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Seznam pouzitych zkratek

CR
FACR
UEFA
FIFA
VO2max
U19
GPS
LPS
MAX
MIN
i0S

SSG

Ceska republika

Fotbalova asociace Ceské republiky
Evropska unie fotbalovych asociaci
Mezinarodni federace fotbalovych asociaci
maximalniho mnozstvi vyuzitého kysliku béhem aktivity
roCnik do 19 let

Globalni polohovy systém

Mistni polohovaci systém

maximalni hodnota

minimalni hodnota

operacni systém

Small-sided games (Hry malych forem)



1 Uvod
Tato bakalafska prace se vénuje analyze her malych forem v dobé¢, kdy byl nafizen
nouzovy stav kvili pandemii Covidu-19 a bylo znemoznéno sportovani v§eho druhu, jak

na amatérské, tak 1 profesionalni urovni.

Fotbal je svétovym fenoménem a patii mezi nejoblibenéjsi sporty, a proto je

potieba neustalého vzdélavani, zjistovani novych informaci a sledovani novych trenda.

Bakalatska prace je rozde€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti
se vénuji charakteristice samotného fotbalu vCetné zakladnich pravidel, ale 1 organizacim,
které na n& maji v Ceské republice nejvétsi vliv. V dal§i &asti poznatkd se vénuji
somatotypu hracu a jednotlivym postim, jako je brankaf, obrance, zaloznik a Gto¢nik, ale
1 pohybové analyze a sportovnimu vykonu a tréninku. Jelikoz je mé prace zaméfena na
hry malych forem nebo chcete-li v anglickém jazyce Small-sided games v dorostenecké
kategorii, tak zde nechybi charakteristika této vé€kové kategorie a samotnych her a jejich
mozné¢ modifikace s cilem zvySeni intenzity. V neposledni fadé je zde veénovana
pozornost diagnostice ve sportu, jejiz vyznam v poslednich letech roste a diky ni se da
zjistit vykonnost jednotlivych hracl. A na zaveér Casti teoretickych poznatki je pozornost
upfena na GPS (Globalni druzicovy polohovy systém) a LPS (Lokalni pozi¢ni systém)
systémy, které dokazou zjistit udaje o poloze, rychlosti, zrychleni, vzdalenosti a

monitorovat vnitini a vnéj§i zatizeni.

Prakticka ¢ast obsahuje sbornik her malych forem s jejich vysvétlenim vcetné
Casového intervalu, potfebného vybaveni, velikosti hraci plochy a poctu potifebnych
hrac¢d. Hry jsou nasledné analyzovany pomoci dat ze systému Polar Team2Pro.
V tabulkach lze nalézt hodnoty vnéjsiho zatizeni, mezi které patii vzdalenost, akcelerace
a decelerace. Déle byla také hodnocena rychlost v jednotlivych zonach. Testovani se

zaucastnily hraci kategorie U19 v poctu 9 probandd.



2 Piehled poznatku

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je tymova hra, ktera patfi mezi nejobliben&j§i sportovni hry na vSech
kontinentech. Odehrava se na profesionalni urovni (ma politicky 1 ekonomicky faktor),

tak 1 na amatérské, kde slouzi predev§im k aktivnimu odpoc€inku a zabavé (Votik, 2001).

Jedna se o kontaktni hru, ke které je potieba tréninkova ptiprava. Utkani trva 90
minut a je rozd&leno na 2 polodasy. Polodas trva 45 minut. Cas, kdy je hra zdrzena
pfipadnym zranénim, rozehravkou standardnich situaci, stfidanim muize byt na konci
kazdého poloCasu rozhod¢im nastaven. Hra je fizena rozhod¢im dle pravidel fotbalu

(Donald T. Kirkendall, 2011).

Zatéz je urcena intenzitou, slozitosti a objemem. Velikost zatizeni kazdého hrace
je z jeho celkové aktivity v utkani. Fotbal se stava 1 psychicky naroénym sportem. Hrac¢
ma na starosti rozhodovani, souhry a kombinace. Rozsahlost zatizeni je usmériovana
pohybovou schopnosti, Grovni dovednosti, vytfibenosti a zavaznosti utkéani. Intenzita

zatizeni se méni v prabéhu utkani. Velikost zatizeni muze byt:
e Mima

e Stredni

e Sub-maximalni

e Maximalni

Objem zatéze hrace je vysledkem celkového Casu utkani a vzdalenosti a je dana

herni aktivitou (Votik, 2001).

Fotbal se dle Bedficha (2006) bere za velmi dulezitou sportovni Cinnost. Lze

rozvijet pomoci neustalého vzdélavani a informovanosti trenérti a hraci.

Dnesni fotbal je hrany v mnohem vétSim tempu, které se neustale zvétSuje a hrac
ma méné prostoru i ¢asu na praci s miCem. Dulezita je rychla reakce a rozhodovani
(Votik, 2001). Hraci v utkani mizou prekonat i vzdalenost 10 km. Pomalym béhem hraé¢
v utkéni ub&hne piiblizn€¢ 7,6 km. Béhem vySssi intenzity hra¢ prekona az 1,5 km.
Sprintem to je néco kolem 300 metri (Votik, 2016). Tyto distance jsou vsSechny
v zavislosti na postaveni hrace v rozestaveni. V dnesni dob¢ se klade diiraz na to, aby se

podminky na tréninku co nejvice podobali realnému utkani (Votik & Zalabak, 2011).
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Ve fotbalovém utkani rozliSujeme 2 faze. Témi jsou utocna a obranna. UtoCna
faze nastava tehdy, kdyz druzstvo ziska mi¢. Okamzité po ztrat€ micCe zacina faze

obrannd, ktera konci ope&tovanym ziskanim mice (Bedtich, 2000).
2.1.1 Zakladni pravidla fotbalu

Hraci plocha musi byt cela z travnatého povrchu, a kdyz to pravidla povoluji tak
z povrchu umélého. Hraci plocha m4 minimaln€ 90 m a maximaln€ 120 m na délku. Na
Sitku minimaln€ 45 m a maximalné 90 m. Plocha je pfesné v puli rozdélena stiedovou

carou. Uprostred stiedové Cary se nachazi kruh, ve kterém je sttedova znacka.

Na kazdé strané hraci plochy se nachazi brankové a pokutové uzemi. Brankové
uzemi je vzdaleno od brankové cary 5,50 m. Pokutové uzemi je vzdaleno 16,50 m. 11 m

od brankové cary uvnitt pokutového uzemi se nachazi pokutova znacka.

Branka je umisténa na brankové care. Svislé brankové tyCe maji na vysku 2,44 m.

Tyce jsou spojeny bievnem, které je 7,32 m dlouhé.

Fotbal se hraje s micem, ktery ma obvod 68 az 70 cm. Mi¢ musi mit na zacatku

utkéani vahu mezi 410 az 450 g.

Velmi dulezita je ve fotbale bezpecnost. Hra¢i nesmi mit na sobé nic, co by

ptipadné mohlo ohrozit zdravi. Zakladni vybaveni kazdého fotbalisty je:
e Dres (trenyrky, stulpny)

e Chréanice holeni

e Kopacky

Kazdé druzstvo mé kapitana, kterého si zvoli. Ten ma moznost komunikovat
s rozhod¢im. Brankaf musi mit jinou barvu dresu, nez maji vSichni ostatni ucastnici na

hraci ploSe. Vybaveni brankafe by mélo také obsahovat brankarské rukavice.

Fotbalové utkani tidi rozhodci, ktery jej rozhoduje dle Pravidel fotbalu. Vybaveni
rozhodc¢iho tvofi: rozhodcovsky dres, odznak rozhodciho, hodinky, pistalka, Cervena a

zluté karta, zapisnik a propiska, komunikator pro komunikaci mezi rozhod¢ima

Na utkani jsou dale pfitomni dva asistenti rozhod¢iho a ¢tvrty rozhod¢i, ktefi

pomahaji fidit utkani hlavnimu rozhod¢imu dle Pravidel fotbalu (Kures et al., 2020).
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Ve fotbalovém utkani hra¢ nesmi zahrat rukou kromeé brankare, ktery ve svém
stanoveném tzemi muze mi¢ chytit do hornich koncetin. Pokud hra¢ umysiné zahraje
rukou v pokutovém uzemi, tak rozhod¢i muze odpiskat pokutovy kop nebo v pripadé

poruseni pravidel mimo pokutové uzemi muize nafidit volny ptimy kop (Votik, 2003).

Duraznéjsi hra télem je ve fotbale povolena ve snaze ziskat mi¢. Hra t€lem musi
byt pfiméfena, aby se nejednalo o faul nebo nesportovni chovani. Rozhod¢i muze
v piipad€ poruSeni pravidel napomenout hrae zlutou kartou nebo je pfimo vyloucit
kartou Cervenou, z ¢ehoz pak nasleduje vyhoda pro soupeie v podobé volného ptimého

kopu nebo kopu pokutového (penalta) (Votik, 2003).

Mezi dalsi pravidlo ve fotbale se fadi postaveni mimo hru neboli ofsajd. Ten
nastava, kdyz je hrac¢ jakoukoliv Casti téla, kterou mize dle pravidel vstrelit gol (t€lo,
nohy, hlava) blize k brankové ¢afe nez pifedposledni branici hrac a ovlivni hru, tak ze se

dotkne mice, zabrani hrani soupefi s mi¢em nebo brani ve vyhledu (Kures et al., 2020).
2.1.2 Vyznamné organizace s vlivem na fotbal v Ceské republice

Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR) je &lenem mezinarodnich organizaci
FIFA (Fédération Internationale de Football Associations) a UEFA (Union Européene de
Football Association). Asociace je také &lenem Ceského olympijského vyboru a Ceské
unie sportu. Dale také spolupracuje s Ligovou fotbalovou asociaci, kterd ma pravomoc
v organizaci profesionalnich ligovych soutézi. FACR je povinen dodrzovat piedpisy

FIFA a UEFA (Stanovy FACR, 2019).
FACR (Fotbalova asociace Ceské republiky)

Mezi nejvyznamngj§i fotbalové organizace v Ceské republice patii FACR
(Fotbalové asociace Ceské republiky) sidlici v Praze. Ukolem FACR je potadani fotbalu,
jako takového, s nimz souvisi propagace, a také predpoklad rovnopravnosti. Snazi se
podporovat sport a rozvoj fotbalovych dovednosti v mladeznickych kategorii. Podpora
od FACR nesméifuje pouze k profesionalnim klubtim, ale i k amatérskym. Tato asociace
zajistuje také chod fotbalové reprezentace v mezinarodnich soutézich zastitujicich
organizaci UEFA (Union of European) nebo FIFA (Fédération Internationale de Football

Associations).
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FACR se za pomoci svych ¢lent také snazi vzdélavat své odborniky, napiiklad
formou $koleni. Kazdoroéné se vyhlasuji ankety pod hlavickou FACR. Asociace m4 také

pravo zfizovat nadaéni fondy (Stanovy FACR, 2019).
UEFA (Union Européene de Football Association)

UEFA zastituje a fidi evropsky fotbal. Domovem asociace je Svycarsko,
konkrétné mésto Nyon. Ma celkem 55 ¢lenti narodnich fotbalovych asociaci. Dle stanov

UEFA (2020) ma 4 tidici organy:
e Kongres UEFA: nejvyssi kontrolni ufad UEFA,

e Prezident UEFA: reprezentuje UEFA, predseda kongresu a pii rovnosti hlasi ma

rozhodujici hlas,
e Vykonny vybor UEFA: mize svolat fadny kongres,
e Organy pro vykon spravedlnosti: jedna se o organ eticky, kontrolni a odvolaci,

Cilem UEFA je ochrana hodnot fotbalu v Evropé, vést fotbal v solidarité, miru,
fair play bez rasovych, politickych, nabozenskych utoki, podpora ¢lenskych asociaci a
udrzeni kladnych vztahti (UEFA, 2020).

