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1 UvoD

Téma této diplomové prace je zaméfené na oblast fotbalu, respektive na kondicni slozku
vykonu hraci v utkani. Tato oblast byla pro mé logickou volbou, jelikoZ se v prostiedi fotbalu
pohybuji od svych 5 let a diky studiu na Univerzité Palackého jsem také zacal s trenérskou
¢innosti a okusil jsem tak systém vychovy mladeze v jednotlivych kategoriich na t€ nejvyssi
tirovni v CR. V&fim, ze viechny své poznatky a zkusenosti s timto mé&fenim budu moci do
znaéné miry vyuzit pfi uréitém porovndvani zatizeni a pii vyuziti vysledkd jednotlivych
testovani v prabéhu utkani i béhem dalsich let mé trenérské praxe.

Fotbal se fadi ke sportim s dlouholetou tradici a historii. Tato hra se odehrava jak na
amatérské, tak i profesionalni tirovni a z toho diivodu mizeme fici, Ze v soucasné dobé€ patii
mezi nejznaméjsi a nejoblibengjsi sporty na nasi planeté. V soucasném fotbale jsou na hrace
kladeny stale vyssi naroky. Jedna se o fyzicky i psychicky naro¢nou hru, kde se neustale
zvySuji pozadavky na kondi¢ni parametry (sila, rychlost, koordinace), technickou a taktickou
vyspéelost. K dosazeni téchto Spickovych urovni je zapotiebi zejména dlouhodobé a
systematické vychovy, diky které se fotbalista rozviji po vSech zminénych strankach. Na
tomto procesu vychovy se podileji instituce jako je naptiklad rodina, Skola, klub a zejména
pak lidé v téchto institucich (rodiCe, trenéfi, sourozenci, spoluzéci, ucitelé, vychovatelé
apod.)

Vzhledem k upadajici vykonnosti fotbalisti CR v poslednich letech se rozhodla
Fotbalové asociace Ceské republiky (FACR) reagovat na situaci a vytvofila tzv. regionalni
fotbalové akademie. Tyto akademie by mély slouzit jako nastavba sportovnich stfedisek
mladeZe a méla by slouzit ke sjednocent strategie vychovy fotbalové mladeze v CR. Krajské
fotbalové akademie jsou urceny pro kategorie mladsich (U12, U13) a starSich (U14, U15)
zakl. Mezi témito dvéma kategoriemi je jeden vyznamny rozdil a to ten, Ze mladsi Zaci hraji
na zmenSeném hfiSti s menSim pocte hraci (7 + 1) oproti starSim, ktefi hraji na hiisti podle
oficidlnich pravidel v poctu 10 + 1. Tento model zvolili ptedstavitelé asociace z divodu
teorie, ze na zmenSeném prostoru se dostanou hraci Castéji do hernich situaci (souboje,
prihravka, stfelba, obchdzeni, ndbéhova Cinnost atd.). Otdzkou poté ziistava, jak se lisi
kondi¢ni sloZka sportovniho vykonu v malém a velkém fotbale tzn. jakou vzdalenost jsou
schopni hraci ubéhnout, v jaké se pohybuji zon¢ srdecni frekvence a jak vnimaji toto zatizeni.
Vétsina odbornikil zastava tvrzeni, ze ¢im diive si hraci osvoji ,,velky fotbal, tim dfive jsou

schopni predvadét optimalni a zlepSené vykony.



Z toho dtiivodu se v klubovych akademiich trenéii snazi u kategorie U13 zafazovat béhem
posledniho roku, kdy hraci hraji na zmenSeném htisti v poctu 7 + 1 co nejvice pratelskych
zapast na velkém hfisti v poctu 10 + 1. Otazkou pak ziistava, zdali maly fotbal dokaze dobie
piipravit hrace na piechod z malého hiisté na velké. V diplomové praci se vSak chci vénovat
predevsim analyze a komparaci vybranych aspektii kondi¢ni slozky vykont v jednotlivych

desetiminutovych tGsecich zapasu jak na zmenSeném, tak na htisti standardnich rozméra.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Podle Votika (2005, 15) ,,je fotbal sportovni, brankova hra a patii v nasi republice
k nejoblibengjsim sportovnim hram. Na profesionalni urovni je i faktorem ekonomickym a
politickym, maze ale také slouzit jako vhodna forma aktivniho odpocinku a zabavy v ramci
rekreacnich a rekondi€nich aktivit®.

Stejné jako u mnoha jinych kolektivnich sportti ma i fotbal stejny cil-skérovat Castéji nez
protivnik. Dosazeni tohoto cile je ovSem nesmirné¢ komplikované. K tspéchu je velice
dilezité, aby tym byl schopen predvést sviij nejlepsi fyzicky, technicky, takticky a psychicky
vykon a byl v téchto ¢innostech lepsi, nez soupet (Kirkendall, 2013).

