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1 UVOD

Fotbal je tymova sportovni hra, ktera se fadi mezi nejpopularné;jsi kolektivni sporty na
svété. Je stale rychlejsi, velmi dynamicky a klade na fyzickou pfipravenost hract ¢im dal veétsi
naroky. Proto je nezbytné zabyvat se intenzitou zatizeni hrac¢t pii trénincich, tak aby
tréninkové jednotky mohly byt pro kazdého jedince nastaveny co nejefektivnéji a aby
ptiprava fotbalistl vedla ke kyzenému cili - podat v zapasech optimalni vykon.

Fotbal hraji profesionalni fotbalisté po celém svété a tisice dalSich hracl se mu vénuji
rekreacné. Podle prizkumu uspotadaného v roce 2001 mezinarodni fotbalovou federaci FIFA
hraje pravideln¢ fotbal nejméné 240 milioni lidi ve vice nez 200 zemich svéta. Mezi
pri¢inami jeho popularity jsou bezesporu jednoducha pravidla, naprosto minimalni naro¢nost
na vybaveni a atraktivita (http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbal).

Ptiprava na utkani béhem tréninku by se méla maximalné podobat samotnému utkani.
Sportovni trénink je slozity proces rozvoje vykonnosti sportovce zaméfeny na dosahovani
nejvyssich dosazitelnych sportovnich vykont (Peri¢, Dovalil 2010).

Zvysovani herniho vykonu zéavisi predev§im na kvalité tréninku, ktery vychazi
z modelovani vykonu hrac¢e v utkéni. Spravné modelovani vykonu, jez zohlediuje zasady
individudlniho pfistupu a specifického zatizeni jednotlivych hraci, umozni optimalni rist
tymového herniho vykonu. Z tohoto hlediska je analyza zatizeni hract zasadnim
piedpokladem pro efektivni nastaveni tréninkovych jednotek s cilem optimalizovat vykon
hracu (Lehnert et al., 2010).

Jelikoz m¢ fotbal zajima uz od malicka, jsem aktivnim hra¢em a studuji trenérstvi,
bylo toto zadani bakalafské prace pro mé vyzvou a zajimavym tématem. Ukol analyzovat

tréninkovou jednotku z pohledu intenzity zatizeni hracii a porovnat zatizeni v zavislosti na
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velikosti hfisté jsem pfijal s ohledem na jeho prakti¢nost a vyuzitelnost nejen pfi své
fotbalové kariéte, ale také pfi praci se zacinajicimi fotbalisty, které se vénuji.
Véfim, ze ziskané poznatky obohati moji trenérskou praxi a budou pifinosné pro mé

osobn¢ 1 pro fotbalové tymy, se kterymi budu spolupracovat.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je nejpopularngjsi tymova sportovni hra, ktera klade vysoké naroky na piipravu
hraca v oblasti pohybové kultury, v piesnosti ovladani mice a ve zvladnuti kolektivnich akci.
Ovliviiyje télesny vyvoj, upeviiuje mordlni a volni vlastnosti hrac¢e. Charakteristické pro
fotbal je to, Ze dva soupefici kolektivy bojuji o jeden spolecny predmét - fotbalovy mic¢ - na
spole¢né hraci plose a to v tésném osobnim kontaktu (Napravnik, 1987).

Ve fotbale hraji dvé druzstva po jedenacti hracCich na obdélnikovém, nejcastéji
travnatém hfisti. Jejich cilem je dosahnout vice branek (tzv. goli) nez soupef. Branky je
dosazeno tehdy, kdyz mi¢ piejde brankovou ¢aru mezi ty¢emi branky celym objemem. Hraje
se hlavné€ nohama, ale hra¢i mohou k hrani mi¢em pouzivat libovolné ¢asti téla kromé rukou.
Pouze brankatr muze ve vlastnim pokutovém tizemi chytat mi¢ rukama (www.fotbal.cz).

Za kazdé¢ druzstvo hraje 11 hraci, pficemz jeden z nich je brankaf. Pii hie hraci plni
specializované funkce podle svych schopnosti, taktickych zaméra a ukolii: obranci, zaloznici,
utocnici. Obranci se pohybuji spiSe na vlastni polovin€ hfisté¢ a maji za ukol zejména zastavit
prichazejici soupetiiv utok. V modernim pojeti hry zejména krajni obranci pomahaji i pfi
utoku. ZaloZnici tvoti sttedovou ¢ast druzstva, pohybuji se po celé ploSe hiisté, podle potieby
se zapojuji do obrany i Gtoku. Utoénici maji za ukol zakon&ovat utoéné akce a stiflet goly.
Do obrany se zapojuji jen ziidkakdy (www.fotbal.cz).
je dano jednak velkym objemem prace, kterou béhem utkdni vykona, jednak stfidavou
intenzitou prace a rozsahlou Skalou nejriiznéjSich pohybt a dalSich ¢innosti. Kopana klade

na hrace i velké naroky v oblasti psychické. Resi ve velmi kratkych ¢asovych tsecich slozité
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a neopakujici se herni situace, které vyzaduji znacnou pohotovost a tvofivost. Velikost
zatizeni a néaroky na hrace jsou ovlivnény jak kvalitou jeho pohybovych schopnosti,

zkuSenostmi a trovni dovednosti, tak taktickymi tkoly (Votik, 2005).

2.2 Malé hry ve fotbale

Malé hry ve fotbale neboli hry malé formy (small side games = SSG) jsou pii tréninku
vyuzivany velmi cCasto se zamérem rozvijet technické a taktické dovednosti a také
ke zlepSovani vytrvalosti i odolnosti hract. Svoje misto maji i pfi praci s mladSimi fotbalisty,
kdy je cilem zlepSovani speciadlnich dovednosti souvisejicich s intenzitou cviceni. Situace,
které se vyskytuji v malych formach, jsou velmi podobné hie v utkanich. Rozdil je dany napf.
mensim poCtem hracd, mensi hraci plochou nebo kratsi hraci dobou (Reilly & Gilbourne,
2003).

SSG byly znamy jiz pted vice nez 20ti lety. Nejvétsi pokrok ale zaznamenaly
V poslednich letech s rozvojem modernich technologii, které umoznuji ptesnéj$i zkoumani
hraci. Méfici zafizeni jsou lehka a nenaro¢na na pienos dat. Zatimco v minulosti byly SSG
vyuzivany hlavné pro rozvoj technickych a taktickych schopnosti, jsou nyni zatazovany
v mnoha amatérskych a profesionalnich tymech jako ucinny ndstroj pro aerobni trénink
(Reilly & Gilbourne, 2003).

Hoff, Wisloff, Engen, Kemi & Helgerud (2002) uvadé;ji, ze hra 5V5 na hiisti velikosti
50 x 40 m je Gc¢innd pro zlepSeni aerobni kapacity a pro fotbalovy vykon (interval tréninku
na 90 - 95% maximalni tepové frekvence).