FIFA (Fédération Internationale de Football Associations)

FIF A sidli ve Svycarském Curychu. Ma presné 211 ¢lent, a také své organy mezi

které se dle stanov FIFA (2019) radi:
e Kongres FIFA: nejvyS§si zdkonodarny orgén,
e Rada FIFA: jedna se o strategicky a kontrolni organ,

e Predsednictvo rady FIFA: sklada se ze 7 ¢lent, rada se zabyva v§emi zalezitostmi v

ramci pravomoct,
e Komise FIFA: pomaha v prislusnych oblastech,
e Generalni sekretariat: je vykonnym, provoznim a spravnim organem,
e Prezident FIFA: reprezentuje FIFA a snazi se o dobré vztahy mezi asociacemi,

Cilem této asociace je propagace a zdokonalovani fotbalu v globalnim méfitku,

dodrzovani a vyvareni pravidel, fizeni vSech fotbalovych asociaci, dostupnost fotbalu
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(nezalezi na veéku, pohlavi, nabozenstvi, rase), podpora férového chovani a v neposledni

fadé podpora zenského fotbalu (Stanovy FIFA, 2019).
2.2 Somatotyp hracu ve fotbale

V soucasné dobé je u profesionalnich fotbalistd primérna hmotnost od 75 do 80
kg. Vyska se pohybuje primémé mezi 180 az 185 cm. Avsak ve fotbalovych tymech se
najdou hraci rizného somatotypu (Gil et al., 2007).

Dle Psotty (2006) patii vyska k jednomu z nejdilezitéjSich faktort, ktery muaze
rozhodnout utkani. Muze byt dulezita jak v obranné, tak i itocné fazi. V dnesnim fotbale

je také Casto vyzadovan velky fyzicky fond a bézecka schopnost.

Mexicka studie Juarez Toledo et al., (2017) tika, ze klasifikace tvaru téla se

rozdeluje na tfi typy:
e Ektomorf — pfevazuje Stihla postava s niz§im procentem podkozniho tuku.
e Mezomorf — vétSinou svalnatd postava s Sirokymi rameny a izkym pasem.

e Endomorf — mé tendence k hromadéni tuku (adipozita).

“J \/ ‘ ‘*-\ ‘)* ‘E

?_ ’-
f' :’l: |‘ yi " j‘ A | A

-
J

Obrazek 1. Somatotyp ektomorfni, mezomorfni a endomorfni (Juarez Toledo L.P. et al.,

2017)
2.3 Herni posty ve fotbale

Fotbalové utkani hraji 2 druzstva po 11 hracich proti sob€. Jeden z hract na kazdé
strané musi byt brankaf. Utkani nesmi byt zahajeno, kdyz jedno z fotbalovych druzstev

ma mir jak 7 hraca na soupisce (Kures et al., 2018).
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Brankar

Brankafi by méli byt vyssi postavy, a to alesponi 185 c¢cm. U brankafe s nizsi
postavou je nevyhoda v osobnich soubojich pfi centrovanych micich. Vyhodou muize byt
rychla reakce a mrstnost. U brankaii s vyS$Si postavou je velka vyhoda v
chytani centrovanych micu a stfel do horni ¢asti branky, nevyhodu muze byt rychlost a

pohyblivost (Votik, 2001).

Role brankafe je klicova. Jeho hlavni ulohou je spolecné s obranou zabranit
soupefi vstrelit branku (Bauer, 1999). Pro tento post je dulezita soustiedénost, reakce a
rozhodnost. V poslednich letech se role brankare meéni ve fazi rozehravky, kdy i1 pravé na
tomto kli¢ovém postu musi byt vynikajici kopaci technika. Brankafi se snazi ridit hru a

dirigovat obranu (Votik, 2001).

Dle statistik brankari nabé&haji vzhledem k svému postaveni vzdalenost piiblizné

4 az 5 km za utkani (Votik, 2005).
Obrance

Obranci na hfisti patfi mezi nejurostlej§i hraCe. Pravé vyskové parametry
v obranné fazi jsou velmi dilezitym prvkem k vitézstvi v osobnich soubojich (Votik,
2005). Mezi dalsi uzite€né parametry kvalitnitho obrance se fadi ¢teni hry, kopaci

technika, ale i1 taktické schopnosti (Malura & Hoftych, 2016).

Obranci se déli na stfedni obrance (stoper) a krajni obrance. Mezi jejich hlavni
ulohu patii odebrani mice soupefi s konstruktivni rozehravkou. V dnesnim fotbale je

dulezita podpora obrany v Gtoc¢né fazi.

Rozestaveni obrany je velmi dalezitym prvkem. Mezi nejCastéji uzivané patii se
dvéma stfednimi obranci a dvéma krajnimi obranci, kdy prave krajni obranci maji za ukol
podporovat utok v krajnich ¢astech hfisté. Casto uzivané je také rozestaveni obrany se

tfemi stopery a s levym a pravym krajnim obrancem, ktefi podporuji ofenzivu.

Ve fotbalovém zapase se ubeéhnutd vzdalenost u obrance pohybuje piiblizné na 10
az 11 km. Defenzivni hraci zvladnou vyvinout primérné maximalni rychlost kolem 29 az
30 km/h (Votik, 2005).

Zaloznik
Zaloznici patii mezi hrace, kteti toho v zapase nejvice nabéhaji. Jejich ubéhnuta

vzdalenost se obvykle pohybuje mezi 11 az 12 km. Maximalni rychlosti se v primeéru
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pohybuji kolem 30 km/h (Votik, 2005). Stfedni zaloznik by mél mit na velmi vysoké
urovni vytrvalostni schopnosti, a také zvladat technickou i kreativni stranku s micem.
Krajni zaloznici by méli mit k vytrvalostnim schopnostem piedev§sim schopnosti

rychlostni a technické (Malura & Hoftych, 2016).
Utoénik

Hlavni tlohou kazdého utocnika je dostavat se do Sanci s naslednym golovym
vyusténim. Uto&nik by mél vynikat individualnimi schopnostmi po technické i rychlostni
strance a byt co nejvice efektivni v brankovych ptilezitostech. V zavislosti na rozestaveni

hraji tymy bud’to na jednoho, dva nebo tfi utocniky.

Utocnici se ve hie snazi o nabéhovou ¢innost ve vysokeé rychlosti, a také napadani
soupefovi obrany ve snaze ziskat mi¢ s néslednym podrzenim a konstruktivni

rozehravkou do strany na krajni zalozniky nebo pod sebe na stfedni zalozniky.

Utolnici patii k nejrychlejsim hra¢im na hraci plose. Jsou schopni vyvinout
rychlost i nad 33 km/h. Primérn€ pak atoc¢nik ubéhne v utkani kolem 10 km (Votik,
2005).

2.3.1 Charakteristika dorostenecké kategorie

Postupné v této fazi véku dochézi ke konci pubertalniho obdobi, ale i tak hrac
muze byt vtomto vé€ku psychicky labilnéjsi, vyraznéji se projevuji city. Dorostenci
biologicky dospivaji a jsou schopni nést tihu a zodpovédnost za své chovani a snazi se
byt samostatni. Dochéazi k navySeni svalové sily, rychlosti a koordinace. Poté nastava
schopnost prace v zatizeni, v rychlosti a vytrvalosti (Votik & Zalabak, 2006). V détech
pred pubertou je pomérné mnoho agrese, vznétlivosti, vzdoru a snazi se byt dominantni
ve své skupin€. Dorostenecky vék je pfechodem od détstvi k dospélosti. V pozd&jsim
veku pak jiz dochézi ke zklidnéni a k introvertn€jSimu chovani (Peri¢, 2002). S rostoucim
vékem se zvySuje aerobni zdatnost (Hnizdil & Havel, 2012). Kvalita zrychleni a rychlosti

je umérna se zvysSenim silovych schopnosti dolnich koncetin (Dovalil, 2002).

V dorostenecké vekové kategorii se zacinad dbat v tréninkovém procesu na
taktickou stranku. Tréninkovy proces dorostencti ma téméf totoznou strukturu, jako

trénink dospélych hraca (Dovalil, 2002).
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2.3.2 Pohybova analyza fotbalového hrace v case

Béhem fotbalového utkani hraci nabéhaji mezi 10 az 12 km. Z hracua na hiisti maji
obvykle nejvice nabéhano stredni zaloznici a krajni obranci, kteti nejCastéji plni nejvyssi
pricky v pomyslné tabulce nabéhanych kilometrti. Naopak nejnizsi vzdalenosti v priméru
ubé&hnou brankafi, stfedni obranci a hrotovy ato¢nici. V utkéani kazdy hra¢ provadi 1000
az 1400 kratkych pohybu, mezi které se fadi stoje, poklusy, ale i sprinty a vyskoky
stfidajicich se v Casovych intervalech 4 az 6 vtefin. Hra¢ ma v priméru statickou pauzu
piiblizné kazdé 2 minuty v podobé 3 vtefin. Cinnost a prace hraée s mi¢em u nohou je po

dobu fotbalového utkéani pouhych 60 az 180 vtefin.

Nékteré studie uvadi, ze sprint hraca ve fotbalovém utkani nastava kazdych 90

vtefin. Sprint trva kolem 2 az 4 vtefin.

Je také prokazano, ze hraci ub&hnou vétsi vzdalenost v prvni poloviné utkani nez

v druhé bez ohledu na vékovou kategorii (Clemente, 2016).
2.4 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jeden ze zakladnich pojmt a projevi kazdého sportovce, se
kterym je uzce spjat trénink. Sportovec se cilevédomé po mnoho mésicu a let pfipravuje
v tréninkové jednotce k navySovani schopnosti, k télesnému zdokonaleni a plnéni ukolt
v daném sportu. Sportovni vykon vytvari hodnoty, jak pro sportovce, tak i pro celou
spolecnost (Dovalil et al., 2008).

Vykon ve sportu se projevuje odbornymi schopnostmi sportovce v daném sportu.
Cilem je pohybova ¢innost, ktera je fizena danymi pravidly (Lehnert, Novosad & Neuls,

2001).
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Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

TECHNIKA

Motivace, emoce, l Talent, somatotyp,

volni dsili aj. / zdravi

PSYCHIKA CELKOVE PODMINKY
SPORTOVNI
t VYKON t
TAKTIKA VNEJST PODMINKY

Senzomotorické, / \ Zavod, vyzbroj a

kognitivni, taktické vystroj, prostredi,
schopnosti rodina, povolani, trenér

KONDICE

Silova Maximalni |Rychlost |Flexibilita

Vytrvalost vytrvalost |a rychla sila

Obrazek 2. Sportovni vykon a jeho slozky (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001)
Podle Votika & Zalabaka (2000) rozliSujeme dva druhy herniho vykonu:

2.4.1 Individualni herni vykon

Herni vykon jednotlivce je klasifikovan individualni dovednosti hrace v utkani.

Hernimi dovednostmi, které pozorujeme jsou podle Votika (2001):
e Pohyb hrace na hraci plose

e Vedeni mice

e Strelba

e Zpracovani mice

e Klicka, obejit protihrace

e Psychicka odolnost

e Piedvidani

e Schopnost orientace

e Spoluprace se spoluhraci
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e Kreativni feSeni hernich situaci

Individualni vykon kazdého hrace tvoii celkovy tymovy vykon. ZlepSenim
vykonu v tréninku je pozitivné ovlivnén celkovy tymovy vykon. Individuélni vykon neni
ovlivnén pouze fotbalovymi dovednostmi, ale i somatickymi, psychickymi a kondi€nimi

vlastnostmi (Votik & Zalabak, 2011).
2.4.2 Tymovy herni vykon
Celkovy tymovy vykon je soubor vykonu individualnich. Vykon je zavisly na
komunikaci, motivaci a pospolitosti druzstva (Votik & Zalabak, 2011). Tymovy vykon je
predevsim o spolupréci, souhfe a organizaci mezi spoluhraci. Individualni vykony se
musi podfidit tymovému cili.
Podle Votika (2001) mtZeme pii hfe pozorovat:
e Tymové rozestaveni
e Taktiku
o Utotnou fazi
e Obrannou fazi

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink je planovany, fizeny a organizovany piipravny proces, ktery ma
podporovat rozvoj sportovce v daném sportovnim odvétvi. Jednd se o podobu
dlouhodobého procesu balastu organismu. Zamérem sportovniho tréninku je dosahnout

co nejvrcholnéj$i vykonnosti v daném sportovnim oboru.