Fotbal je realizovany v utkani dvou druzstev prostfednictvim specifickych pohybovych
aktivit vSech hrach, ktefi se prizptisobuji podminkam utkéni, které jsou nestandardni a
proménlivé. Tyto specifické aktivity maji charakter jak individudlni, tak i skupinové a
kolektivni Cinnosti(princip kooperace) pfi snaze dosahnout spolecného cile (vstielit branku) a
soucasné odolavat soupefi a branit mu v dosazZeni cile (princip kompetice)(Buzek, 2007, 26).

Soucasné pojeti hry je charakterizovano neustalym zvySovanim pozadavkl na intenzitu
hernich ¢innosti v utkani pfi soucasné se zvétSujici slozitosti. Jinymi slovy, hrd¢ ma na
uskutec¢néni hernich Cinnosti stdle méne Casu i mén¢ prostoru. Fotbal soucasnosti je stale
naro¢néjsi 1 z psychického hlediska. Hra¢ musi pohotové reagovat na neustdle se meénici
situace, rychle se rozhodovat a tvlir¢im zptisobem individualné nebo ve spolupraci s ostatnimi

spoluhragi fesit herni ukoly (Votik & Zalabak, 2006, 16).
2.1.1 Analyza vnéjSiho zatiZeni ve fotbale

Fotbal je komplexni sport a vykon zavisi na fad¢ faktord, jako je fyzicka kondice,
psychologické faktory, technika hrace a tymova taktika (Arnason et al., 2004). Pro tspéch
svého tymu se hra¢i béhem fotbalového zapasu musi pohybovat mnoha sméry a rtiznou
rychlosti. Jejich pohyby v poli jsou zalozeny na riznych fyzickych schopnostech, jako je
aerobni a anaerobni kapacita (Reilly, Lees, Davids, & Murphy, 2013).

Fotbalova hra se vyznacuje mnozstvim tkold, které hraci provadéji béhem zapasu, coz se
projevuje velkym mnozstvim raznych druhii pohybt, jako je chlize, béh, sprint, skakani,
ptresouvani, souboje (Jozak, Peri¢, Bradi¢, & Dizdar, 2011; Mohr, Krustrup, & Bangsbo,
2003). V prabeéhu zapasu hraci vykonavaji vice jak 1200 acyklickych a neptedvidatelnych
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zmén sméru (Mobhr et al., 2003), které se Vv utkani opakuji kazdych 3-5s (Bangsbo, 1994;
Bangsbo, Norregaard, & Thorsoe, 1991).

2.1.2 Srdeéni frekvence

pohybové aktivité. Udava pocet tepti srdce za minutu. ,,U zdravého ¢loveka je dana aktivitou
sinusového uzliku a ¢ini asi 70 cykld.min-' (Bartiiikova, 2006, 52). Podle Sovové,
Zapletalové, & Cipryanové (2008, 28) ,,tepova frekvence udava spravnou intenzitu zatéze,
Podle Bartinkovaé (2006) je srde¢ni frekvence nejcastéji méfenym parametrem, u
kterého existuje fada ovlivitujicich faktorii. Mezi tyto faktory patfi:
e geneticka dispozice

e trénovanost

teplota télesného jadra

e poloha téla

e klimatické podminky

e intenzita a typ fyzické zatéze
e psychicka zatéz

e TUnava
2.1.3 Klidova srdeéni frekvence

Klidova srde¢ni frekvence vyjadiuje pocet tepi srdce za minutu v naprostém Klidu.
Me¢time ji obvykle rano po probuzeni. Vlivem trénovanosti se méni, s rostouci vykonnosti
obvykle klesa (Benson & Conolly, 2012).

Sovova et al., (2008) uvadi u novorozence klidovou tepovou frekvenci 130-140 tept za
minutu, u déti 75-100 tepd za minutu a u dosp€lych kolem 70 tept za minutu. U trénovanych
sportovct klesa tepova frekvence pod 60 tepli za minutu a u vrcholovych sportoveit mohou

byt naméteny extrémné nizké hodnoty az okolo 30-35 tepli za minutu.
2.1.4 Maximalni tepova frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence vyjadiuje jak rychle, kolikrat do minuty je srdce schopno

tepat. Udava nejvyssi moznou hodnotu srdecnich kontrakei za minutu, které je dosahovano
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pii maximalnim télesném zatizeni. Vlivem tréninku se maximalni tepova frekvence nemeéni,

ale vSechna tréninkova pasma jsou na ni zavisla (Benson & Conolly, 2012).