Vyzkumy ukazaly, ze 12 tydnt dlouhy aerobni intervalovy trénink, provadény pomoci
SSG, je t¢inny pro zlepSovani aerobni kondice a fyzicky odpovidajici vykon. Na zakladé toho

byly navrzeny faktory pro zménu intenzity hry. Patii mezi né:
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e rozmeéry hfiste,
e trenérovo povzbuzeni,
e pocet hracii na kazdé strang,

e upravena pravidla.
Dalsi faktory, kterymi se daji SSG modifikovat, jsou napt. zkraceni hraci doby na n¢kolik
minut, stiidani zatéze s odpocinkem, hra s brankafem ¢i bez né&j (Impellizzeri et al., 2006).
SSG jsou oblibené pii tréninku dospélych, ale 1 zdkovskych a dorosteneckych
kategorii. Vzhledem k mens$im rozmérim hiisté¢ a mensimu poctu ucastnikit se béhem malé
formy hry kazdy hra¢ dostane do kontaktu s mi¢em a také castéji fesi riznorodé herni situace.
Tyto situace vyzaduji dobré technické dovednosti, jako je ptihravani, driblovani a kopy, stejné

jako taktické dovednosti, napt. béh bez mice, obsazovani hracu (Reilly & Gilbourne, 2003).

2.2.1 Vyzkumné studie o efektivité her malych forem

Pokud chceme SSG efektivné vyuzit ke kondicni ptipravé fotbalistii, musime sledovat
zejména fyziologické uCinky her. Dostupné studie ukazaly, Ze fyziologické reakce [napf.
srde¢ni frekvence, krevni koncentrace laktatu a hodnoceni vnimané namahy (RPE)] se mohou
ménit pomoci ménicich se faktord - tedy zménou velikosti hfisté, poctu hraca, pravidel hry
nebo pomoci trenérova povzbuzovani (Owen, Twist & Ford, 2004).

Naptiklad pii zvétSeni hiist€ bylo zjisténo zvySeni srde¢ni frekvence, krevni
koncentrace laktatu a RPE. Kromé toho bylo prokazano, ze zvySeni poctu hracl na stejné

velkém hfisti snizuje primérnou srdeéni frekvenci (Williams & Owen, 2007).

12



Tabulka 1. Podminky standardni hry a malych her: SSG. - velka plocha, SSGwm - stiedné velka
plocha, SSGs - mala plocha htisté (Owen, Twist and Ford, 2004)

, standardni Podminky malych her
Podminky .
podminky SSGL SSGwm SSGs
doba hry 2 X 45 min 8 min 8 min 8 min
rozméry hraci plochy 88 x 62 62 x44 m 50x35m 32x23m
plocha htisté 5456 m2 2728 m2 1750 m2 736 m2
pomér délka : Sitka 14:1 14:1 14:1 14:1
plocha na hrace 272, 8 m2 272,8 m2 175 m2 73,6 m2
brankar ano ano ano ano
11 hract na kazdé
pravidla strané hra bez ofsajdu
povzbuzovani trenéra ano ano | ano | ano

Studie Factors influencing physiological responses to small-sided soccer games
(Faktory ovliviwujici fyziologické reakce pti malych formach her) zkoumala 20 amatérskych
fotbalovych hractu zjednoho tymu. Amatérsky fotbalovy tym trénoval piiblizné 2 hodiny,
dvakrat az tiikrat tydné (Gtery, ¢tvrtek a v nékterych ptipadech patek) a hral oficialni zapas
v nedéli. Byly zatazeny tfi-, ¢tyf-, péti- a Sesti ¢lenné kombinace; hra s brankafem a bez ng;.
Vysledky byly povazovany za platné, pouze pokud se vsichni spoluhra¢i nachéazeli na
soupetove poloving hiisté. SSG se hraly na tfech rtizné velkych hracich plochach. Kazda SSG
byla realizovana s a bez trenérova povzbuzeni pomoci standardizovanych volani na hrace.
Hrace povzbuzovali dva trenéfi (trenér a fitness trenér). Interval tréninku se skladal ze tii
zatizeni (4 min. hry a 3 min. aktivniho odpo¢inku mezi zatizenimi). Kazda hra byla provedena
na zacatku tréninku po 20 ti minutovém zahfati organismu, které sestavalo z krokovych
variaci a stre¢inku. Testovani nasledn¢ prob&hlo pomoci Yo Yo intermittent recovery test.
PieruSovany yo-yo test (Yo-Yo Intermittent Recovery Test = YIRT) je test, kdy sportovec
sprintuje 20 metr tam a zpé€t pii stale se zvysujici rychlosti podle zvukovych signalt. Test ma
nekolik fazi. Kazda faze se sklad4d ze dvou béhd na 20 metrli, po nichZ nésleduje 10 vtefin

aktivniho odpocinku (Bangsbo, laia and Krustrup, 2008).
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Tabulka 2. Rozméry htisté pii SSG a pocet hraci na kazdé strané hristé (Owen, Twist and
Ford, 2004)

Plocha hris§té
Typ hry mald stiedni velka
3v3 12x20m 15x25m 18x 30 m
44 16x 24 m 20x30m 24x36m
5V5 20x 28 m 25x35m 30x42m
6V6 24x32m 30x40m 36x48m

Udaje tykajici se fyziologickych reakci ke kazdé SSG jsou uvedeny v tabulce 3. Jako
nejefektivnéjs$i se ukazala hra 3V3 na velkém hfisti S trenérovym povzbuzenim, kdy hraci
dosahli 91% jejich maximalni srde¢ni frekvence. Tato zjisténi ukazuji, jak mulze trenér
ovlivitiovat vykon intenzity SSG pomoci riznych kombinaci podminek (velikost hiisté, pocet
hra¢h, povzbuzovani). Je obecné zndmo, ze zvlastni aerobni trénink pii intenzité¢ okolo 90%
maximalni srde¢ni frekvence zvySuje aerobni kondici a vykon fotbalisty (Helgerud et al,

2001; Impellizzeri et al., 2006).

Tabulka 3. Fyziologické reakce u malych her s povzbuzovanim trenéra a bez povzbuzovani
(Helgerud et al, 2001; Impellizzeri et al., 2006)

v srdeéni frekvence (% z max) |krevni koncentrace laktatu (mmol /1) RPE (CR 10)
typ hry plocha hristé — — —
povzbuzovani bez povzbuzovani bez povzbuzovani bez
mala 89,5+2,9 87,6+1,7 6,0+1,8 4,4+1,1 8,1+0,6 6,6+0,4
V3 stfedni 90,5+2,3 88,6+2,9 6,3+1,5 4,6+1,0 8,4+0,4 7,0+0,6
velka 90,9+2,0 89,1+1,8 6,5+1,5 50+1,5 8,5+04 7,2+0,7
mala 88,7+2,0 86,5+ 3,4 53+1,9 42+1,6 7,6+0,5 6,3+0,5
ava stiedni 89,4+1,8 86,7+3,0 55+1,8 43+1,4 7,9+0,5 6,6+0,6
velkd 89,7+1,8 87,2+2,8 6,0+1,6 4,7+1,2 8,1+0,5 6,8+0,5
mala 87,8+3,6 86,0+ 4,0 52+1,4 3,9+0,9 7,2+0,9 59+0,7
stredni 88,8+3,1 86,1+3,7 50+1,7 41+1,4 7,6%+0,6 6,2+0,8
V5 velkd 88,8+2,3 86,9+3,2 58+1,6 4,6+1,7 7,5%0,6 6,2+0,6
mala 86,4+2,0 83,8+5,0 45+1,5 3,4+1,0 6,8+0,6 4,8+0,9
6V6 stfedni 87,0+2,4 85,1+3,3 50+1,6 39+14 7,3+0,7 60+14
velkd 86,924 85,0+3,6 48+1,5 36+15 7,2+0,8 59+0,5

