)=40741, p=584259
Dekompozice efektivni hypotézy

Wertikalni sloupoe cznaduji 0,95 intervaly spolehlivosti

85 - B5%
[
=]

N

sektor

Obréazek 15. Graf procentudlni vyjadieni doby strdvené v intenzité zatiZzeni 85 - 65% SFpax v

zévislosti na velikosti hraci plochy

Vysvetlivky: 1 — prupravnd hra 5v5 na velikosti hfisté S, bez brankate
2 — pripravnd hra 5v5 na velikosti hfisté S, s brankdfem
3 — prupravna hra 5v5 na velikosti his§t¢ M, bez brankare
4 — priapravnd hra 5v5 na velikosti hfist¢ M, s brankafem
5 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté L, bez brankéie

6 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté L, s brankarem

Obrazek 16 popisuje intenzitu zatizeni, kterou hraci stravili pod hranici 65% SF.x.
V této zéné zatiZzeni se hraci pohybovali jen ziidka. VEtSi rozdil 1ze sledovat pouze pii hie
s brankdfem na hracim poli velikosti L, ptesnéji 7,5% doby. V ostatnich velikostech hfisté pti
ruznych prapravnych hrach se doba straveni v tomto pasmu pohybuje v rozmezi od 2,1% do

4,2%.
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Obrazek 16. Graf procentudlni vyjadieni doby strdvené v intenzité zatizeni pod hranici 65%

SFmax v zavislosti na velikosti hraci plochy

Vysvetlivky: 1 — prapravna hra 5v5 na velikosti hfisté S, bez brankare
2 — prupravna hra 5v5 na velikosti hfisté S, s brankaiem
3 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté M, bez brankare
4 — prupravnd hra 5v5 na velikosti hfisté¢ M, s brankarem
5 — pripravnd hra 5v5 na velikosti htisté L, bez brankéie

6 — prupravna hra 5v5 na velikosti hfisté L, s brankarem
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5.4 Analyza vnitiniho zatiZeni hraci v zavislosti na hi‘e bez/s brankaiem

Jak je patrné z obrazku 17, mezi primérnymi hodnotami srde¢ni frekvence pii hrach
s brankafi nebo bez brankait nebyly patrné velké rozdily. Ani pii vyjadfeni statistické
vyznamnosti nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily (p=0,41).

V piipad€¢ hry bez brankédfe se primérnd SF pohybovala v rozmezi 172,9 tepi/min.

V porovnéni s hrou s brankafem je toto ¢islo nepatrné niZsi, a to o pouhych 1, 3 tepti/min.

golman; Primény MMNC
Soutasny efekt: F{1, 128)=,41102, p=,52251
Dekompozice efektivni hypotézy
WVertikalni sloupoe cznaduji 0,95 intervaly spolehlivost
177
178 g
175 g
174 | T 1
L 172} :
o«
(=1
172 | E
p
171 E
170 1 1
1689 —— g
188 1
1 2
golman

Obrazek 17. Graf primérné hodnoty srde¢ni frekvence v zdvislosti na hfe s brankdfem nebo

bez brankare u malych forem pripravnych her

Vysvétlivky: 1 — prapravnd hra 5v5 bez brankate

2 — pripravnd hra 5v5 s brankdfem
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Po shlédnuti obrazku 18 mtiZeme konstatovat, Ze zadné vyznamné rozdily nenastaly
ani v procentudlni vyjadfeni Casu strdveného v zénich zatiZzeni. Pfesnéji feCeno pii hie bez
brankére se hraci pohybovali ve vysoké intenzité zatizeni 67,4% Casu hry. Pokud byl pfi hie

piitomen brankéft, v zon¢ >85% stravili 66,6 % z celkové doby hry. Podobny nepatrny rozdil

Ize sledovat i u stfedni a nizké intenzity zatiZeni.