Kirkendall (2013) dospél k nazoru, ze:

Tepova frekvence je v zapase jen ziidka stabilni. Jeji rychly nariist na vysoké hodnoty pfi
rychlém béhu je nasledovan rychlym poklesem v nasledujici zotavné fazi pti stani a chiizi.
V soutéznim fotbale se tepova frekvence nejcastéji pohybuje mezi 150-170 tepy za minutu
s obCasnym vyskytem hodnot nad 180 tepti\min. VétSina hract vyuziva 75-80 % své kapacity,

proto je fotbal, dle standardni interpretace, povazovan za aerobni cviceni (p. 12).

200
maximalni tepova frekvence: 182 (tepii/min)
180
€ 160
E
2
[
£ 140
1]
v
=
[T
£ 120
&
2
<]
& 100
80
prvni polocas druhy polocas
60

0 15 30 45 60 75 90 105 120 135 150
Cas (min)

Obrazek 1. Dynamika tepové frekvence pii zapase (Kirkendall, 2013).

2.2 Zakladni pravidla fotbalu

Fotbal prosel za dobu svého vzniku celou fadou zmén. JelikoZz jsou pravidla fotbalu
pomeérn¢ obsahla a slozit4, v rdmci této diplomové prace postaci jejich zjednoduseni a stru¢na
podoba. Fotbal 1ze charakterizovat jako sportovni tymovou hru, ve které proti sobé soupefi 2
muzstva s maximalnim poctem 11 hract (10 hracd v poli + 1 brankar) na kazdé stran€. Hraje
se na dva polocasy, kazdy o délce 45 minut. Oba polocasy jsou oddéleny piestavkou trvajici 15

minut.

Podle Votika (2011) mé fotbalové hfist¢ obdélnikovy tvar a jeho rozméry se musi

pohybovat v ur¢itém rozmezi (90-120 metrti na délku, 45-90 metr( na $itku). Uprostied kazdé
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krat$i strany se nachazi brana (Sitka 7,32 metra, vyska 2,44 metrti), do které se snazi utocici
druzstvo dopravit mi¢ kteroukoliv ¢asti t€la kromé ruky (FIFA, 2016; Votik, 2011). V piipade
ze mi¢ opusti hraci plochu, ziskava jej opacné druzstvo nez to, které se dotklo mice jako
posledni. Jestlize mi¢ opusti hraci plochu ptes brankovou caru, provadi se bud’ odkop od brany
(pokud mi¢ za branku dostal Gito¢ici hra¢ soupeie), nebo v pfipadé ato¢iciho druzstva se provadi
rohovy kop (pokud se mice dotkl branici hra¢ soupefova druzstva). V situaci prechodu mice

pies postranni ¢aru, provadi autové vhazovani opacéné druzstvo nez to, které jej za postranni

¢aru poslalo.
rohovy praporek
brankova ¢ara (povinny)

brankové uzemi

[T

= pokutova znacka

v

pokutovy oblouk ~
T
n
o
stfedovy kruh =
/:\ stfedova éara i:]
U =]
o
3
o
~N
3.
O
8
0

e

pokutové uzemi .
rohovy
Ctvrtkruh

Pomeznj &4 y ;
w 0 Stredovy praporek (”9P0Vinny)

pomocﬁé znacka 45-90 m brankova ¢éara

(nepovinna)

Obrazek 2. Hraci plocha fotbalového htisteé (Votik, 2011).

Mezi hlavni pravidla Votik (2011) fadi pravidlo o hie rukou, ofsajdu a zakdzaném ¢i
nesportovnim chovani hraci, nebo ¢lenii realiza¢niho tymu. V ptipad¢ pravidla o hrani rukou
nesmi Zadny jiny hra¢ kromé brankéate ve svém pokutovém tzemi hrat imyslné rukou. Pokud
by zahral netimysln¢ ve hie se pokracuje. Za poruseni pravidla o ofsajdu je povazovana situace,
kdy je Gtocici hra¢ v postaveni na tto¢né poloviné hiisté soupete blize k brankové ¢ate nez mic

a nez predposledni hra¢ soupete. U nesportovniho chovani popisuji pravidla neuctivé chovani

13



a jednani hracl, nebo realiza¢niho tymu smérem k rozhod¢imu, soupeitim, ale i vlastnim
spoluhra¢lim a fanouSkim. Tento pocin se podle zdvaznosti pfestupku mulze trestat pomoci
volného kopu (pokutovy kop), nebo napomenutim (zlutou ¢i cervenou kartou) (FIFA, 2016;

Votik, 2011).
2.2.1 Zakladni pravidla malého fotbalu v CR

Existuje cela fada modifikaci fotbalu, mezi které fadime naptiklad minifotbal, maly fotbal,
mala kopand, halovy fotbal, futsal. Hlavni fidici organizaci zajistujici fotbal v Ceské republice
je FACR. Tato asociace se podili na tpravé pravidel pro viechny kategorie véetné kategorie
mladSich zaki. Zde je popis zakladnich pravidel malého fotbalu v kategorii mladsi zaci (U12 a

U13) na tizemi CR (Pfiloha 1 a 2).