14



Vysledky post-hoc analyz shrnuje tabulka 4. Post-hoc analyzy ukézaly, ze SSG 3V3
byly nejintenzivnéjsi. Potvrdilo se, Ze rozméry hii$té maji podstatny vliv na srde¢ni frekvenci,
krevni koncentrace laktatu a RPE (subjektivni mira zatizeni - rate of perceived exertion).
Post-hoc analyzy ukazaly, Ze srde¢ni frekvence a krevni koncentrace laktatu byly vyssi béhem
SSG hranych na velkém hfisti nez na sttednim a malém. Nebyl rozdil v RPE mezi sttednim

a velkym hristém. Vysledky také prokazaly, Zze intenzita byla u vSech ukazatell vyssi za

ptedpokladu povzbuzovani trenérem. Konkrétni tdaje jsou shrnuty nize v tabulkach.

Tabulka 4. Fyziologické reakce u malych her v zavislosti na typu hry, velikosti hiisté a
povzbuzovani trenéra (Rampinini et al.,2007)

podminky srdeéni frekvence (% z max) | krevni koncentrace laktatu (mmol /1) RPE (CR 10)
3v3 89,4+2,3 55+1,6 7,6+0,9
av4 88,0+2,6 50+1,7 7,2+0,9

typ hry 5V5 87,4+3,5 4,8+1,6 6,8+1,0
6V6 85,7+3,4 4,2+1,5 6,3+1,2

malé 87,0+3,6 4,6+1,6 6,7+1,2

hiiste stfedni 87,8+3,3 49+1,6 7,1+11
velké 88,0+3,1 51+1,7 7,2+1,1

povzbuzovani S 88,7+2,8 55+1,7 7,7+0,8
bez 86,5+3,5 21, 6,3+0,9
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Souhrnné vysledky nékolika zahrani¢nich studii SSG udava nasledujici tabulka:

Tabulka 5. Shrnuti vysledkt zavislosti rozméra hfisté a po¢tu hract na srdecni frekvenci, krevni
koncentraci laktozy a zavislosti vnimané namahy u malych her (Kelly& Drust, 2009)

Studie typy hry intervaly - hFiste 2 %HRmax Bla- [mmol /] RPE (CR10)
rozméry [m] plocha [m’]
Aroso ava 3x 6 min, min pauza 30x 20 75 70,0+9,0 2,6+1,7 13,3+0,9 (6- 20 AU|
50 x 30 188 - - -
10x5 25 86
1vi 15x 10 75 88
20 x 15 150 89
15x 10 38 84,2
2V2 20x 15 75 87,4
25x 20 125 88,1
. 20x 15 50 81,7
Owen 3v3 1x3 min, 25x20 83 81,8
2min pauza 30x25 125 84,8
ava 25x20 63 72
30 x 25 94 78,5
30x 25 75 75,7
5V5 35x30 105 79,5
40 x 35 140 82
20x 15 50 164 + 12 (SF)*
Wiliams and Owen 3v3 25x 20 83 166 + 9 (SF)*
30 x 25 125 171+ 11 (SF)* - -
20x 12 40 89,5+2,9 6,0+1,8 8,1+1,6
3v3 25x 15 63 90,5+2,3 6,3+1,5 8,4+0,4
30x18 90 90,9 +£2,0 6,5+1,5 8,5+0,4
24x16 48 88,7+2,0 53+1,9 7,6+0,5
4av4 30x 20 75 89,4+1,8 55+1,8 7,9+0,5
- . 36x24 108 89,7+1,8 6,0+ 1,6 8,1+0,5
Rampini 3 x4 min,
X 28 x 20 56 87,8+3,6 52+1,4 7,2+0,9
3 min pauza
5V5 35x25 88 88,8+3,1 50+1,7 7,6+0,6
42 x 30 126 88,8+2,3 58+1,6 7,5+0,6
32x24 64 86,42 4,5+1,5 6,8+0,6
6V6 40 x 30 100 87,0+2,4 50+1,6 7,3+0,7
48 x 36 144 86,9+2,4 4,8+ 1,5 7,2+0,8
30x20 60 91,0+4,0 - -
Kelly and Drust 5V5 4 x 4 min, 40 x 30 120 90,0 £4,0
2 min pauza 50 x 40 200 89,0+2,0

Z tabulky je patrné, Ze nejefektivngj$i jsou Ctyfminutové intervaly her. Nejvyssi

intenzity zatizeni (vice jak 90% HR max) dosahli hraci pti téchto hrach v po€tu 3V3 na hiistich

25x15, 30x18 a také pti kombinaci 5V5 na hfisti o rozmérech 30x20 a o rozmérech 40x30 m.

Zajimavé je, Ze absolutné nejvyssi zatizeni bylo naméteno u hraca ve vyzkumu Kelly

& Drust na nejmensim hiisti (30x20), i kdyz rozdily v zatizeni na jednotlivych hfistich jsou

velmi malé - od 89% po 91% HR max.
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2.3 Morfologicko - funkéni charakteristika hrace fotbalu

Existuji mnohé studie zabyvajici se fyziologii a morfologii fotbalisti ¢i porovnanim
télesnych parametri Spickovych hract v rtiznych evropskych soutézich. Jejich vysledky
dokladaji, ze neexistuje prototyp télesné konstituce fotbalisty, ktery by byl ideélni
a predurcoval takto stavéného jedince k pfedem zaru¢enému uspéchu (Cacek, Grasgruber
2008).

Uspésny fotbalista musi disponovat souhrnem mnoha dovednosti a pouze télesna
konstituce mu nezaruCuje kvalitni vysledky. Vynikajici fotbalisté byvaji jak nizsiho,
mic, jsou obratnéjsi. Vysoci hra¢i maji naopak vyhodu pii hlavickovych soubojich. Vétsina
fotbalisti ma primérny nebo mirné nadprimérny télesny vzrist s malo homogennimi
somatotypy. Brankaii vétSinou byvaji vysoci, robustni s dlouhymi koncetinami (Cacek,
Grasgruber 2008).