Poslanim tréninku je ptiprava druzstva nebo jednotlivce na soutéz, ale i psychicky,
télesny a socialni rast. Sportovni trénink se snazi také formovat jedince nejen z pohledu

sportovniho, ale i spolecenského (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.5.1 Struktura tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka se déli na ¢tyfi jednotlivé Casti:

o Uvodni

e Pripravna

e Hlavni
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e Zavéretna
V uvodni ¢asti by méli byt sportovci sezndmeni s naplni tréninkové jednotky a
méli by byt namotivovani k fungovani a aktivite.

Prapravna Cast slouzi k ptipraveé organismu na aktivitu. Podle Psotty (1999) jsou
vhodné pohybové cviceni v mirné (poskoky, zakopéavani, obraty) az stfedni intenzité.
Vhodné je stfidani vyS$si a nizsi intenzity. Po zahtati pfichazi na fadu streCinkova cast
neboli protahovaci cviceni. Po streCinku nasleduje dynamicka ¢ast, ktera je prapravou pro

vnitini organy.

V hlavni Casti je na zacatku vhodné zafazovat koordinaéni cviceni a rozvoj
rychlostnich a explozivné silovych schopnosti. Nasledné je vhodny rozvoj rychlostnich a

pohybovych schopnosti, rozvoj dynamickych silovych schopnosti.

V zavérecné Casti by méli nasledovat stre¢inkové a kompenzacni cviceni, které

maji regeneracni a zklidfiujici ucinky (Votik & Zalabak, 2006).
2.5.2 Druhy tréninkového procesu
V tréninkové jednotce se rozdéluji skupiny tréninkového procesu na:
e Nacvik
e Herni trénink
e Kondic¢ni trénink
e Regeneraci
e Psychologickou piipravu

Nacvik je jedna z ¢asti tréninkového procesu se zaméfenim na nové pohybové
dovednosti. Velikost zatizeni neni velka a spiSe se soustfedi na provedeni a techniku

daného cviceni (Votik & Zalabak, 2006).

Herni trénink je tréninkova jednotka, u které prevlada rozvoj technické a taktické
stranky, ale 1 koordinac¢nich a kondi¢nich dovednosti. U pohybovych dovednosti a jejich

rozvojove stranky se bere aspekt na:
e Intenzitu ¢innosti

e (Casovy interval zatizeni
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e Odpocinek
o Mnozstvi zatéze v jedné sérii
e Pocet sérii

V dnesni dobé jsou preference dané na herni trénink s mi¢em doplnéné o kondi¢ni

trénink (Votik & Zalabak, 2006).

V kondi¢nim tréninku dochazi k vyvoji a rozvoji pohybovych dovednosti. Tyto
dovednosti jsou rozdéleny na kondi¢ni, do kterych patii silové, vytrvalostni, ale 1
rychlostni 1 pohybové schopnosti, a také na koordinacni schopnosti. Ty jsou o sehrani a
regulaci pohybu. Kvalita a schopnost ovladat obratné koordinacni schopnosti zapficinuje

1 zlepSeni technickych dovednosti

Regenerace je velmi dulezitym prvkem sportovce. Jsou to procesy, které sméfuji
télo rychlejSimu zotaveni po predchéazejici fyzické cCinnosti. Regenerace zvysSuje
sportovni vykonnost. Mezi klasické prvky zotaveni patii odpocinek a klid. Kdyz se proces

regenerace vynecha muze dojit k poklesu vykonnosti a také k syndromu pietrénovani.

Mezi dalsi procesy potiebné k zotaveni jsou zdrava strava a dostatek vitamint, a
také kvalitni spanek. Vhodné jsou regeneracni masaze, saunovani, vifivky, sprcha,
plavani, streCink nebo regenerace jinym sportem, nez ktery je primarni (Votik & Zalabak,

2006).
2.5.3 Tréninkové zatizeni

Zatizeni v tréninku je dano vybérem daného sportovniho odvétvi, a také télesnych

cvic¢eni. Velikost zatizeni je dana:
e Intenzita cviCeni

o Casové interval cvigeni

e Pocet sérii

o Casovy interval regenerace

e Zpusob regenerace

Intenzita cviCeni by se méla v tréninkovych jednotkach ménit (Dovalil, J. et al.

2002).
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2.5.4 Pretrénovani

Pretrénovani se ukazuje jako nerovnovadha mezi tréninkem a netrénovanim.
Maladaptivni stavy se muazou projevit bolesti, inavou, nespavosti, a také i ztratou

motivace. Samotny trénink je doprovazen Unavou i jinymi piiznaky.

Je pomérn¢ obtizné oddélit pfiznaky normalni unavy, ktera maze byt zptisobena
tréninkem s vysokou intenzitou a syndromem pietrénovani. Diagnostickym kritériem je
pokles maximalni vykonnosti. Pretrénovani, které ma potencionalné zavazné zdravotni

komplikace je mozno diagnostikovat pouze pomoci poklesu sportovni vykonnosti.

Studie navic zjistily, ze pretrénovani u obecné€ vytrvalostnich sporta se projevuje

postupné pii hromadéni unavy (Grandou, Wallace, Coutts, Bell, & Impellizzeri, 2020).
2.5.5 Sportovni talent

Pro urCeni talentu miize napomahat novodobé testovani (laboratorni nebo terénni
testy), (Bunc a Psotta, 2001). Dle Vicara, Proti¢e & Valkové (2013) je pravdépodobnost
identifikovat sportovni talent velmi nizka a mélo by se spiSe dbat na dovednosti a jejich
ptipadny nasledujici rozvoj. Nejslozitéjsi obdobi pro piedpoveéd talentu nastava

v pubertg.

Brown (2001) uvadi, ze nejlepsi variantou, jak odhalit sportovni talent je
pozorovani hry, kdy jsou nejvice patrné lepsi a horsi momenty a vlastnosti hrace (fyzické,
mentalni, taktické, technické). Talent se v prubéhu let neustale méni a ma urcity vyvoj,

proto by jej méli hodnotit kompetentni lidé se zkuSenostmi v oboru.
2.6 Small-sided games (SSG)

Smal-sided-games neboli SSG jsou hry malych forem, které jsou zalozeny na
dovednostech a kondici. Odehravaji na mensi ploSe snizSim poctem hract nez
v klasickém fotbalu a mizou mit modifikovana pravidla dle poteby (Hill-Hass, Dawson,

Impellizzeri & Coutts, 2011).

Hry malych forem umozni hracim dostat se do situaci, ke kterym pfijdou béhem
klasického utkéani. Diky témto situacim na tréninku se hra¢i mohou zlepSovat
v technickych i taktickych dovednostech (Owen, Twist & Ford, 2004).

SSG jsou jednim z nejcastéjSich zpusobt cviCeni pouzivanych pfi trénincich.
Dftive se SSG vyuzivali spiSe pro rozvoj technickych dovednosti. V dnesni dobé jsou také
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uzivany jako hry pro rozvoj aerobnich schopnosti, svalovych skupin a pro rozvoj
technickych 1 taktickych schopnosti (Halouni, Chtourou, Gabbet, Chaouachi & Chamari,
2014).

Vyhodou u SSG je, Ze mizou nasimulovat fyziologickou intenzitu, pohybové a
technické naroky fotbalového utkani. Hraci se musi rozhodovat pod tlakem protihrace.
Studie ukazaly, ze hry malych forem dokazou vyrovnat nebo dokonce predcit intenzitu
utkani (Hill-Hass et al., 2011). Vysledky poukazuji, ze SSG s niz§im poctem hracu

zvySuji srdecni frekvenci a koncentraci laktatu v krvi (Clemente, 2016).

Existuje mnoho faktori, kterymi trenér muze zvysit intenzitu. A to je aktivni
povzbuzovani, velikost plochy hfisté, poftem samotnych hraci, tréninkovym rezimem
(intervalové nebo nepfetrzite), Upravou pravidel a hrou s brankafem nebo bez brankare

(Hill-Hass et al., 2011).

U SSG mé hra¢ vétsi spoluucast na hie. Hra¢ se dostane vice do hry a ma vétsi
podil na feSeni situaci. Hra¢ ma mic vice u nohou a muze vice zdokonalit své herni

dovednosti (Psotta, 1999).

Historicky se SSG pravdépodobné vyvinuli z pouli¢nich her fotbalu, kdy spousta

hraca zacinalo hrat pravé fotbal na ulici ¢i v parcich (Hill-Hass et al., 2011).
2.6.1 Modifikace pravidel

Technicka pravidla, které muze upravovat trenér slouzi k vétSimu zapojeni a

motivaci. Tim se zvét§i samotna intenzita hry ve vSech ohledech (Hill-Hass et al., 2011).

Team Format Field Range of % | Range Range
sport area HEmax (%) | of BLa™ of RPE
(mmol/L) | (scale
of 10)

Soccer | versus | Smaller | 84.2-88.0 - -
lto?2 Medium | 87.4-89.0 - -
versus 2 [y arger | 88.1-89.0 |- -

3 versus | Smaller | 72.0-849.5 2.6-6.0 T.6-8.1
ERCR Medium | 78.5-90.5 55-63 [7.2-84
vesus 4 1 ser | 757-940 | 60-65 | 8.1-85
5 versus | Smaller | 79.5-93.0 4.5-50 57-713
Sto b Medium | 86.4-94.6 50-50  [67-7.6
versus 6 [ oreer | 80.294.6 | 4858 | 6775

Obrazek 3. Studie zkoumajici ucinky uprav pravidel na intenzitu SSG (Clemente, 2016)

Studie ukazuje, Ze hra s niz§im poctem hracu a adekvatni velikosti hristé (velikost
plochy na hrace) je vhodnou variantou pro zvyseni intenzity v SSG
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Typy SSG s niz§im poctem (1 vs. 1, 2 vs. 2) jsou vhodné k rozvoji anaerobniho
systému, a také k vétsi intenzité beht, sprintti, Svihovych pohybt. Tento typ her malych

forem generuje piiblizn€ 87% maximalni tepové frekvence.

Typy s vys$§im poctem hracu (5 vs. 5, 6 vs. 6) slouzi k rozvoji aerobniho systému.
Generuji zhruba 85% maximalni tepové frekvence a velikost laktatu v krvi je 4,5 mmol/l

(Clemente 2016).
Pocet hracu

Small-sided-games, které jsou hrany s niz§im poctem hract ukazuji vyssi tepovou
frekvenci i laktat v krvi. VEtsi intenzita hry se odehrava v mensich formatech SSG (1 vs.

1, 3 vs. 3). Studie ukazuji, ze mensi formy her vedou k vétsi intenzité€ behu a sprintu, ale

s kratsi vzdalenosti.

Formy her s niz§im po¢tem hract zvysuji kontakt a dochazi tak k vice soubojum
a driblinkim 1 vs. 1. Tato forma je velmi vhodna u déti, kdy se pravé zvySuje intenzita
individualnich dovednosti. Na druhou stranu hry s vys$§im poctem hraca rozviji mezihru

a spolupraci (Clemente, 2016).

V SSG se muze také aplikovat hra v presile, kdy se hraje 3 na 3 s neutralnim
hracem, ktery se zapojuje do hry s tymem v drzeni mice, ten tak ziska ptesilu a hraje 4 na
3. Tento systém je uziteCny pro zlepSeni defenzivni Cinnosti nebo zlepSeni fyzické

kondice (Hill-Hass et al., 2011).