Faktor brankar

O bez brankéare

W s brankarem

>85%

SFmax 85-65%

SFmax

Zony intenzity zatizeni

Obrazek 18. Procentudlni vyjadieni Casu strdveného pifi malych forméach priapravnych her

v zavislosti na hie s brankafem nebo bez brankare
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6 DISKUZE

Realizaci vyzkumu mé diplomové price jsem zjiStoval odezvu srde¢ni frekvence
v zévislosti na veéku, velikosti hracich ploch a hry s brankdifem a bez brankéie u prapravné hry
5:5. Testovand skupina mladych hrac¢a pii tréninku zodpovédné plnila vSechny pokyny
s nejvySsim usilim. Nameétené hodnoty jsou jisté cennym materidlem i pro trenéra, ktery diky
vysledkim mtiZze prizptsobit dalsi tréninkové jednotky a pfispét tim k rozvoji fyzické
vykonnosti svych hrac¢i. Méfeni pro m¢ bylo velice zajimavé a zajisté i pfinosné pro mou
budouci trenérskou praxi.

Ziskana data o srdecni frekvenci, Casu straveném v jednotlivych zénach zatiZeni nebo pfi
ruznych velikostech hraci plochy ndm mohou pomoci pifi pldnovani a realizaci dalSich
tréninkovych jednotek a ke zlepSeni kondicni pfipravenosti hracii. Mezi jednotlivymi faktory
velikosti hfisté pii realizaci malych forem pripravnych her nebyl zjiStén statisticky vyznamny
rozdil (p=0.08). Nejvyssi hodnoty primérné srdecni frekvence byly zjiStény u stfedni
velikosti hfist€¢ 20 x 30metrti. Stejny pribéh ve své studii prezentuji Castelo & Casamichana
(2010), kdy velikost hiisté¢ M se jevila jako optimédlni z hlediska Casu straveného v nejvyssi
intenzité zatizeni. Zde miiZe hrat vyznamnou roli volba idedlni velikosti hiisté. Hraci se vice
zapojovali do hry, neZ tomu bylo u nejvétsi velikosti hfisté, kdy dochédzelo spise
k efektivnimu vybéru hra¢skych mist. Se stejnym faktorem variability hraci plochy pocitali ve
své studii v malych formach prapravnych her u fotbalu Castelo & Casamichana (2010),
Rampinini et al. (2007).

Vezmeme-li vuvahu faktor véku je zvysledkti patrné, Ze zde nebyly vyznamné
statistické rozdily zaznamenany (p=0.41). Kategorie U 16 se jevila jako nejvice pohybové
aktivni. Zaznamenala skoro u vSech druhii priipravnych her nejvys$si hodnoty primeérné
srde¢ni frekvence. V zén¢ zatiZzeni nad anaerobnim prahem se tito hraci pohybovali v priméru
73,1% hraci doby. Pro srovnani se nejstarsi kategorii U19 byl rozdil témé&i deseti procentni
(63,8%). Oproti zavérim diplomové prace o intenzité zatiZzeni ve futsale Houdkova (2013),
mozno konstatovat, Ze hraci futsalu se pohybuji nad hranici 85% SFya.x po dobu skoro 50%
hry. Jeji testovany soubor byl vSak vékové starSi a tento rozdil miiZzeme tedy vysvétlit
technickou a taktickou vyspélosti hraci.

Jako posledni bylo v diplomové praci zkoumédno ovlivnéni intenzity zatiZeni dle hry
s brankdfem nebo bez brankdfe pfi realizaci malych forem pripravnych her 5v5. Z hlediska
statistické vyznamnosti nebyly ani zde zjiSt€ny vyznamné rozdily (p=0.41). Podobnou

problematiku zkoumali v zahrani¢ni studii Hill-Haas et al. (2011). Ptiklanéji se k tomu, Ze
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pokud je pfitomen pfi hie brankdf, muze mit tento dtlezitou roli v organizaci tymu. Prispiva
komunikaci k organizaci hra¢ti a mize ovliviiovat jejich pohyb. Déle se ptiklanéji k tomu, Ze
pfitomnost brankafe muiZe vést k vySs$i motivaci obranct i uto¢nikid z hlediska branéni popf.
zakonCovani, coz miiZe mit vliv na fyziologické odezvy hracu.

V zahrani¢ni studii Rampinini et al. (2007) se zabyvali tim, Ze na celkovou intenzitu
zatizeni a fyziologické reakce u malych forem pripravnych her ma vliv trenérovo
povzbuzovéni (,,aktivni koucink®). V ndmi realizovaném vyzkumu tato forma ,.koucinku‘
chybéla, coz mohlo mit vliv na celkovou intenzitu zatiZeni.