Rizna antropometrickd méteni u fotbalistl zjistila, ze ve fotbale neexistuji zadné jasné
dané limity idealni télesné kompozice. Mezi vynikajicimi fotbalisty najdeme hrace s vySkou
pod 170 cm i nad 190 cm (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pro ilustraci uvadim tabulky, které shrnuji zjisténi o somatickych a fyziologickych
parametrech hracu fotbalu a ukazuji primérné hodnoty. Pokud bychom se podivali na n¢které
naSe $pickové a celosvétove uspesné hrace a jejich télesnou konstituci, tak vidime, Ze rozdily
V jejich vzristu jsou obrovské, nékdy vybocujici z ,tabulkovych cisel” (napt. utocnik Jan

Koller métici pres 2 metry versus drobny Pavel Nedvéd ¢i Tomas Rosicky).
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Tabulka 6. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny,

2010)

I FYZIOLOGICKY PARAMETR _I

¥ maximalni N 55-65"*
VOzmax prijem kysliku | ™™ 61
maximalni F s
SFmax srdeéni frekvence Nempmnd 198
maximalni . s
Laimax’ | gopcentrace laktaty | 1 11
VOZ ISF tepovy kyslik [m1) 35+
Ve vitalni kapacita ] 55"
p"c [% z prumémé
populace]
maximalni rychlost S5 18,5-19""
Vmax na béhatkuy e 18,74
ANP trover anaerobniho | [ ZSFmax
prahy [% z VOzmax] 70-80"*
7 - 801500"0
rychlost na béhatku e o
VanP pfi anaerobnim prahu | <™ 14,5-15

Tabulka 7. Somaticka charakteristika (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010)

IL SOMATICKY PARAMETR |

Télesna vyska fem e
Hmotnost [k} ??83'28*']*

Procento tuku %) if D?*
Somatotyp 2 255 '_5513;“
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2.4 Adaptace organismu na télesnou zatéz

Adaptace je komplexni d¢&j umoznujici prizplisobeni se organismu zménénym
podminkdm. K adaptaci dochazi opakovanymi zménami ve vnitinim prostiedi organismu
v dasledku opakovanych podnéta (Dovalil et. al., 2002).

Hudéc povazuje adaptaci spolu s prestavbou téla a funkéni prestavbou tkani za
dilezity proces, ktery prispiva k ristu vykonnosti hra¢e. Pohybova zatéz vyvolavd zmény
rizné¢ho charakteru. Akutni adaptace na pohybovou zatéz se projevuje kratkodobymi
funkénimi zménami jako je napf. zvySeni srdecni frekvence (SF) ¢i zvySeni dechové
frekvence. Dlouhodoba adaptace se projevuje snizenim SF v klidu i SF béhem zatéze,
zvétsenim systolického objemu, zvétSenim srdce - zejména levé komory, zbytnénim svalstva
(Hudéc, 2002).

Rastu sportovni vykonnosti dosdhneme systematickym a dlouhodobym piisobenim
daného podnétu (zatéze). Znacny vyznam ma velikost, objem a intenzita zatizeni. Pouze urcita
uroven zatizeni organismu muze vyvolat dlouhodobé pozadované zmény odpovidajici rovne.
Tyto zmény souviseji s trénovanosti. Vyrazné zmény v obéhovém systému jsou vysledkem

pievazné vytrvalostniho tréninku (Lehnert et al. 2010).

2.4.1 Velikost zatiZzeni

Zatizeni je realizovano prostfednictvim télesnych cviCeni, kterd volime podle
piislusného sportu a pozadavku na sportovni vykon pomoci urcitych metod. Velikost zatizeni
je tfeba béhem tréninku obmeénovat. Chapeme je jako vicerozmérnou veli¢inu, ktera je

vytvarena témito charakteristikami zatizeni: (Dovalil et. al., 2009)

19



- intenzita cviceni,

- doba trvani cviceni,

- pocet opakovani cvicent,

- interval odpocinku mezi cvicenim,

- zpusob odpocinku.

2.4.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni udava, podle Dovalila, kvantitu, tj. pocet tréninkovych dnu, jednotek,
dobu tréninkové jednotky, poCet opakovani danych cviceni atd. V jednotlivych sportech
rozliSujeme specifické ukazatele - napt. pocet nabehanych kilometri, pocet vrhii, pocet skokil

N4

atd. Objem soutézniho zatizeni je dan poc¢tem utkani v soutézi nebo poctem starti (Dovalil et.

al., 2002).

2.4.3 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatiZzeni (IZ) je kvalitativni slozkou vnéjsiho zatizeni. D€lime ji na nizkou,
stfedni, submaximalni az maximalni (Hill-Haas et. al, 2009). Intenzita zatizeni vyjadiuje
stupent Usili, které vynaloZi sportovec béhem pohybové aktivity. Posuzujeme ji z hlediska
vnéjsich projevi - rychlost pohybu, frekvence pohybi - nebo podle aktualnich vnitfnich zmén
organismu souvisejicich s pohybovou aktivitou - srdecni frekvence, aktudlni spotieba kysliku,
energeticky vyde;j.

Pro trenéry je nejadekvatnéjSim zplsobem, jak ziskat informace o intenzité zatizeni

svych svéfencli - monitoring srdecni frekvence (Havlickova 1993).
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2.5 Srdecni frekvence a jeji méreni

Cinnost srdce charakterizuje srdeéni frekvence (SF), jejiz pramémé hodnoty v klidu se
pohybuji v rozmezi mezi 60-80 tepy/minutu (Silbernagl & Despopoulos, 2003). U vice
trénovanych jedinci byvaji hodnoty nizsi. Velikost srde¢ni frekvence je ukazatelem miry
reakce organismu na zmény v organismu. Podle Grasgrubera a Caceka je primérna hodnota
srde¢ni frekvence pii fotbalu 165-180 tepii/min a max. hodnota je 184 tept/min (Bernacikova,
Kapounkova, Novotny, 2010).

Klidova srde¢ni frekvence zavisi na pohlavi, véku, aktudlnim zdravotnim stavu
jedince, trénovanosti, télesné teploté atd. Uddva pocet tepit za minutu pii absolutnim klidu,
nejlépe ji zméfime hned po probuzeni - v leze.

Dynamiku zmén SF mizeme posuzovat uz pted vykonem a po vykonu (Havlickova,
1993).

Z tohoto hlediska hodnotime t¥i faze:

1. f4ze tvodni predstavuje zvySeni srdecni frekvence pfed vykonem. Pfiinou zvyseni je vliv
emoci a podminénych reflexii. Tyto zmény oznacujeme jako startovni a predstartovni stav.

2. faze priivodni je pokracovanim zmén jiz pfi vlastnim vykonu srdecni frekvence. Zpoc¢atku
stoupa rychle, pozdéji se zpomaluje, az dojde k jejimu ustaleni na hodnotach odpovidajicim
podavanému vykonu. Po pfechodu z inicialni faze do faze homeostatické dojde k setrvalému
stavu tzv. steady - state. V této fazi se uplatiiuji nepodminéné i podminéné reflexy.

3. faze naslednd ptedstavuje navrat SF k hodnotam vychozim (Havlickova, 1993).