Owen et al. (2004) zjistil, ze hra s vice hraci vedla ke snizeni celkového poctu
technickych dovednosti. Naopak hraci, ktefi hrali 1 vs. 1 pfedvedli nejvyssi pocet. Zmeéna

poctu hraca neovlivnila mnozstvi chyb.

Header
o Turm
SV Dribble
M Receive
M Pass
4v 4

3wv3

Format

2v?2

1w

[o] 5 10 15 20
Frequency

Obrazek 4. Frekvence dovednosti, které hraci provadi bez ohledu na velikost hraci

plochy (Owen et al., 2004)
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Velikost hristé
Celkova plocha hristé se mliize ménit a mize mit velky vliv na intenzitu hry (Hill-

Hass et al., 2011).

Velikost hraci plochy mize ovlivnit fyziologicky stres, pohyb hrac¢i a ¢as na
rozhodovani. Studie ukazaly, ze zvétSeni hraci plochy vede u SSG ke zvySené srdecni
frekvenci a vyS$§i hlading laktatu. U vétsi a mensi hraci plochy byl pozorovan rozdil.
Tepova frekvence byla vyssi o 6 tept za minutu nez na ploSe mensi. (Halouni et al., 2014).

Velikost hfisté je ovlivnéna poCtem hraca.

Hra s/bez brankare

Diky jednoduché tipraveé pravidel se muze zahgjit hra bez brankait ve snaze, aby
padalo vice golu. Pii sledovani hry bez brankare byla zjisténa vétsi pohybova aktivita u
brankovisté, to melo za nasledek snizeni intenzity hry (Hill-Hass et al., 2011). Studie
(Mallo & Navarro, 2008) potvrdila, ze intenzita SSG byla vyssi nez v samotném utkani u
cviCeni bez brankare. Pfi zaClenéni brankafe do hry se ukéazalo, ze se tempo hry snizilo.

Zaver této studie byl, ze malé hry jsou idealni k navySeni vytrvalostni kapacity.

Hry malych forem jsou velmi oblibené a pfinosné pro vSechny vékové kategorie

(Hill-Hass et al., 2011).
Podpora trenéra

Studie, které zkoumaly podporu trenéra, jako jednu z proménnych k vyssi
vykonnosti u SSG ukazali, ze se vyznamné zvysila velikost srdecni frekvence,
koncentrace laktatu v krvi a namaha. S podporou trenéra se srdecni frekvence pohybovala
na 88,7 %, bez podpory byla na 86,5 %. Koncentrace laktatu byla s povzbuzovanim 5,5

mmol/L, bez povzbuzovani 4,2 mmol/L (Clemente 2016).
2.6.2 Varianta her malych forem, 4+1

Optimalni hra pro mladsi ptipravku. Odehrava se na hraci plose o velikosti 24 az
27 metra na Sitku a 35 az 38 metrd na délku. Celkovy Casovy interval je 60 minut, ktery
je rozdélen na 4 €asti po 15 minutach. Prestavka je piiblizn€ 5 minut. Druzstva hraji proti
sobe€ v poctu Ctyfech hraca v poli + jeden brankaf. Oproti jinym variantam her malych
forem muze brankar chytit mi¢ do rukou po piihravce od svého spoluhrace. Stfidani hraca

muze byt opakované bez omezeni.
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V mladém véku je nejpodstatnéjsi véci, aby hraci hrali a nesed€li na lavici
nahradnikd. Kazdy hra¢ by mél mit rovnomérnou Sanci hrat podobny pocet minut a
prilezitost vstrelit branku. V hlavni roli v mladeznickém fotbale by neméla byt obranna

faze, ale naopak utocna (Plachy, 2016).
2.6.3 Varianta her malych forem, 5+1

Hra se hraje v poCtu péti hraci + jeden brankaf. Je optimalni verzi pro starsi
pfipravku. Velikost hraci plochy je na Sitku 24 az 27 metrt a na délku 40 a az pripadnych
45 metrd. Casovy interval je dany na 4x 17 minut. Oproti varianté 4+1 brankaf nesmi

chytit mi¢, kdyz mu pfihraje vlastni spoluhrac (Plachy, 2016).
2.6.4 Varianta her malych forem, 7+1

Tato varianta je nejvice vhodna pro mladsi zactvo. Odehrava se v poctu sedmi
hraca + jeden brankaf. Hraci plocha ma velikost 43 az 50 metra na Sitku a 50 az 70 na
délku. Casovy interval hry je 3x 30 minut. Piestavka mezi tietinami je piiblizné 5 minut

(Plachy, 2016).
2.7 Diagnostika ve sportu

Podle Hellera (2018) ma nejvétsi vyznam diagnostika ve sportu v zjisténi
sportovcovi zdatnosti a vykonnosti. Sleduje se prace a prizpisobeni dynamického
zatizeni na velké svalové skupiny, které maji za nasledek urcité zmeény v organismu.
Existuji také testy, které meéti adaptaci na statickou zatéz. K urceni kvality silovych

schopnosti jsou potiebné terénni a laboratorni testy (Hnizdil & Havel, 2009).

Ovlivnéni vykonnosti mize byt i z hlediska geografického, jako je prostiedi,
zemépisna Sitka, nadmotskd vyska, ale i vnitrozemské nebo piimotské prostiedi.

Dulezitost adaptace na prostiedi je velmi podstatna (Heller, 2018).

Pred samotnym testovanim musime znat Gcel a druh testu. Pfi vykladu vysledkt

se musi brat v potaz zpusob zatéze (Psotta et al., 2006).
2.7.1 Vyznam diagnostiky ve sportu

Otazek ohledné€ vyznamu diagnostiky ve sportu je hojny pocet. Podle Hellera
(2018) to jsou:
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e Zhodnoceni a poukazani na slabsi a silné§i stranky testovaného jedince, a to

konkrétné v preferovaném sportu a budouci cile v predem daném odvétvi.
e Vyhodnoceni pisobivosti tréninkového programu, zda spliuje predem stanovené cile.

e Zjisténi pripadnych deficiti vykonnosti a zajisténi vychodisek smeéfovanych ke

kratkodobym cilim. Vysledek test muze byt smérovka k pfipravenosti po zranéni.
e Zhodnoceni zdravotniho a funkéniho aparatu sportovce.

e Ukazka vyhodnoceni pfipravenosti na sportovni utkani nebo dlouhodobou soutéz a

napomoc pii selekci talentd.

e Zdokonaleni védomosti a rekce a prizplisobeni organismu na trénink. Zjisténé

informace by meély byt nasledné sledovany a hodnoceny specialisty na dany problém.

o Vysledky testovani mohou slouzit také jako vyzkumny material pro zjiSténi
pfizpusobeni na zatizeni u rozdilnych skupin populace a mohlo se diky tomu predejit

ptipadnym zdravotnim komplikacim.
2.7.2 Diagnostika silovych schopnosti

Testuji se dil¢i kategorie svalové sily, a také pocatecni silova trovné svalovych
skupin. Diagnostikovat se mizou piipadné dysbalance a svalové oslabeni, které mohou
hréace negativné ovlivnit v tréninkovém procesu nebo piimo ve vykonu v utkani (Hnizdil

& Havel, 2009).
2.7.3 Diagnostika rychlostnich schopnosti

Patfi mezi zakladni schopnosti kazdého Clovéka. Ze silovych a vytrvalostnich jsou
praveé rychlostni schopnosti nejvice geneticky ovlivnény. Rychlostni schopnosti jsou
klasifikovany na reak¢ni a realizacni a jsou zavislé na nervosvalovém systému. Rozvoj
rychlosti lze ovlivnit intenzitou, délkou, poCtem opakovani, a také odpocinkem.

Nejcasteji se uzivaji testy laboratorni a terénni (Havel & Hnizdil, 2010).
2.7.4 Diagnostika vytrvalostnich schopnosti

Patfi mezi kondi¢ni schopnosti. Vytrvalost se da vSeobecné brat jako odolnost
vuéi tnavé. Tyto schopnosti jsou méfeny terénnimi (Ize vykonavat i pii vétSsim poctu

jedinct) a laboratornimi testy. Vytrvalost rychlostni trva 15 az 50 sekund. Vytrvalost
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kratkodoba trva mezi 60 az 180 sekund, stifednédoba 2 az 10 minut a dlouhodoba vice nez

10 minut (Hnizdil & Havel, 2012).

‘ Vek (roky) .
Vytrvalost [8 |9 [10[11]12[13]/14]15[16({17|18
globalni X X X[X[X[X
silova X XX

staticko —

silova X XXX
rychlostni X XX

Obrazek 5. Senzitivni obdobi pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti (Hnizdil & Havel,

2012)
2.7.5 Terénni testovani

U terénniho testovani hraje velkou roli nenaro¢nost a jednoduchost meéficich
piistrojua (avSak ne vzdy uplna presnost méfeni nebo vhodné nastaveni narocnosti, aby
byl test objektivni). Vyuziva se testovani pievazné s vlastni vahou, ale i se zavazim.
Testovani je mozno provést v piirozeném a v téméf kazdém prostiedi sportovce (hfiste,
atleticky oval, télocvi¢na). Samotny test muze byt ovlivnén klimatickymi faktory

(Lehnert et al., 2010).
Jednotlivé typy terénnich testi u silovych schopnosti:

e Vydrz ve shybu: Jedinec se snazi po co nejdelsi ¢asovy interval vydrzet ve shybu
nadhmatem, brada je umisténa nad hrazdou. Vysledek nam ukazuje vytrvalostni
statickou silovou zpusobilost. Hodnoti se ¢as vydrze. (Vomacko, Bala§ & Jindra,

2011).

e Leh-sed: Jedinec se snazi provést co nejvice leh-sedi v jedné minuté. Timto testem

se testuje dynamicka silova schopnost (Hnizdil & Havel, 2012).

e Skok daleky z mista odrazem snozmo: Jedinec vykonava skok z mista ve stoji
rozkrocném a v mirném podfepu s pomoci pazi a §vihu. Testovana osoba ma tfi
pokusy, z nichz se pocita ten primarné nejdelsi. Timto testem se testuje explozivni

sila (Vomacko, Bala§ & Jindra, 2011).

e Vertikalni skok: Test se provadi za ucelem zji§téni explozivni sily. Jedinec provede
stoj ve vzpazeni v blizkosti stény, kde se zmé&fi dosah. Poté testovana osoba provede
skok a zaznamena se opét dosah. Finalniho vysledku docilime rozdilem vysky ve stoji
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a vysky pii skoku. Vyhodou jsou minimélni naroky na zafizeni (Hnizdil & Havel,

2009).

Klik ve vzporu lezmo: Jedinec se snazi provést co nejvice klika. Ke klasifikaci slouzi

maximalni pocet kliki (Hnizdil & Havel, 2012).
Jednotlivé typy terénnich testl u rychlostnich schopnosti:

Béh na 50 metra: Start probiha ze startovni Cary. Jedna se o béh na kratkou distanci.

Testuje se maximalni rychlost (Havel & Hnizdil, 2010).

Béh na 20 metru: Celkova trasa béhu je 75 metra. Jedinec se prvnich 35 metr rozbiha
anasleduje usek, ktery je dlouhy 20 metri a na ném se méfi rychlost. Poslednich 20 metra

slouzi k dob&hnuti (Havel & Hnizdil, 2010).

Tappink nohou ve stoje: Slouzi ke zjisténi rychlostni frekvence. Jedinec se snazi v co
nejveétsi frekvenci zasahnout pripraveny terc. Prvné se dotkne tere 2x jednou nohou poté
2x druhou nohou. Vysledkem je pocet dvou dotykt. Test trva 15 vtefin (Havel & Hnizdil,
2010).