V diplomové préci se pracovalo zejména s faktorem veéku, velikosti hfist€ a zmény hry
s brankdfem nebo bez brankédre. Je vSak dileZité si uvédomit, Ze pii malych formach
prapravnych her lze ddle pocitat i s faktorem prekonané vzdélenosti nebo faktorem poctu
hraca. V naSem vyzkumu byly pripravné hry realizovany v poc¢tu 5 proti 5. AvSak zahrani¢ni
autofi zkoumali intenzitu zatizeni pii small-sided-games ve hie 3v3, 4v4, 5v5, 6v6 i 8v8

(Rampinini et al., 2007 , Psotta & Bunc, 2009 , Kalapotharakos et al., 2011 , Aquiar et al.,
2012).

59



Cilem diplomové price byla analyza herniho vykonu z hlediska odezvy organismu na
zatiZzeni, méfeného pomoci srde¢ni frekvence pii malych formach pripravnych her ve fotbale.

Testovanou skupinu tvofili hra¢i Moravskoslezské dorostenecké ligy.

Pfi malych forméch pripravnych her ve hie s brankdfem nebo bez brankéfe nebyl zjistén
vyznamny statisticky rozdil (p=0.41). Hodnoty primérné srdecni frekvence se zde témét
neliSily. Nejvétsi procentudlni dobu (87,3%) stravili hraci vékové kategorie U16 v z6né nad
hranici anaerobniho prahu (> 85% SF,.x) pii prupravné hie s brankafem na stfedni velikosti
hiis§t€ M. U hodnot srdec¢ni frekvence v jednotlivych velikostech hfisté (sektorech) také nebyl
zjistén statisticky vyznamny rozdil (p=0.08). Pievaznou dobu hry se hrac¢i pohybovali v z6né
nad hranici 85% SF.x u vSech velikosti hfist¢, v priméru 66,7% doby. U stfedni intenzity
zatiZeni se prumérnd doba pohybu u testovaného souboru pohybovala na hranici 29,3% casu.

V nejniZsi intenzité zatizeni <65% SFyax hraci stravili pouhé 3,9 % casu z celkové hry.

V diplomové prici byly poloZeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ovliviuje faktor velikosti hfi$t¢ v malych forméach priipravnych her u hract fotbalu

fyziologickou odezvu z hlediska srde¢ni frekvence?

Odpovéd: Ne, z hlediska pribéhu srde¢ni frekvence nebyl zjiStén statisticky vyznamny
rozdil (p=0,08) mezi jednotlivymi velikostmi hraci plochy pfi realizaci malych forem

prapravnych her.
2. Ovliviuje faktor hry s brankafem nebo bez brankédfe v malych formach pripravnych

her u hraci fotbalu fyziologickou odezvu z hlediska srde¢ni frekvence?

Odpovéd’: Ne, pfi zkoumdni srdecni frekvence u hry s brankafem a bez brankéie rovnéz
nebyl zjiStén statisticky vyznamny rozdil (p=0,41) mezi jednotlivymi malymi formami

prapravnych her.
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Pro m¢, jako aktivniho hracCe a zacinajiciho trenéra fotbalu, bylo méfeni zajimavé
a pfinosné a to zejména z hlediska srde¢ni frekvence a jeji variability podle v€ku a velikosti
hraci plochy. Vysledky mlzeme brat jako vzor pro trenéry a hrace, protoZe métené druzstvo
pracuje na profesiondlni mlddeZnické urovni. Pomoci vysledki méfeni jsem mohl zjistit, jak
se télo sportovce chova pii zatizeni v tréninku. Tato prace by proto mohla slouzit i jako
ptiklad, popfipad€é i inspirace pro hrace nebo trenéry, ktefi do této problematiky jeSté

nenahlédli.
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8 SOUHRN

Priace charakterizuje herni vykon hraci fotbalu pii malych formach pripravnych her
ajejich intenzitu. UrCenim faktoru vlivu veku, variability velikosti hraci plochy a hry
s brankdfem nebo bez brankafe, jsme zjiStovali fyziologické reakce organismu. Vyzkum
probihal v piipravném obdobi a vyzkumny soubor tvofili hra¢i dorostenecké kategorie tymu
1. SK Prostéjov.