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

psychicky stav sportovce a okolni prostredi (Havlickova, 1993).
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Maximalni srde¢ni frekvence se obvykle vypocita podle vzorce SFmax = 220 - vék.
V prubéhu doby se vSak prokdzalo, Ze tento vzorec neni presny (Janssen 2001). Pro vypocet
maximalni srdecni frekvence (SFmax) se doporucuje vzorec podle Gellishe et al., (2007),
ktery uvadi 206,9 - (0,67 x vek).

Maximalni SF muzeme déle zjistovat pomoci funkéniho zatézového vySetfeni na
bicyklovém ergometru (tj. Slapani na kole) nebo na b&hatku (pohyblivém pasu), kdy je zatéz
postupné zvysovana, obvykle po dvou minutach. Fyzicka aktivita je ukonéena pfi vycerpani
vySettovaného, pti dosazeni pozadované srde¢ni frekvence, pti zménach na EKG, pfi vzniku
potizi (napf. bolesti na hrudi aj.) ¢i pii vyskytu nékterych dalSich komplikaci (extrémni
zvySeni krevniho tlaku apod.) Béhem celého vySetfeni a po ném je sledovan celkovy stav
pacienta, srde¢ni frekvence, manzetou na pazi krevni tlak a je nepfetrzité monitorovan
elektrokardiogram (EKG) pomoci elektrod nalepenych na predni plose hrudniku (Bartinkova
a kol., 1999).

Hodnoty srde¢ni frekvence Ize dale zjistit nasledujicimi metodami:

- palpac¢né na zapésti nebo na krkavici,

- méfenim EKG (elektrokardiomyograf, sporttestry),

- laboratornimi testy,

- terénnimi testy (napf. YO Yo intermittent recovery test).

PferuSovany yo-yo test (Yo-Yo Intermittent Recovery Test = YIRT) je test, kdy
sportovec sprintuje 20 metrd tam a zpét pii stale se zvysSujici rychlosti podle zvukovych
signald. Test ma nékolik fazi. Kazda faze se sklada ze dvou beéht na 20 metrii, po nichz
nasleduje 10 vtetin aktivniho odpocinku (Bangsbo, laia and Krustrup, 2008).

Srde¢ni frekvence muze byt praktickym ukazatelem pohybovych aktivit. Na zaklade

hodnot SF mutzeme stanovit jednotlivd pasma zatizeni. ZvySeni nebo snizeni SF b&hem
pohybové aktivity je ukazatelem zmény v zaté€zi. Po ziskani hodnot SF b&hem zatiZeni hract
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mizeme pracovat s Ciselnymi hodnotami a pfifadit je k n€které ze zatéZzovych zoén. Tim
zjistime celkové zatizeni hract v riznych sportovnich odvétvich (Havlickova, 1993).
Intenzitu zatizeni d€lime na nizkou, stfedni, submaximalni az maximalni. Kazdy

stupen intenzity zatizeni odpovida urcité srde¢ni frekvenci (Hill-Haas et. al, 2009).

Tabulka 8: Déleni intenzity zatizeni (Hill-Haas et. al, 2009)

Intenzita zatizeni Procento SF max
nizka <75%
stiedni 75 - 84%
submaximalni 85 - 89%
maximalni >90%

Woollford a Angove (1991) rozliSuji na zaklad¢é hodnot SF tii zatézové zony: > 85 %
SFmax (intenzita vysokého zatizeni), 85 - 65 % SFmax (intenzita stfedniho zatizeni) a < 65 %

SFmax (nizk4 intenzita zatiZzeni).

Podle Janssena (2001) Ize intenzitu zapasového, respektive tréninkového zatiZeni

rozdélit na zakladé hodnot SF do péti pasem (viz tabulka 9).
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Tabulka 9. Intenzita zapasového zatizeni (Janssen 2001)

Procento SF max Intenzita pohybového zatizeni Pasmo

Intenzita poh & aktivit

68 - 72 enzita pohybové aktivity 1
postacujici na urychleni regenerace.

73-179 g . o . P 2
Nizka intenzita cvi€eni - lehké aerobni zatizeni.

80 — 86 Stfedni intenzita pohybové ¢innosti - intenzivngjsi
aerobni zatizeni. 3

87 - 92 Smisené aerobn¢ - anaerobni resp. anaerobn¢ -
laktatové zatiZeni. 4

93 - 100 Zatizeni maximalni intenzity v anaerobnim pasmu 5

Tabulka 10. Hodnoty primérné a maximalni srde¢ni frekvence v jednotlivych sportech
(Grasgruber & Cacek, 2008), (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010)

VOLEJBAL |BASKETBAL| HAZENA FOTBAL FUTSAL
SF prim. 118 - 175 169 165-180 157 174
SF max. 190 195 184 198 204

(http://ftk.upol.cz/fileadmin/user_upload/FTK-dokumenty/Katedra_sportu/Didaktika2.pdf)
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalafské prace byla analyza wvnitiniho zatizeni hracd fotbalu
Z hlediska intenzity zatizeni na zakladé¢ nameétfenych hodnot srde¢ni frekvence. Realizace

vyzkumu byla aplikovana u pripravné hry 4:4 s brankafi na piedem zvolené velikosti hfisté.

3.2 Dil¢i cile

- Zjistit intenzitu zatizeni hract na hiisti velikosti S.

- Zjistit intenzitu zatizeni hracu na hfisti velikosti M.
- Zjistit intenzitu zatizeni hract na hfisti velikosti L.

- Komparace intenzity zatizeni na jednotlivych hfistich.

3.3 Ukoly price

- Prostudovat odbornou literaturu.

- Zajistit vyzkumny soubor.

- Ziskat souhlas s testovanim hracu.

- Realizovat informativni schiizku s hraci a proskolit je na pouziti sporttestert.
- Ziskat antropometrické udaje hraca.

- Zapujcit z katedry sportu FTK UP Olomouc sporttestery.

- Provést vlastni méteni hraca.

- Zpracovat a vyhodnotit ziskana data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na skupiné fotbalisti Vv ramci tréninkd. Druzstvo hraje
Moravskoslezskou dorosteneckou ligu SCM U16.

Mgéfeni se zicastnilo 16 hract ve veéku 15 - 16 let. Primérny vék métené skupiny cinil
15,5 let, primérna vyska 177, 4 cm, primérnd hmotnost 63,8 kg. VSichni hraci absolvovali
funk¢ni zatézové vysetieni.

Nejvyssi srde¢ni frekvenci pii métenich vykazoval proband ¢islo 1, a to 208 tepi/min.
M¢feni se zucastnili hraci riznych posti.