DalSi druhy tappinku: Tappink pazi (slouzi ke zjisténi frekvencni rychlosti hornich
koncCetin) a tappink nohou v sedé (slouzi ke zji§téni rychlostni frekvence dolnich

koncetin) (Havel & Hnizdil, 2010).
Jednotlivé typy terénnich testi u vytrvalostnich schopnosti:

Yo-Yo intermitentni test: Testy se d€li na tii typy, a to jsou Yo-Yo intermitentni
vytrvalostni, Yo-Yo vytrvalostni a Yo-Yo zotavovaci. Testy hodnoti schopnost vykonu
ve velmi vysokych intenzitach po delsi ¢asovy usek. Ukazatelem je maximalni mnozstvi
spotfebovaného kysliku (VO2max). Ve fotbale se nejcastéji vyuziva Yo-Yo intermitentni

zotavovaci test (Bangsbo et al., 2008).

Cooperuv test: Jedna se o test, kdy jedinci béhaji po dobu 12 minut na atletickém ovale
nebo vhodném terénu. Cilem je ub&hnout ve stanoveném cCase co nejdelsi vzdalenost

(Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004).
2.7.6 Laboratorni testovani

Testovani v laboratofi je zname svou presnosti a standardizaci. Testy jsou

provadény v laboratofi, ve které je klidové zazemi, kvalitni cirkulace vzduchu, stala
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teplota kolem 20 °C, ale 1 potfebné vybaveni v€etné defibrilatoru, lehatka, masky, kysliku

a pfipadné by neméli chybét potiebné medikamenty.

Hodnoti se prevazné hodnota laktatu, srde¢ni frekvence, ale 1 spotieba kysliku u
vytrvalostnich schopnosti. U silovych schopnosti se nejcastéji testuje staticka forma sily,

a také rychlé a reaktivni sily (Lehnert et al., 2010).
Jednotlivé typy laboratornich testd u silovych schopnosti:

Ru¢éni dynamometrie (stisk): Pomoci ru¢niho dynamometru se méfi staticka sila flexort
prsti. Test se provadi ttemi pokusy, vzdy se pocita lepsi pokus (Vomacko, Balas & Jindra,

2011).
Jednotlivé typy laboratornich testd u vytrvalostnich schopnosti:

Test W170: Test urcuje vykon, ktery jedinec zvladne pti srdecni tepové frekvenci 170
tepi/min. Vysledek testu, ktery vyjde se prepocita na W/kg. Test slouzi k hodnoceni
zdatnosti testovanych jedinct. Zatéz se urCuje na zakladé hmotnosti a pohlavi (Petra,

Pysny, Pysna & Heidler, 2018).

Bicyklova ergometrie: Na ergometru se postupem Casu zvySuje zatizeni a prichazi
k vétsi namaze srdce. Prubézné se sleduje srde¢ni frekvence, tlak, ale i EKG. Hodnoti se

srdeCni odpoved pfi zvEtseni narokt na dodavku kysliku (Lehnert et al., 2010).

Wingate test: Test slouzi k zjiSténi anaerobni slozky. Trva presné 30 vtefin a je

vykonéavan na bicyklovém ergometru (Hnizdil & Havel, 2012).
Jednotlivé typy laboratornich testd u rychlostnich schopnosti:

Reaktometrie: Slouzi ke zjisténi rychlosti reakce. Jedna se o pfistroj, ktery vyda signal
a zaroven odstartuje odpocet ¢asu. Po vyvolaném signalu jedinec zméackne tlacitko a Cas

se zastavi (Havel & Hnizdil, 2010).

Zachyceni méritka rukou/nohou: Slouzi ke zji§téni rychlosti reakce. Tento test se méfi
v cm. Pokus se u testu zachyceni nohou, tak i rukou opakuje 20x a 5 nejhorSich a
nejlepsich vysledkt se maze a ze zbylych 10 se déla aritmeticky prumér, ze kterého vzejde

finalni vysledek (Havel & Hnizdil, 2010).
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2.7.7 Srdec¢ni frekvence — monitoring

Monitoring srdecni frekvence (rychlost tept srdce) se pouziva k hodnoceni
velikosti vnitiniho zatiZzeni. Slouzi k odhadu prace energetickych systémt. Béhem
zatizeni srdeCni frekvence postupné stoupa. Vysledek srdecni frekvence muze byt
ovlivnén nedostatkem tekutin (dehydratace), preruSovanou zatézi, nedostatkem spanku,
nemoci a stresem. Pokud v pribéhu tréninku pfijde k maximalni tepové frekvenci
vyjadtuje to, Ze srdce pracuje s nejvyssi (maximalni) moznou kapacitou (Hilka, Bélka &

Weisser, 2014).
2.7.8 Akcelerace a Decelerace

Akcelerace neboli zrychleni, je zména rychlosti télesa, kterd je vykonana
v urCitém Casovém rozmezi. Mnohdy je oznaCovana jako sprint na kratsi vzdalenost. Lze
také definovat jako fyzikalni vektorova veli¢ina. Akcelerace je dilezita soucast
sportovect, ktefi potfebuji opakované provadét sprint. Jednotkou je metr/sekunda”2

(Murphy, Lockie & Coutts, 2003).

Decelerace rovnéz také jako zpomalovani, je stejné jako akcelerace fyzikalni
vektorovou veli¢inou, ktera ma zakladni jednotku metr/sekunda”2 (Izzo, Sopranzetti,

2016).
2.8 GPS a LPS sensory

GPS neboli globalni polohovy systém je v dnesni dobé& hojné uzivanou pomickou
ve sportovnim prostfedi. Ma schopnost shromazdéni, upravovani a zpracovavani dat.
Dokazou témeéf okamzité zjistit informace o poloze, rychlosti, zrychleni, poctu sprintd,
ale i vzdalenosti v riznych rychlostnich pasmech. Nejcast€ji je GPS systém vyuzivan ve

sportech, které se provozuji venku (Dwyer, Gabbett, 2012).

Nevyhodou globalniho druzicového polohového systému je jeho nefunkcnost
v halach a uzavienych prostorech kvili nedostatku signalu. Dfive se v hale pouzivala
predev§im video analyza. V dne$ni dobé se jiz uziva LPS systém (Mistni polohovaci
systém), ktery byl vynalezen pomérné nedavno. Presnost LPS systému je podiizena
prostfedi. Ukazuje se, ze chybovost u LPS systému je vétsi ve vnitinich prostorech nez

ve venkovnich (Luteberget, Spencer & Gilgien, 2018).

Aby mélo testovani co nejvétsi miru validity, tak by se mélo provadét v realném

sportovnim prostredi, kde je co nejméné prekazek. Pokud by méfeni nebylo presné, mohl
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by vést ke Spatnému nastaveni tréninku a u sportovce by mohlo pfijit k zdravotni 4ymé

nebo k zhorseni vykonu (Luteberget, Spencer & Gilgien, 2018).

Studie prokazuji, ze chybovost u LPS sytému ve vnitinich prostorech je mezi 2 az
3,5 %. Ve venkovnich prostorech to je pak 0,2 az 3,9 % (Sathyan, Shuttleworth, Hedley
a Davids, 2012).

2.8.1 Polar Team Pro Sensor

Team Polar Pro Sensor je finsky diagnosticky nastroj zalozen na GPS technologii,
ktera umoznuje sledovat vykon kazdého hrace v realném case po celou sezonu. Vysledné
zpravy jsou filtrovany a trenér mize vidét komplexni obraz o tymu jako celku i o vykonu
kazdého hrace na dané pozici. Ziskané informace poskytuji presny pohled o vykonnosti

tymu béhem utkani. Team Polar Pro ma vydrz az 10 hodin a dosah az 200 metru.

Vyhodou v oblasti technologii je pochopeni fyzikalnich a fyziologickych udaja
hract. Trenéfi tak dokazou reagovat a hrace pripravit na vyssi uroven. Diky ziskanym
parametraim vcCetn€ ub&hnuté vzdalenosti, potem sprintii a rychlostnim zénam muze

zodpovédna osoba stfidat a meénit zatizeni hract, aby se predeslo pfipadnym zranénim.

V dne$nim fotbale je vyzadovano vice taktickych 1 technickych dovednosti

s velkou davkou fyzické zdatnosti. Je dulezité tyto aspekty pravidelné sledovat.
Technologie dokaze zjistit funk¢ni, motorické a prostorové parametry, jako jsou:

e Poloha hrace

e Rychlost

e Priméma rychlost

e Vzdalenost

e Rychlostni zony

e Zrychleni

e Pocet sprinti

e Monitoring srdecniho tepu
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Data o tymu a jednotlivcich jsou zaznamenavany do cloudového systému, coz
umoziuje vytvaret profil sportovel a jejich vykonu (Velicanu, Lungu, Diaconita a

Nisioiu, 2013).

Polar Team Pro Dock
Team Polar prenasi data ze senzort do aplikace na zafizeni trenéra. Zafizeni muze

sbirat data az z 40 senzora soucasné (Velicanu et al., 2013).

Polar Team Pro App

Aplikace je softwarové zafizeni, kterda umoziuje sledovani dat, porovnavani
hracua, analyzovat vykon kazdého hrace a generuje souhrn pro trenéry. Trenér tak muze
okamzité reagovat na zatéz nebo taktiku. Polar Team Pro App dokaze také porovnavat
celkova data tymu se statistikami jiného druzstva. Aplikace dokaze zobrazit teplotni mapu
kazdého hrace, ktera ukazuje pohyb béhem hry po hraci plose. Systém je propojen pres
Bluetooth, u kterého je dosah signalu maximalné 30 metri. Hrac je do 10 vtefin zapsan

v systému (Velicanu et al., 2013).

Polar Team Pro Web Services
Umoziuje shromazd'ovat data v Cloudu pro trenéry, hrace, jak v oficialnim
zapase, tak 1 v tréninkovém procesu. Data je mozno sledovat v pfitomném case, ale 1

zpétné v offline rezimu s moznosti stazeni (Velicanu et al., 2013).
2.8.2 Catapult ClearSky T6

ClearSky T6 je LPS systém (Mistni polohovaci systém) spolecnosti Catapult.
Vyhodu LPS systému je, ze je lze pouzit 1 v halach nebo jinych vnitinich prostorech.

Local Positioning Systém je zaloZen na Bluetooth a ultra-Sirokopasmovém pfipojeni.

Kolem hraci plochy je nainstalovano 20 sensord. Hlavni sensor je propojen
kabelazi s notebookem, ktery shromazduje zachycena data. Data jsou zpracovana pomoci

software (Hodder, Ball & Serpiello, 2020).
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Obrazek 6. Schématické znazornéni nastaveni Catapult ClearSky T6 (Hodder, Ball &
Serpiello, 2020)

2.8.3 Forrerunner

Sklada se z hrudniho pasu (ma v sob& zabudovany sensor) a hodinek. Na zacatku
pouzivani se musi zadat osobni udaje vCetné hmotnosti, véku a vysky. Diky t€émto adajum
dokaze program vyhodnotit spalené kalorie.