V préci se jednotlivé kapitoly zabyvaji pohybovou a fyziologickou charakteristikou
utkani, somatickymi a fyziologickymi parametry fotbalistil, srde¢ni frekvenci a teoretickymi
poznatky z oblasti sportovniho tréninku a jeho nejnovéjSim trendiim, jako jsou small-sided
games.

Jako hlavni cil byla zvolena analyza herniho vykonu z hlediska vnitintho zatiZeni na
zékladé¢ nameétfenych hodnot srdecni frekvence. Méfeni podstoupili hra¢i SCM 1. SK
Prostéjov v zimnim piipravném obdobi. Za dil¢i cile byla poté zvolena analyza vnitiniho
zatiZzeni hraci v zdvislosti na:

e véku hracua,
e velikosti hraci plochy,

¢ hry s brankafem nebo bez brankére.

Béhem realizovani vyzkumu v tréninkové jednotce bylo zjiSténo, Ze u fotbalové
kategorie U16, Ul17 a Ul9 nedochdzi vlivem faktoru veéku fotbalistd v malych formach
prapravnych her k vyznamnym rozdilim mezi fyziologickymi odezvami (p=0.41). Pfi praci
s faktorem velikosti hraci plochy a pribéhem srde¢ni frekvence rovnéz nebyl zaznamenan
statisticky vyznamny rozdil (p=0.08) pii pripravné hie 5:5. A jako posledni bylo zkoumano,
jak ovliviiuje prabeh srdecni frekvence hra s brankdfem nebo bez brankéfe. Ani zde nebyly
spatfeny vyrazné rozdily v pribéhu SF. Mizeme tedy konstatovat, Ze statisticky vyznamny
rozdil (p=0.41) nelze brat jako statisticky vyznamny.

Pomoci analyzy dat v hodnotdch srdecni frekvence bylo zjiSténo, Ze hraci se pohybuji
v pruméru 66,7 % casu v zoéné zit€Ze > 85% SFnu. Ztoho vyplyvd, Ze malé formy
prapravnych her ve fotbale se jevi jako velmi uCinny ndstroj pro zvySovani aerobni
vytrvalosti. Dalsi velkou vyhodou small-sided-games her je, Ze pomoci velké variability,
kterou jsme schopni v rdmci téchto her vytvoftit, dochazi k vysoké intenzité zatiZeni, ktera se

co nejvice pribliZuje podminkdm utkani.
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9 SUMMARY

The thesis discisses the game performance of football players in small sided games
focusing on the loading intensity also. One of the aims of the thesis was to determine the
psysiological reactions of the organism, when taking into account the determination of the age
influence, the pitch size variability and playing with or without a goalkeeper. As mentioned,
the investigation was performed on the junior football players of 1. SK Prostéjov taking place
durind their preparatory period.

Individual chapters of this thesis focus on physical and physiological characteristic of
a match, somatic and physiological parameters of the footballers, heart rate frequency and
theoretical knowledge from sports training, and its current trends, small sided games.

The major aim to attain during the investigation was analyze the game performance
when focusing on the ihned load on the basic of measured values of the heart rate prequency
performed on the football players of SCM 1. SK Prostéjov during winter preparatory period.
As for the minor aims of the thesis, it was aspired to analyze the inned of the players
according:

e age of the players,
® size of the pitch,

e playing with or without a goalkeeper.

During the proces of investigation, it was discovered that in the category U16, U17
and U19 there did not appear significabt physiological differences (p=0.41). When dealing
with the size of the pitch factor and the factor of heart rate frequency running, the statistically
significant difference was not discovered (p=0.08) applying the 5:5 game. Finally, it was
investigated how the heart rate running is influenced by participating of a goalkeeper into the
game. The results showed no statistically significant differents again hence we can claim that
the statistically significant differents (p=0.41). is not worth to be denoted as statistically
significant.

By the heart frequency data analysis, it was discovered that, in average, the players
appear 66,7% of the time within the load zone >85% SF,,,«. This indicates that the small sided
games in football are very effective device for aerobic endurance increasing. The other

significant advantage of the small sided games int the fact that, due to huge variability which
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the games provide, there is an increase of loading intensity which stands more than similar to

the conditions of a football match.
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