V prubé¢hu vyzkumu byly realizovany hry na hfistich tfi riiznych velikosti (S, M, L).
Kazda hra trvala Ctyfi minuty. VSichni probandi souhlasili s pouzitim sporttesterd béhem

meéfeni a s vyhodnocenim naméfenych dat.
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Tabulka 11. Funk¢ni a antropometrické charakteristika sledovaného souboru hraca

Vek | Vyska (cm) H”Zﬁtgr)‘OSt « pr/’r*:an)
Proband 1 15,2 177 56,4 208
Proband 2 15,7 173 67,7 203
Proband 3 15,6 180 73,1 191
Proband 4 15,4 178 68,4 190
Proband 5 15,2 175 63,6 194
Proband 6 15,7 166 58,1 181
Proband 7 15,8 165 62,8 194
Proband 8 15,5 175 67,5 196
Proband 9 15,3 176 61,5 197
Proband 10 15,5 179 59,6 206
Proband 11 15,7 178 62,1 189
Proband 12 15,6 171 64,8 201
Pramér/smodch| 155+0,20 | 174,4 £4,66 | 63,8 +4,58 | 195,8 + 7,43

Vysvetlivky:

SFmax - maximalni srde¢ni frekvence; smodch - smérodatna odchylka (tj. kvadraticky prameér

odchylek hodnot znaku od jejich aritmetického praméru).

4.2 Metody vyzkumu

V ramci kol bakalaiské prace bylo vyuzito nasledujicich metod (Hendl, 2005, 2008):

Metoda pozorovani — sbér dat jako uplny pozorovatel a G€astnik jako pozorovatel.
Metoda interview — sbér dat pomoci narativniho a neformalniho rozhovoru
S vyzkumnym vzorkem.

Analyza dokumentti — osobni dokumenty, virtualni data, ufedni dokumenty.

Analyza dat — uchovani a analyza ziskanych dat, kodovani, pozndmkovani.
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4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Jesté pred zahdjenim praktickych méteni srde¢ni frekvence pomoci sporttesteru byla pro
hrace zorganizovana informativni schizka, kde dostali podrobné instrukce k prubéhu,
zpusobu a ucelu méfeni. Na schiizce jsme rovnéz vysvétlili zamér i cile vyzkumu.

VSsichni testovani probandi se nejdiive zucastnili laboratorniho funkéniho zatézového
vySetieni na FTK Olomouc za ucelem ziskat nasledujici tidaje: vek, vySku, hmotnost a max.
srdecni frekvenci. Veskeré naméfené hodnoty jsou zpracovany v tabulce 11, kde je soucasné
uveden pramérny vek, vyska, hmotnost i max. SF, v¢etn¢ smérodatné odchylky.

Pied zahajenim testovani vyzkouseli probandi funk¢énost a konformitu sporttestert.
Samotné méteni bylo provedeno ve dvou tréninkovych jednotkach v SCM Prostéjov. Prvni
meéfeni jsme realizovali na zacatku zimni ptfipravy. Druhé meéteni probéhlo po mési¢nim
tréninkovém cyklu.

Hraci byli rozdéleni do ctyf tyml po Ctyfech hracich, které jsme pro lepsi orientaci a
ptehled rozlisili barevné. Pro ucéely vyzkumu jsme realizovali formu malych her (SSG).
Zvolili jsme variantu hry 4:4. Jednotlivé hry probihaly po dobu ¢tyi minut. Interval zatizeni
byl 4 minuty a interval odpocinku také 4 minuty.

Kazdou hru absolvovali vSichni hraci dvakrat na hfistich tfech riznych velikosti (S, M, L)
- viz tabulka 12. Po celou dobu testovani m¢li hraci zapnuty sporttestery Team Polar, které

Jim snimaly srde¢ni frekvenci.

Tabulka 12. Velikosti hiisté pti vyzkumném méteni

S -mala M - stfedni L - velka

20x 28 m 25x35m 30x42m
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4.4 Monitoring srde¢ni ¢innosti

Srde¢ni frekvence byla zaznamendvana po celou dobu tréninkové jednotky u vSech

sledovanych hraca. Pro méfeni srdecni frekvence a vyhodnoceni byl vyuzit:

Polar team systém;

softwar Polar precision performance;

Microsoft Excel 2003;

zaznamovy arch a stopky.

Zaznam srde¢ni frekvence byl uskute¢nén pomoci Polar team systému. Jde o snimaci
pasy, které plni funkci pfijimace 1 zdznamové jednotky. Vyhodou daného typu zaznamu je
fakt, ze probandi maji na ruce ptfipevnén pouze vysilaci pas a nemusi mit ptijima¢. Srde¢ni
frekvence byla snimana po celou dobu her. Doba méfeni byla pomoci PC programu
pfevedena na pétisekundové useky, které zaznamenavaly SF hrace v daném okamziku.
Soucasné byla do pfipravené tabulky zaznamenavana aktivni ucast probandi v jednotlivych
hrach (Cas hry, cas, odpocinku) a barevné rozliSeno, na jaké velikosti hfist¢ se hralo.
Po ukonceni méfeni byla ziskana data jednotlivych hracl pfenesena do pocitace, analyzovana
pomoci programu SW Polar precision performance a nasledné vyhodnocena v programu

Microsoft Office Excel 2003.
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Obrazek 1. Schéma metodického postupu pii méfeni a hodnoceni srde¢ni frekvence

V programu SW Polar precision performance se naméfené hodnoty pievedly do grafi,
které zaznamenaly minimalni, primérnou a maximalni srde¢ni frekvenci. Z tabulek, v nichz
byly vyznaceny ¢asy her jednotlivych hracd, bylo tieba u kazdého probanda vybrat jen ty
monitorované intervaly, ve kterych hrac hral a barevné rozlisit, na jakém hiisti hra probihala.

Jako vychozi hodnota byla stanovena HR max. jednotlivych probandti. Maximalni srde¢ni
frekvence byla rozdélena na 4 zény intenzity zatiZeni - nizka, stfedni, submaximalni az
maximalni:
nizka intenzita zatizeni: <75% SF max;
stfedni intenzita zatizeni: 75 - 84% SF max;
submaximalni intenzita zatizeni: 85 - 89% SF max;
maximalni intenzita zatizeni: >90% SF max. (Hill-Haas et. al, 2009).

Nasledné bylo vypocitdno mnozstvi straveného Casu V jednotlivych zonach zatizeni a

procentudlni podil €asu straveny v kazdé zong.
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Souhrn sledovanych parametri vyzkumného souboru: SF max, primeérna srdecni
frekvence, intenzita zatiZzeni na hfisti S, intenzita zatizeni na hfisti M, intenzita zatizeni na

htisti L, komparace intenzity zatizeni na jednotlivych hiistich.

4.5 Statistické zpracovani dat

V praci bylo vyuzito predevsim deskriptivni statistiky analyzy dat na zakladé vypocth

aritmetickych primérti, smérodatné odchylky, funkce countif a procentudlniho vyjadieni

hodnot. Vypocty byly realizovany v programu Microsoft Excel 2003. Ziskané vysledky jsou

prezentovany pomoci tabulek, grafti a slovnich vyjadieni.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Analyza intenzita zatiZeni na h¥isti S

Intenzita zatiZzeni hract na nejmensim h¥isti S (viz tabulka 13) se pohybuje v 68,08 %

hraci doby na nejvyssi zoné zatizeni >90% SF max. V zdné€ submaximalni intenzity 85 - 89%

se hraci pohybuji 19,49% hraci doby. V zoné stfedni intenzity zatizeni 75 - 84% SF max

pohybovali 1,37% hraci doby.

cvwr

Nejvyssi srde¢ni frekvence na tomto hiisti byla naméfena u probanda ¢. 1 - 200

tepli/min. Primérnd srdec¢ni frekvence na hifisti S Cinila 178, 44 tepl/min, coZz odpovida

intenzité submaximalni zatéze 85 - 89% SF max.