Tento fitness pfijima¢ ma také funkci pamétovou. Dokéaze si zapamatovat
tréninkové jednotky s velkou presnosti v€etné Cast, vzdalenosti, ale i informace o srde¢ni

frekvenci. VSechna tato data se nasledné analyzuji v programu Training Center (Hojgr &

Stankovic, 2007).
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3 CiLE

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace byla analyza vné&jsiho zatizeni u deseti

prupravnych her malych forem v obdobi nouzového stavu u kategorie U19 elitni urovné.
3.1 Dil¢i cile

e Grafické znazornéni a popis jednotlivych priupravnych her malych forem.

e Analyza vnégjSiho zatizeni 10 her malych forem.

e Komparace mezi jednotlivymi rychlostnimi zoénami v prapravnych hrach malych

forem.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Tento soubor vyzkumného charakteru obsahuje 9 hracu fotbalu elitni kategorie do
19 let (U19). Tito hraci jsou soucasti klubu, ktery spada mezi vrcholové sportovni centra
mladeze v Ceské republice, vSichni zuastnéni jsou muzi (N=9; pramérny
vek=18,44+0,30; prumérna télesna vyska=17452+730 cm; pramérma télesna
hmotnost=75,53+7,39 kg). Probandi byli nejprve seznameni s cilem vyzkumu a posléze i
s finalnimi vysledky. Ugast na méfeni byla zcela dobrovolna a proband jej mohl
v libovolnou dobu pferusit a nasledné ukoncit. Zakonni zastupci podepsali informovany

souhlas.
4.2 Vyzkumné metody k hodnoceni vnéjsiho zatizeni

K analyze vnéj§iho hodnoceni byly vyuzity nasledné metody.
4.2.1 Analyza prekonanych vzdalenosti

K hodnoceni pohybovych Cinnosti jsem vyuzil systém od Team2Pro Polar, ktery
pomoci GPS dokaze zméfit nabéhanou vzdalenost a intenzitu dokéaze zaradit do zén

(Bishop & Wright, 2006).

Tabulka 1. Rozd¢leni zon pohybové aktivity (Bishop & Wright, 2006)

Zobna 1 3-6,99 km/h-1
Zo6na 2 7-10,99 km/h-1
Zo6na3 11-14,99 km/h-1
Zobna4 15-18,99 km/h-1
Zobna s Vice nez 19 km/h-1

4.2.2 Hodnoceni a analyza akcelerace

Pomoci Team2Pro Polaru, ktery ma v sobé zabudované GPS (dokéaze méfit zmény
rychlosti sméru) jsem zjistoval potfebné hodnoty akcelerace. Dle rychlosti jsou nasledné

rozdeleny velikost a intenzita do zon (Bishop & Wright, 2006).
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Tabulka 2. Rozd¢leni intenzity a velikosti akcelerace (Bishop & Wright, 2006)

Nizsi 0,5-0,99 m/s-2
Stredni 1-1,99 m/s-2
Vyssi Vice nez 2 m/s-2

4.2.3 Hodnoceni a analyza decelerace

Hodnoty decelerace (zpomaleni) byly zjiStovany pomoci Team2Pro Polaru. Data

jsou nasledné rozdéleny do 3 zon.

Tabulka 3. Rozdéleni intenzity a velikosti decelerace (Bishop & Wright, 2006)

Nizsi -0.99 - -0.50 m/s?
Stredni -1.99 - -1.00 m/s?
Vyssi Méné nez -2.00 m/s?

4.2.4 Hodnoceni rychlosti

K hodnoceni rychlosti byly vyuzity funkce prameéru, smérodatné odchylky a

maximalni rychlosti.

Tabulka 4. Rozd¢leni jednotlivych zén rychlosti

Zonal 3.00 - 6.99 km/h
Zoéna 2 7.00 - 10.99 km/h
Zo6na3 11.00 - 14.99 km/h
Zona 4 15.00 - 18.99 km/h
Zona 5 19 a vice km/h

4.3 Prubéh méreni dat

Mefeni dat k vyzkumu probihalo mezi mésici leden az duben v obdobi po znovu
otevieni sportovnich arealti po 2. viné pandemie Covid—19 (koronavirus SARS—CoV-2),
a také po umoznéni tréninkovych jednotek ve vétsich skupinach v Ceské republice ve

mesté Olomouc. Vyzkum byl provadén na umélém travnatém povrchu.
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Meéfeni probéhlo po dlouhé dob¢ individualni piipravy. V priabéhu vyzkumu bylo

zkoumano vnéj§i zatizeni vCetné akcelerace, decelerace a rychlosti.
4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovani hodnot prob&hlo pomoci programu Microsoft Excel 2019. U hodnot,

které byly naméteny byly pocitany statistické charakteristiky, jakymi jsou:
e Primér (=PRUMER)
e Smeérodatna odchylka (=SMODCH.P)

e Maximalni/minimalni hodnota
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5 VYSLEDKY

5.1 SBORNIK HER MALYCH FOREM A JEJICH ANALYZA

5.1.1 Hra po autovém vhazovani

Obrazek 7. Hra po autovém vhazovani, 2:2 + 2 brankafi + zolik

Popis hry: Pocatek kazdé¢ akce je z autového vhazovani z mista dle vlastniho vybéru
hraca. Kolem vymezené hraci plochy jsou rozmistény mice. Kazdé z muzstev v po
sob€ jdoucich situacich vhazuje 2x 5 autl z jakékoliv pozice a snazi se dostat mi¢ do
kombinace s naslednym golovym vyusténim. Hraci si mohou pomoci s zolikem. Ten
se zapojuje do hry s tymem, ktery ma v drzeni mi¢ a tim se dostava do vyhody,

protoze v ten moment hraje v precisleni 3 na 2.

Cil hry: Hra po autovém vhazovanim s naslednou kombinaci a vstteleni golu. V této

hie se také vyuziva technika, rychlost, ale i souboje.
Pomucky: 10x mic¢, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres
Pocet hracu: 4 hraci + 1 zolik + 2 brankari

Rozmér hraci plochy: 38x25m

Cas hry: 10 minut/opakovani 2x
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Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metra u hry (tabulka 4) po autovém vhazovani je
2111,8 m. Smérodatnd odchylka je £111,31 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden
z probandt ub¢hl byla 2286 m, naopak nejnizsi byla 1978 m. Akcelerace a decelerace a
jejich hodnoty jsou znazornény podle pocCtu ve hie v urcitych zénach (nizka, stfedni,
vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce,

ale i v minimalnich a maximalnich hodnotach.

Tabulka 5. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 2111,8 +111,31 1978 2286
Akcelerace—nizka 68 +7,63 56 76
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 76 +5,53 70 86
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 36 +3,37 30 40
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -75 18,11 -65 -87
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -74 +591 -63 -79
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -22 +13,85 -4 -42
Méné nez -2.00 m/s?
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Tabulka 6. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zonach

Prumér SD Min Max

(m)
Zoéna 1 (3—6,99 km/h) 710 +73,68 602 808
Zéna 2 (7-10,99 km/h) 490 +56,01 386 544
Zoéna 3 (11-14,99 km/h) 455 +60,36 390 554
Zona 4 (15-18,99 km/h) 264 +39.81 211 318
Zona S (19 a vice km/h) 114 +40,19 50 175

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prupravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 8). Hraci se z celkovych 20 minut hry pohybovali v zéoné 1 (36,99 km/h) 33
%, v zon€ 2 (7-10,99 km/h) to bylo 25 %, v zon€ 3 (11-14,99 km/h) 21 %, v z6n€ 4 (15—
18,99 km/h) 15 % a v z6né€ 5 (19 a vice km/h) nabéhali 6 %.

15%

21%

m Zona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
Zona 3 (11-14.99 km/h) = Zona 4 (15-18,99 km/h)
m Zo6na 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 8. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech
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5.1.2 Hra s branami zady k sobé

Obrazek 9. Hra s branami zady k sobé, 2:2 + 2 brankafi + zolik

Popis hry: Kazdy z tyma ma ve vymezeném prostoru ukol si minimalné 3x pfihrat
bez preruseni a nasledné se pokusit vstrelit gol do libovolné branky. Tym, ktery drzi

mic¢ mé vyhodu, Ze se s nim zapojuje do kombinace zolik a vznika ptecisleni.

Cil hry: Kombinac¢ni hra se zakoncenim, dynamické prace s mi¢em, hra s brankami

zady k sobg.

Pomiicky: mic, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres
Pocet hracu: 2:2 + Zolik + 2 brankafi

Rozmér hraci plochy: 40x35 m

Cas hry: 8 minut/opakovéni 3x

Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nab&hanych metri u hry (tabulka 6) s branami zady k sobé€ je

1878 m. Smeérodatna odchylka je +£157,79 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden

z probandii ubéhl byla 2044 m, naopak nejnizsi byla 1595 m. Akcelerace a decelerace a

jejich hodnoty jsou znazornény v urcitych zénach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je

zobrazena stejn€ jako vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a

maximalnich hodnotach.
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Tabulka 7. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1878 +157,79 1595 2044
Akcelerace—nizka 50 +5,28 40 56
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—strredni 63 +9,71 47 74
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 22 +4,62 15 27
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -58 +2,76 -55 -63
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stiredni -63 +7,71 -51 =72
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -11 18,23 -2 -23
Méné nez -2.00 m/s?

Tabulka 8. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zonach

Prumér SD Min Max
(m)
Zéna 1 (3—6,99 km/h) 511 +60,78 453 615
Zoéna 2 (7-10,99 km/h) 521 +90,33 340 570
Zéna 3 (11-14,99 km/h) 501 +76,65 348 549
Zoéna 4 (15-18,99 km/h) 210 +48,28 160 280
Zona S (19 a vice km/h) 49 +34,19 27 117

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 10). Hraci se z celkovych 24 minut hry pohybovali v zéné 1 (3—-6,99 km/h) 26
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%, v zone€ 2 (7-10,99 km/h) to bylo 32 %, v zon€ 3 (11-14,99 km/h) 29 %, v zoné 4 (15—
18,99 km/h) 11 % a v z6né 5 (19 a vice km/h) hraci nab&hali 2 %.

2%

11%

mZona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
m Z6na 3 (11-14,99 km/h) = Zoéna 4 (15-18.99 km/h)
m Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 10. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech

5.1.3 Hra na zény

Obrazek 11. Hra na zony, 1:1 + zolik + 1:1 + 2 brankafi

e Popis hry: Hristé je rozdéleno do dvou zon, a v kazdé z téchto zon hraji hraci proti

sobé 1:1 s moznosti vyuziti zolika, ktery hraje s tymem v drzeni mice. Povoleny jsou
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maximalné 3 doteky. Variantou této hry je také ta, ze zolik se zapojuje pouze do

uto¢ného pasma a nastava precisleni 2:1.

Cil hry: Hra v zénach (Gtocné, obranné pasmo), stfelba a drzeni mice.
Pomucky: mic, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracu: 1:1 + zolik + 1:1 + 2 brankafi

Rozmér hraci plochy: 38x18m

Cas hry: 4 minuty/opakovani 4x

Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metri u hry (tabulka 8) na zény je 1934 m.

Smérodatna odchylka je £197,35 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandii ubéhl

byla 2267 m, naopak nejniz§i byla 1679 m. Akcelerace a decelerace a jejich hodnoty jsou

znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako

vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a maximalnich

hodnotach.

Tabulka 9. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1934 +197,35 1679 2267
Akcelerace—nizka 95 +20,05 74 128
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 72 +8,52 63 88
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 40 +3,72 34 44
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -128 +12,89 -117 -153
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -80 +11,6 -65 -100
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -19 +11,49 -4 -35
Méné nez -2.00 m/s?
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Tabulka 10. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max
(m)
Zoéna 1 (3—6,99 km/h) 792 19421 666 956
Zéna 2 (7-10,99 km/h) 444 +40,68 401 508
Zona 3 (11-14,99 km/h) 325 +83,73 203 428
Zona 4 (15-18,99 km/h) 136 +51,95 62 223
Zo6na S (19 a vice km/h) 22 +11,43 7 33

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prupravnych hrach malych forem, byly zjiStény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 12). Hraci se z celkovych 16 minut hry pohybovali v zoné 1 (3—6,99 km/h) 48
%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 26 %, v zoné 3 (11-14,99 km/h) 17 %, v z6né 4 (15—
18,99 km/h) 7 % a v z6n€ 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 2 %.