Tabulka 13. Intenzita zatizeni hra¢t na hiisti S

Intenzita zatizeni SF max

HFisté S <75% 75 - 84% 85 - 89% >90%
¢as [s] % c¢as [s] % c¢as [s] % ¢as [s] %

Proband 1 5 2,1 15 6,3 10 4,2 210 87,5
Proband 2 10 4,2 40 16,7 170 70,8 200 80,3
Proband 3 0 0,0 5 2,1 40 16,7 195 81,3
Proband 4 5 2,0 15 6,1 15 6,1 210 85,7
Proband 5 0 0,0 15 6,3 15 6,3 210 87,5
Proband 6 0 0,0 35 14,6 15 6,3 190 79,2
Proband 7 0 0,0 35 14,3 75 30,6 135 55,1
Proband 8 15 6,1 35 14,3 90 36,7 105 429
Proband 9 0 0,0 10 4,2 10 4,2 220 91,7
Proband 10 0 0,0 25 10,4 80 33,3 135 56,3
Proband 11 5 2,1 20 8,3 10 4,2 205 85,4
Proband 12 0 0,0 70 29,2 35 14,6 135 56,3

priamér 1,37 11,05 19,49 68,08
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5.2 Analyza intenzita zatiZeni na h¥isti M

Intenzita zatizeni hraca na h¥isti M (viz tabulka 14) se pohybuje v 70,07 % hraci doby

na nejvyssi zoné zatizeni >90% SF max. V zén€ subamximalni intenzity 85 - 89% SF max se

hraci pohybuji 15,99% hraci doby. V z6n¢ stredni intenzity 75 - 84% SF max se probandi

hraci doby.

v

Nejvyssi srdec¢ni frekvence byla na hiisti M naméfena u probanda ¢. 10 - 200

tepti/min. Primérna srde¢ni frekvence na hiisti M ¢inila 179,58 tep/min, coz odpovida

intenzité zatéze V pasmu submaximalniho zatizeni 85 - 89% SF max.

Tabulka 14. Intenzita zat&ze na hiisti M

Intenzita zatiZzeni SF max

HFisté M <75% 75 - 84% 85 - 89% >90
¢as [s] % ¢as [s] % ¢as [s] % ¢as [s] %

Proband 1 5 2,0 20 8,2 15 6,1 205 83,7
Proband 2 15 6,1 20 8,2 95 38,8 115 46,9
Proband 3 10 4,1 10 4,1 10 4,1 215 87,8
Proband 4 0 0,0 65 26,5 55 22,4 125 51,0
Proband 5 5 2,0 15 6,1 30 12,2 195 79,6
Proband 6 10 4,1 10 4,1 5 2,0 220 89,8
Proband 7 10 4,1 65 26,5 95 38,8 75 30,6
Proband 8 0 0,0 25 10,2 10 4,1 210 85,7
Proband 9 0 0,0 20 8,2 10 4,1 215 87,8
Proband 10 15 6,1 10 4,1 40 16,3 180 73,5
Proband 11 25 10,2 10 4,1 25 10,2 185 75,5
Proband 12 0 0,0 45 18,4 80 32,7 120 49,0

pramér 3,23 10,71 15,99 70,07
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5.3 Analyza intenzita zatiZeni na hristi L

Intenzita zatiZzeni hracl na h¥isti L (viz tabulka 15) se pohybuje v 62,93 % hraci doby

na nejvyssi zoné zatizeni >90% SF max. V zén€ submaximalni intenzity 85 - 89% SF max se

hraci pohybuji 11,56% hraci doby. V z6n¢ stfedni intenzity 75 - 84% SF max se probandi

fv N

hraci doby.

Nejvyssi srdecni frekvence byla na hiisti L naméfena u probanda ¢. 1 - 200 tept/min.

Priméré srde¢ni frekvence na hfisti L ¢inila 173,16 tept/min, coz odpovida intenzité

submaximalni zatéze 85 - 89% SF max.

Tabulka 15. Intenzita zatéze na hiisti L

Intenzita zatizeni SF max
Hristé L <75% 75 - 84% 85 - 89% >90
¢as [s] % ¢as [s] % ¢as [s] % ¢as [s] %

Proband 1 10 4,1 10 4,1 10 4,1 215 87,8
Proband 2 15 6,1 20 8,2 65 26,5 145 59,2
Proband 3 10 4,1 25 10,2 15 6,1 195 79,6
Proband 4 20 8,2 85 34,7 25 10,2 115 46,9
Proband 5 40 16,3 30 12,2 10 4,1 165 67,3
Proband 6 15 6,1 45 18,4 15 6,1 170 69,4
Proband 7 10 4,1 25 10,2 25 10,2 185 75,5
Proband 8 0 0,0 25 10,2 60 24,5 160 65,3
Proband 9 10 4,1 10 4,1 10 4,1 215 87,8
Proband 10 45 18,4 45 18,4 70 28,6 85 34,7
Proband 11 30 12,2 30 12,2 20 8,2 165 67,3
Proband 12 95 38,8 100 40,8 15 6,1 35 14,3

pramér 10,20 15,31 11,56 62,93
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Z namétenych hodnot vyplyva, Ze se hraci na vSech htistich pohybovali vétSinu hraci
doby nad 90 % SF max, ktera je charakterizovana jako zatéz maximalni intenzity
V anaerobnim pasmu (Janssen, 2001). Nejvétsi ¢ast hraci doby (70,07%) se v zon¢€ nejvyssiho
zatizeni pohybovali probandi na htisti M. Podobné tomu bylo na hfisti S, kde se v zoné
nejvyssiho zatizeni hraci pohybovali 68,08%. Na hiisti L se v nejvyssi zoné¢ >90% SF max

Cvwr

pohybovali na htisti S (1,37%).

5.4 Komparace intenzity zatiZeni na jednotlivych h¥istich

Komparace intenzity zatizeni na jednotlivych hfistich
cas
90%
80%
Intenzita
70% o
zatizeni
60% I
O <75%
50% | | 75-84%
40% —— |O085-89%
30% || |{O>90%
20% I
e BRE=N _HlS
0% T
S M L
velikost hfisté

Obrazek 2. Komparace intenzity zatiZzeni vSech probandil na jednotlivych hiistich

Z uvedené¢ho grafu €. 1 vyplyva, Ze na vSech hriStich se hraci pohybuji nejdéle
V pasmu maximalniho zatizeni >90 % SF max a to 60 - 70 % celkového hraciho ¢asu. Pdsmo

V nejvyssim intervalu zatizeni >90% SF max je procentualné nejvice zastoupeno na hiisti M
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submaximalni intenzity zatizeni 85 - 89 % SF max a hraci se v kazdém z nich pohybovali

ptiblizné 10% veskerého hraciho Casu.

Pii naSem méfeni jsme tedy zjistili, Ze nejvyssi intenzitu zatizeni po nejdelsi ¢as
vykazovali hraci na hiisti sttedni velikosti M. Zahrani¢ni studie zabyvajici se obdobnymi
vyzkumy uvadéji nasledujici vysledky:

a) Helgerud et al, 2001; Impellizzeri et al., 2006 - nejvyssi intenzitu zatizeni 89,1 + 1,8%

SF max dosahli hraci na hiisti nejvétsi velikosti.

b) Rampinini et al.,2007 - nejvyssi intenzitu zatizeni 88,0 = 3,1% SF max dosahli hraci
na htisti nejvétsi velikosti.
c) Kelly& Drust, 2009 - nejvyssi intenzitu zatizeni 91,0 + 4,0% SF max dosahli hraci na

htisti nejmensi velikosti.

Nutno dodat, Ze v kazdém vyzkumu byly velikosti hfist¢ ponékud odlisné, tedy srovnani

neni zcela objektivni.
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6 ZAVERY

V realizovaném vyzkumu se hrac¢i pohybuji nejvice Casu V nejvyssim pasmu zatizeni
>90 % SF max a to 60 - 70 % celkového hraciho ¢asu na hfistich vSech velikosti. Na hfistich
velikosti Sa M jsou ve vSech pasmech zatizeni vysledky témét shodné. Nejdelsi ¢as (70%
hraci doby) se v pasmu nejvyssi intenzity >90% SF max pohybovali hraci na hiisti sttedni
velikosti M.

Na hfisti S se hraci pohybovali v nejvy$Sim pasmu intenzity zatizeni >90% SF max
68% hraci doby, v pasmu intenzity vysokého zatizeni 85 - 89% SF max 20% hraci doby,
V pasmu stiedni intenzity zatizeni 75 - 84% SF max 11% casu a v pasmu nejniz$i intenzity
zatizeni <75% SF max pouze 2% hraci doby.

Na htisti M se hraci pohybovali v nejvys$im pasmu intenzity zatizeni >90% SF max
70% hraci doby, v pasmu vysokého zatizeni 85 - 89% SF max 17% hraci doby, v pasmu
stfedni intenzity zatizeni 75 - 84% SF max 11% casu a v pasmu nejniz$i intenzity zatizeni
<75% SF max pouze 3% hraci doby.

Na htisti L se hraci pohybovali v nejvys$§im pasmu intenzity zatizeni >90% SF max
64% hraci doby, v pasmu vysokého zatizeni 85 - 89% SF max 10% hraci doby, v pasmu
stfedni intenzity zatizeni 75 - 84% SF max 15% casu a v pasmu nejniz$i intenzity zatizeni
<75% SF max pouze 11% hraci doby.

Pii komparaci vysledkt nejsou rozdily intenzity zatizeni na jednotlivych htistich pfilis
vyrazng, li§i se minimalné, z cehoz lze usoudit, Ze pii naSich méfenich velikost hiisté neméla
zasadni vliv na zvyseni intenzity zatizeni testovaného vzorku hract. Z méteni vyplynulo, ze

nejefektivnéjs$i v naSem vyzkumu byla hra na htisti velikosti M.
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7 SOUHRN

Préace zkoumala intenzitu zatizeni hraca fotbalu s ohledem na zmény velikosti hfiste.
Jednotlivé kapitoly se vénuji morfologicko - funkénim hodnotam hract, srdecni frekvenci,
jejimu méfeni a teoretickym poznatkiim z oblasti sportovniho tréninku.

Hlavnim cilem vyzkumné ¢asti bylo analyzovat intenzitu zatizeni u profesionalnich
fotbalistli na tfech velikostech htist. Béhem vyzkumu probihal monitoring srdecni frekvence
pomoci sporttesterd Polar Team u fotbalistti hrajicich Moravskoslezskou dorosteneckou ligu
SCM U16. Méfeni se zacastnilo 16 hraca ve veéku 15 - 16 let. Primérny vék métené skupiny
¢inil 15,5 let, primérna vyska 177, 4 cm, primérnad hmotnost 63,8 kg. Ve vzorkové skupiné
byli hraci z riznych postd. S témito hraci pak byly realizovany hry na hfistich tfi riznych
velikosti (S, M, L).

Bylo zjisténo, ze se hrac¢i na vSech hiistich bez ohledu na jejich velikosti pohybovali
60 - 70% hraci doby v pasmu nejvyssiho zatizeni (>90 % SF max). U hrace, ktery se 80-90%
hraciho ¢asu pohyboval v nejvy$§im pasmu maximalniho zatizeni (>90% SF max), byla
soucCasn¢ namétena nejvyssi srdeCni frekvence 208 tepli za minutu.

Nejnizsi pasmo srdecni frekvence (<75% SF max) bylo na htistich S a M zastoupeno
velice nepatrné, pricemz na hiisti S bylo dokonce téméf zanedbatelné. Naopak na htisti L je

LRA4

a hraci se v kazdém z nich pohybovali pfiblizné 10% veskerého hraciho Casu.

38


http://nv.fotbal.cz/domaci-souteze/souteze-mladeze/mladsi-dorost/souteze.asp?soutez=003D2A
http://nv.fotbal.cz/domaci-souteze/souteze-mladeze/mladsi-dorost/souteze.asp?soutez=003D2A

8 SUMMARY

This thesis investigated the intensity level of football players regarding to the changes of
playgound sizes.

The chapters are devoting to the morpho - functional values of players, the heart rates, its
measurements and theoretical knowledge from the field of sport training.

The main target of the research part of this theses was analyzing of the intensity level of
professional football players on the three sizes of playground. During the research was
monitored the heart rate of football players playing the youth Moravia-Silesian league SCM
U16. The heart rate was monitored by the sport testers Polar Team. The measurement
attended 12 players between 15 and 16 years old. The average age of the measured group was
15.5 years, average height was 177, 4 cm and average weight was 63.8 kg. Into the sample
group were players from different positions, incl. goalkeepers. With these players were
executed the game on the playgrounds of above mentioned three different sizes (S, M, L).

It was found, that the players were from 60 to 70% of the game in the range of highest
intensity level (> 90% SF max) regardless to the size of playground. To the player, who was
80 - 90% of the time in the highest intensity level (> 90% HR max), was measured as well the
highest pulse 208 beats per minute.

On the playgrounds of sizes Sand M were players in the lowest zone of intensity level
(<75% HR max) very little, while on the playground of the size Swas this intensity
represented even almost negligible. Conversely on the playground of the size L was the
lowest zone of intensity level represented similar as the intensity level 85 - 89% HR max. The

players were in both of mentioned zones approximately 10% of total playing time.
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