2%

7%

m Zona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
Zona 3 (11-14.99 km/h) = Zona 4 (15-18,99 km/h)
m Zo6na 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 12. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech
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5.1.4 Hra s narazeci

Obrazek 13. Hra s narazeci, 2:2 + zolik + 2 narazeci + 2 brankari

Popis hry: Kombinac¢ni hrou se hraci snazi vstrelit gol. Pomoci si mohou s narazeci,
kteti se pohybuji na obou postrannich stranach a s zolikem. Zolik je od rozehravky

mice brankafem s branicim tymem. Po zisku se zolik zapojuje do tymu v drzeni mice.
Cil hry: Prace s mi¢em, kombinace s nasledujicim stfeleckym vytsténim.
Pomucky: mic, 9x rozliSovaci dres, kloboucky, 2x branka

Pocet hracu: 2:2 + zolik + 2 narazeci + 2 brankafi

Rozmér hraci plochy: 33x25m

Cas hry: 8 minut/opakovéni 2x

Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nab&hanych metra u hry s narazeci (tabulka 10) je 1666,2 m.

Smérodatna odchylka je £110,55 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandii ubéhl

byla 1807 m, naopak nejniz§i byla 1506 m. Akcelerace a decelerace a jejich hodnoty jsou

znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako

vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a maximalnich

hodnotach.
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Tabulka 11. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=6)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1666,2 +110,55 1506 1807
Akcelerace—nizka 77 19,93 68 98
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 64 +11,51 41 74
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 20 +12,9 1 37
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -84 +11,37 -71 -106
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -61 +9.22 -48 =77
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -20 +12,72 -4 -38
Méné nez -2.00 m/s?

Tabulka 12. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max

(m)
Zona 1 (3—6,99 km/h) 539 +48.,48 474 624
Zona 2 (7-10,99 km/h) 411 +68,72 267 457
Zona 3 (11-14,99 km/h) 338 +48,06 265 409
Zona 4 (15-18,99 km/h) 190 128,16 131 213
Zona S (19 a vice km/h) 78 +28,17 50 122

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty

(Obrazek 14). Hraci se z celkovych 16 minut hry pohybovali v zoné 1 (3—-6,99 km/h) 33
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%, v zone€ 2 (7-10,99 km/h) to bylo 28 %, v zon€ 3 (11-14,99 km/h) 20 %, v zoné 4 (15—
18,99 km/h) 13 % a v zon€ 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 6 %.

mZona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
m Z6na 3 (11-14,99 km/h) = Zoéna 4 (15-18.99 km/h)
m Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 14. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech

5.1.5 Intervalova hra 1:1

Obrazek 15. Intervalova hra 1:1 + 2 brankari

e Popis hry: Hrac dostava od trenéra prihravkou mi¢ a snazi se obejit klickou protihrace
a nasledné vystrelit na branku. Naopak protihra¢ se snazi hraci zabranit ve vstreleni

goblu a po piipadném zisku mice se snazi ohrozit branku.
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e Cil hry: Souboje a hra 1:1 se zakon€enim na branu.
e Pomucky: 7x mi¢, 2x branka, 4x rozliSovaci dres
e Pocet hracu: 1:1 + 2 brankafi
e Rozmér hraci plochy: 22x18m
e Cas hry: 30s hra/30s odpoginek (celkem 20 minut)
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metra u hry (tabulka 12) souboje 1:1 je 1753,4 m.
Smérodatna odchylka je +£116,43 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandii ubéhl
byla 1937 m, naopak nejniz§i byla 1633 m. Akcelerace a decelerace a jejich hodnoty jsou
znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako

vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a maximalnich

hodnotach.

Tabulka 13. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1753,4 +116,43 1633 1937
Akcelerace—nizka 102 18,23 93 114
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 77 +5,88 68 86
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 19 +14,35 4 41
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -113 18,16 -101 -126
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -86 +10,31 -75 -105
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -28 +8,06 -18 -40
Méné nez -2.00 m/s?
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Tabulka 14. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max
(m)
Zoéna 1 (3—6,99 km/h) 767 +22.42 739 801
Zéna 2 (7-10,99 km/h) 484 +75,47 405 593
Zona 3 (11-14,99 km/h) 305 +24,12 270 326
Zona 4 (15-18,99 km/h) 113 +17,47 95 138
Zona S (19 a vice km/h) 14 +2,78 10 17

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 16). Hraci se z celkovych 20 minut hry pohybovali v zon€ 1 (36,99 km/h) 42
%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 31 %, v z6né 3 (11-14,99 km/h) 18 %, v z6né 4 (15—
18,99 km/h) 8 % a v zéné 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 1 %.

1%

8%

m Zona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
Zona 3 (11-14.99 km/h) = Zona 4 (15-18,99 km/h)
m Zo6na 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 16. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech
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5.1.6 Hra 3:3

Obrazek 17. Hra 3:3 + 2 brankari

e Popis hry: Mala verze fotbalu na zmensené hraci plose s niz§im po¢tem hract, kteti

se pokousi vstrelit gol.

e Cil hry: Rychlost a prace s mi¢em, stfelba, souboje a kombinace.
e Pomucky: mic, 8x rozliSovaci dres, 2x branka
e Pocet hracu: 3:3 + 2 brankafi
¢ Rozmér hraci plochy: 40x33m
o Cas hry: 8 minut/opakovani 1x
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metrd u hry 3:3 (tabulka 14) je 1033,83 m.
Smérodatna odchylka je £85,56 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandu ubéhl
byla 1145 m, naopak nejnizsi byla 927 m. Akcelerace a decelerace a jejich hodnoty jsou
znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako

vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a maximalnich

hodnotach.

Tabulka 15. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=6)
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Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost () 1033,83 +85,56 927 1145
Akcelerace—nizka 45 +8,75 32 55
(0,5-0,99 m/s-2)
AKcelerace—stredni 43 +5,03 34 48
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 9 +7,11 1 19
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -48 +6,40 -38 -56
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -47 +6,51 -36 -56
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -13 +1,70 -11 -16
Méné nez -2.00 m/s?
Tabulka 16. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zoénach
Prumér SD Min Max
(m)
Zoéna 1 (3—6,99 km/h) 328 +27.55 278 361
Zéna 2 (7-10,99 km/h) 302 +40,01 239 339
Zoéna 3 (11-14,99 km/h) 226 +48,52 162 308
Zo6na 4 (15-18,99 km/h) 107 +24.24 77 140
Zona S (19 a vice km/h) 43 +13,91 27 65

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prupravnych hrach malych forem, byly zjiStény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 18). Hraci se z celkovych 8 minut hry pohybovali v zoné 1 (3—6,99 km/h) 35
%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 27 %, v z6né 3 (11-14,99 km/h) 20 %, v zo6né 4 (15—
18,99 km/h) 12 % a v zon€ 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 6 %.
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mZonal (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
= Z6na 3 (11-14,99 km/h) = Zoéna 4 (15-18.99 km/h)
= Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 18. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech

5.1.7 Hra 2:2 se zakon¢enim do 10 vterin

Obrazek 19. Hra 2:2 se zakon¢enim do 10 vtefin + Zolik + 2 brankafi

e Popis hry: Hraci hraji proti sobé€ 2:2 hru + se do hry zapojuje zolik, kdy kazda atocna

kombinace musi byt zakon¢ena do 10 sekund.

e Cil hry: Kombinace se zakon¢enim.
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e Pomucky: mic, 7x rozliSovaci dres, 2x branka
e Pocet hracu: 2:2 + zolik + 2 brankari
e Rozmér hraci plochy: 42x25m
e Cas hry: 8 minut/opakovani 3x
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nab&hanych metrd u hry 2:2 (tabulka 16) je 1138 m.
Smérodatna odchylka je £73,75 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandu ubéhl
byla 1216 m, naopak nejnizsi byla 1007 m. Akcelerace a decelerace a jejich hodnoty jsou
znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je zobrazena stejné jako

vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a maximalnich

hodnotach.

Tabulka 17. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1138 +73,75 1007 1216
Akcelerace—nizka 42 +6,94 30 50
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 42 +5,39 35 48
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 17 +4,59 10 23
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -40 +6,76 -31 -49
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -43 +1,63 -40 -45
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -16 +3,26 -10 -20
Méné nez -2.00 m/s>

55



Tabulka 18. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max
(m)
Zona 1 (3—6,99 km/h) 250 +39,57 223 328
Zona 2 (7-10,99 km/h) 307 +41,44 239 357
Zona 3 (11-14,99 km/h) 328 +40.47 266 393
Zona 4 (15-18,99 km/h) 148 +30,25 119 202
Zona S (19 a vice km/h) 60 +23.01 26 83

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prupravnych hrach malych forem, byly zjiStény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 20). Hraci se z celkovych 24 minut hry pohybovali v zon€ 1 (36,99 km/h) 22
%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 26 %, v zoné 3 (11-14,99 km/h) 31 %, v z6né 4 (15—
18,99 km/h) 14 % a v zon€ 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 7 %.

14%

31%

m Zona l (3-6,99 km/h) = Zoéna 2 (7-10,99 km/h)
Zona 3 (11-14.99 km/h) = Zona 4 (15-18,99 km/h)
m Zo6na 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 20. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech
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5.1.8 Hra v podcdisleni na velké a malé brany

Obrazek 21. Hra v podc¢isleni na velké a malé brany 2:2 + Zolik + 2 brankafi

e Popis hry: Hraci hraji 2:2 s moznosti vyuziti zolika a jejich tikolem je vstielit gol do
jedné z Sesti branek. Gol do libovolné malé branky plati za bod, gél do velké branky,

kterou haji brankar ma cenu tfech bodu.

e Cil hry: Hra v podcisleni, souboje, rychlost a technika s mi¢em.
e Pomucky: mic, 7x rozliSovaci dres, 2x branka, 4x mala branka, kloboucky
e Pocet hracu: 2:2 + Zzolik + 2 brankari
¢ Rozmér hraci plochy: 40x25m
o Cas hry: 6 minut/opakovani 3x
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metrti u hry (tabulka 18) na velké a malé brany je
2310 m. Smérodatna odchylka je +148,89 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden
z probandt ubéhl byla 2535 m, naopak nejnizsi byla 2143 m. Akcelerace a decelerace a
jejich hodnoty jsou znazornény v urcitych zonach (nizka, stfedni, vysoka). V tabulce je

zobrazena stejn€ jako vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a

maximalnich hodnotach.
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Tabulka 19. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 2310 +148,89 2143 2535
Akcelerace—nizka 107 +4 87 101 116
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 109 +9.77 96 126
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 33 +3,71 29 39
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -110 +13,81 -83 -122
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -105 +4.12 -99 -110
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka 21 +10,38 -8 -35
Méné nez -2.00 m/s?

Tabulka 20. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max
(m)
Zona 1 (3—6,99 km/h) 660 +68,08 589 785
Zona 2 (7-10,99 km/h) 703 +69,56 576 776
Zona 3 (11-14,99 km/h) 518 +73,18 449 655
Zona 4 (15-18,99 km/h) 228 +55,13 164 328
Zona S (19 a vice km/h) 103 +36,38 53 151

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty

(Obrazek 22). Hraci se z celkovych 18 minut hry pohybovali v z6né 1 (3—-6,99 km/h) 32

58




%, v zon€ 2 (7-10,99 km/h) to bylo 34 %, v zon€ 3 (11-14,99 km/h) 22 %, v z6n€ 4 (15—
18,99 km/h) 9 % a v zé6né 5 (19 a vice km/h) hraci nabéhali 3 %.

3%

m Zo6na 1 (3-6,99 km/h) = Zobna 2 (7-10,99 km/h)
= Z6na 3 (11-14,99 km/h) = Zoéna 4 (15-18,99 km/h)
m Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 22. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech

5.1.9 Hra v precisleni se strelou z prvni

Obrazek 23. Hra v precisleni se stfelou z prvni 2:2 + zolik + 2 brankati

e Popis hry: Hraci hraji 2:2 za pomoci zolika, diky kterému vznik4 precisleni. Kdyz

chce hrac vstrelit gol, tak musi vystielit po piihravce spoluhrace z prvniho dotyku.
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e Cil hry: Pozi¢ni hra s drzenim mice, hra s zoliky a stfelba z prvniho dotyku.
e Pomicky: mic, 7x rozliSovaci dres, kloboucky 2x branka
e Pocet hracu: 2:2 + Zzolik + 2 brankari
¢ Rozmér hraci plochy: 38x25m
o Cas hry: 8 minut/opakovani 1x
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nabéhanych metri u hry s precislenim (tabulka 20) je 1630,5
m. Smeérodatna odchylka je +63,12 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandu
ubéhl byla 1749 m, naopak nejnizsi byla 1555 m. Akcelerace a decelerace a jejich
hodnoty jsou znazornény v urCitych zénach (nizka, stfedni, vysokd). V tabulce je

zobrazena stejn€ jako vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i v minimalnich a

maximalnich hodnotach.

Tabulka 21. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=5)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 1630,5 +63,12 1555 1749
Akcelerace—nizka 32 +6,19 24 42
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 32 +5,81 20 39
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 12 +2.43 8 15
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -35 +3,56 -30 -40
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stiredni -34 +7,58 21 -44
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -9 +3,20 -4 -12
Méné nez -2.00 m/s?
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Tabulka 22. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max
(m)
Zoéna 1 (3—6,99 km/h) 219 +38,92 166 260
Zéna 2 (7-10,99 km/h) 240 +62,94 124 301
Zoéna 3 (11-14,99 km/h) 172 +59.,85 88 248
Zo6na 4 (15-18,99 km/h) 93 +33,45 58 150
Zona S (19 a vice km/h) 34 +10,48 16 45

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty
(Obrazek 24). Hraci se z celkovych 8 minut hry pohybovali v zoné 1 (3—6,99 km/h) 27
%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 34 %, v zoné 3 (11-14,99 km/h) 25 %, v z6né 4 (15—
18,99 km/h) 10 % a v z6né 5 (19 a vice km/h) hraci nab&hali 4 %.

4%

25%

m Zona 1 (3-6,99 km/h) = Zo6na 2 (7-10,99 km/h)
Zo6na 3 (11-14,99 km/h) = Zéna 4 (15-18,99 km/h)
m Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 24. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny

v procentech
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5.2.1 Hra protazené velké vapno

Obrazek 25. Hra protazené velké vapno 3:3 + 2 brankafi

e Popis hry: Hra na uzsi polovinu hfisté v poctu 3:3 se zakoncenim po zisku mice do

10 sekund. Hra je bez omezeni.
¢ Cil hry: Kombinace s rychlim zakoncenim.

e Pomucky: mic, 8x rozliSovaci dres, 2x branka, kloboucky

7 v o

e Pocet hraca: 3:3 + 2 brankafi
e Rozmér hraci plochy: 60x40 m
e Cas hry: 3 minuty/opakovéni 6x
Vnéjsi zatizeni

Primérna hodnota nab&hanych metri u hry s protazenym velkym vapnem
(tabulka 22) je 2940 m. Tato vzdalenost je nejvyssi ze vSech her. Smérodatna odchylka
je £220,55 m. Nejvyssi vzdalenost, kterou jeden z probandi ubéhl byla 3225 m (nejvyssi
ubéhnuta vzdalenost jednotlivce ze v§ech her), naopak nejnizsi byla 2547 m. Akcelerace
a decelerace a jejich hodnoty jsou znazornény v urcitych zénach (nizka, sttedni, vysoka).

V tabulce je zobrazena stejné jako vzdalenost v priméru, smérodatné odchylce, ale i

v minimalnich a maximalnich hodnotach.
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Tabulka 23. Hodnoty vzdalenosti, akcelerace a decelerace béhem hry (v metrech) (N=6)

Prumér SD Min Max
(m)
Vzdalenost (m) 2940 +220,55 2547 3225
Akcelerace—nizka 109 14,14 104 115
(0,5-0,99 m/s-2)
Akcelerace—stredni 101 +5,56 93 110
(1-1,99 m/s-2)
Akcelerace—vysoka 41 +7,16 28 48
Vice nez 2 m/s-2
Decelerace—nizka -104 +11,22 -87 -122
(-0,99- -0,50 m/s-2)
Decelerace—stredni -98 +8,36 -86 -109
(-1.99 - -1.00 m/s?)
Decelerace—vysoka -25 +14,78 -2 -45
Méné nez -2.00 m/s?

Tabulka 24. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach

Prumér SD Min Max

(m)
Zona 1 (3—6,99 km/h) 673 +61,74 599 768
Zona 2 (7-10,99 km/h) 725 +46,35 642 775
Zona 3 (11-14,99 km/h) 657 +120,63 472 817
Zona 4 (15-18,99 km/h) 410 +87.82 240 485
Zona S (19 a vice km/h) 267 +89.62 199 436

Jednotlivé zony rychlosti béhu a v procentech vyjadiena hraci doba, ktera v nich
byla stravena v prapravnych hrach malych forem, byly zjistény pravé tyto hodnoty

(Obrazek 26). Hraci se z celkovych 18 minut hry pohybovali v zon€ 1 (36,99 km/h) 21
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%, v zoné 2 (7-10,99 km/h) to bylo 25 %, v zoné 3 (11-14,99 km/h) 22 %, v zo6né 4 (15—
18,99 km/h) 16 % a v zoné 5 (19 a vice km/h), také hraci nabehali 16 %.

m Zo6na 1 (3-6,99 km/h) = Zobna 2 (7-10,99 km/h)
Zo6na 3 (11-14,99 km/h) = Zéna 4 (15-18,99 km/h)
m Zona 5 (19 a vice km/h)

Obrazek 26. Primérny Cas straveny v jednotlivych zonach rychlosti vyjadieny
v procentech

5.3 Komparace vnéjsiho zatizeni u jednotlivych her malych forem

Komparace jednotlivych cvi¢eni ukazala nasledujici hodnoty rychlosti
v jednotlivych zonach (Tabulka 25). Cislovky v tabulce 1-10 znamenaji po sobé jdouci
hry ve sborniku her malych forem. Hodnoty, které jsou uvedeny v tabulce jsou v

jednotkach metr/minuta.

Nejvyssi naméfena hodnota v zoné€ 1 (3—6,99 km/h) je ve hie s Cislem 3, kdy hraci
ubéhli 49,5 m/min. V zéné€ 2 (7-10,99 km/h) hraci ub€hli nejveétsi vzdalenost za minutu
u hry s cislem 10, a to konkrétné 40,27 m. Zéna 3 (11-14,99 km/h) a jeji nejvyssi
prekonana vzdalenost byla u hry s Cislem 8, kdy se hodnota pohybovala pfesné na 28,88
m/min. U zoény 4 (15-18,99 km/h) byl nejvyssi hodnota 22,77 m/min ve hie 10. Zoéna 5
(19 a vice km/h) méla nejvyssi vzdalenost rovnéz u hry s Cislem 10, a to presné 14,83

m/min.
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Tabulka 25. Hodnoty rychlosti v jednotlivych zénach u pripravnych her malych forem

(m/min)
Hra | Hra Hra [Hra |Hra |Hra |Hra |Hra | Hra | Hra
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.
Zoéna 1 (3—6,99 35,5 | 21,29 | 49,5 | 33,68 | 38,35 | 41 10,41 | 36,67 | 27,37 | 37,38
km/h)
Zo6na 2 (7-10,99 24,5 | 21,71 | 27,751 25,69 | 24,2 | 37,75 | 12,79 | 39,05 | 30 | 40,27
km/h)
Zoéna 3 (11-14,99 22,7751 20,87 | 20,31 | 21,13 | 15,25 | 28,25 | 13,67 | 28,77 | 21,51 | 36,51
km/h)
Zona 4 (15-18,99 13,2 | 8,75 85 | 11,88 | 5,7 |13,38| 6,16 | 12,66 | 11,63 | 22,77
km/h)
Zona S (19 a vice 5,7 2,04 | 1,38 | 4,88 0,7 5,38 2,5 5,72 | 4,25 | 14,83
km/h)
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Obrazek 27. Primérné hodnoty jednotlivych zon rychlosti u pripravnych her malych

forem
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6 ZAVERY

Zakladni ideou této bakalarské prace byla analyza 10 her malych forem v obdobi
nouzového stavu mezi jednotlivymi vinami u hraca fotbalu v kategorii U19. Do testovani
v jednotlivych hrach bylo celkové zapojeno 9 probandi (N=9). Testovani a odehrani
jednotlivych her malych forem v tréninkovém procesu bylo v obdobi mezi mésici leden

az duben roku 2021.

Predem stanovené cile byly splnény véetné grafického znazornéni pripravnych
her malych forem, analyzou vné&jsiho zatizeni, ale i nasledna komparace rychlostnich zén

mezi jednotlivymi hrami.

V komparaci prapravnych her bylo zjiSténo, ze hra s Cislem 3. ma nejvyssi
hodnoty v z6né€ 1, to znamena, Ze hra neni tak vysoce intenzivni. Naopak hra s ¢islem 10
je nejvice intenzivni a hraci se 1 v poméme velkém mnozstvi pohybuji v zoné€ 5. Ostatni
hry vykazuji primérné hodnoty a zatizeni pravé v nich neni tak velké. VSechny hodnoty

uvedené v tabulce jsou prepocitany na m/min.

Vsechny pohybové statistiky byly ziskany pomoci systému Polar Team2Pro, ktery
monitoruje veskeré pohybové vlastnosti hraci. U vysledkd nasledné byly pocitany
statistické charakteristiky, jakymi jsou primér, smérodatna odchylka, ale i maximalni ¢i

minimalni hodnota.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva analyzou vnéjS§iho zatizeni, akceleraci, deceleraci a
rychlosti v jednotlivych zonach u prupravnych her malych forem v obdobi nouzového
stavu v dorostenecké kategorii. Probandi, ktefi se ucastnili méfeni jsou Cleny

prvoligového tymu v Ceské republice, tudiZ patii mezi elitni sportovce.

Mefeni dat probihalo v obdobi nouzového stavu mezi jednotlivymi vlnami, které
byly zapfi¢inény pandemii COVID-19. Méfeni probihalo pomoci systému Polar
Team2Pro, ktery umoziiuje sledovat potiebné parametry k dikladné analyze. Nasledné
zpracovani je prehledné zobrazeno v tabulkéach, nad kterymi je vzdy vyobrazena hra,
ktera piimo souvisi s hodnotami. Hry malych forem se odehravali v tréninkovém procesu

v optimalnich podminkach.

Prehled poznatkl je vé€novan charakteristice fotbalu vCetné somatotypu hraci,
vyznamnym institucim, sportovnimu tréninku, ale i laboratornimu a terénnimu testovani,

a také GPS a jinym sensortim.

Testovani nam dopomohlo k dokonceni pfedem stanovenych cild. Vysledky nam
zobrazuji nabé&hanou vzdalenost hracu v prapravnych hrach, ale i jejich akceleraci,
deceleraci a rychlost v jednotlivych zonach. Zjisténé informace jsou uziteCnym

materialem k hodnoceni vnéjsiho zatizeni.

67



8§ SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the analysis of external load, acceleration,
deceleration and speed in small-sided games in the period of emergency in the youth
category. Probands who took part in the measurement are members of the first league

team in the Czech Republic, so they are among the elite athletes.

The data were measured during the emergency period between the individual
waves caused by the COVID-19 pandemic. The measurement was performed using the
Polar Team2Pro system, which allows you to monitor the necessary parameters for
thorought analysis. Subsequent processing is clearly displayed in tables, which always
show a game that is related to values. Small-sided games took place in the training process

in optimal conditions.

An overview of the knowledge is devoted to the characteristics of football,
including the somatotype of players, important institutions, sports training, as well as

laboratory and field testing and GPS and other sensors.

Testing helped us complete the predetermined goals. The results show us the
distance of the players in the individual games, but also their acceleration, deceleration

and speed. The information obtained is a useful material for evaluating external loads.
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