Podle FACRU (2018) v kategorii U13 proti sobé& nastupuji dvé muzstva o 7 hragich v poli a
1 brankaf (7+1). Hraje se na pilku normalniho velkého hftisté, kdy rozméry jsou minimalné
50x43 metrii a maximalné 72x50 metrl. Hraje se s micem velikosti €. 4 na branky o rozmérech

2x5 metru. Hraci Cas je v zdkovské lize stanoven na 3x30 minut.

Ve fotbale 7+1 se stejné jako ve fotbale 10+1 po opusténi mice ze hry postranni ¢arou
provadi autové vhazovani rukama zpoza postranni ¢ary. I u male formy fotbalu plati, ze ,,mala

domii“ neni povolena (FACR, 2018).

Odlisnosti fotbalu 7+1 od 10+1 ptedstavuje zpusob stiidani. Na rozdil od 10+1 se nemusi
stiidani hlasit rozhod¢imu a stiidani neni omezeno, takze stridajici hra¢ se mize kdykoliv vratit
zpét do hry. Pokutové Gizemi se nachazi po celé §ifi hiisté (do vzdalenosti 15 metrt od brankové
cary) a brankaf miize chytat rukama v celém tomto uzemi. Pouze v tomto pokutovém tzemi
plati pravidlo o ofsajdu a utocici hra¢ rovnéz nesmi vstoupit do pokutového tizemi diive, nez

brankat zahaji hru (nesmi napadat rozehravku) (FACR, 2018).

2.3 Somaticka a fyziologicka charakteristika hraca

Dovalil a Choutka (2012) uvadé&ji, ze piirozeny rust a vyvoj jedince postupné a
dlouhodobé ovliviiuje sportovni vykonnost, kdy samotny vyvoj je castecné urcen vrozenymi
dispozicemi a ty mohou mit urcity vliv ke zvySovani sportovniho vykonu. Takovéto dispozice
¢lenime na morfologické (t€lesna vyska, hmotnost, sloZeni a stavba téla), fyziologické (napf.
VO2max,) a psychologické (temperament). Dale dle Dovalila a Choutky (2012) jsou neméné

dalezitym faktorem pii vyvoji jedince pfirodni a socidlni podminky, které urcuji predpoklady
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pro pozd¢jsi vykony. Muze se tedy jednat napiiklad o zdravotni stav, odolnost, motivaci,

psychické a socidlni schopnosti.
2.3.1 Somaticka charakteristika hrace fotbalu

Podle Fajfera (2009) nam somatické charakteristiky hrace fotbalu ukazuji t€lesné slozeni
komponenty hrac¢ské vykonnosti. Grazgruber a Cacek (2008) tvrdi, ze ve fotbale neexistuji
ptfesné limity télesnych kompozic hraci a jejich somatotyp byva jen méalo homogenni (stfedni
az vyssi endo-mezomorfie nebo ektomorfie), nebot’ se mezi fotbalisty nejcastéji vyskytuji
hraci s riznou télesnou vyskou, ktera se pohybuje od 170 do 190 cm. K podobnému tvrzeni
dosel i Psotta (2006), ktery vSak dodava, ze toto vymezeni neni pro fotbal urcujici, nebot’
Vv profesionalnim fotbale nalezneme hrace nejen mensiho vzristu, méficiho dokonce kolem
160 cm, ale 1 hrace s vySkou pohybujici se kolem dvou metra. Takové odliSnosti vyplyvaji
z vytizenosti hract v utkani, kdy mé kazdy hrad¢ vici své roli v tymu specifické zatizeni.

Naptiklad hraci vyssiho vzristu maji vyhodu v hlavickovych soubojich, kdezto hraci niz§iho

vvvvv

Hraci s vyssi télesnou vyskou se vétSinou uplatiuji jako sttedovy obranci, brankéii nebo
hrotovy utocnici, kdezto hraci s relativné nizsi vySkou se spise uplatiiuji ve funkcei sttedovych
hraca, kde jsou na né kladeny z hlediska celkové bézecké prace a kvantity s mi¢em vyssi
naroky, nez je tomu u obranct a uto¢nika (Psotta, 2006). T¢lesna vyska ma také vyznam pro
herni vykon v nékterych hernich situacich, jako jsou napiiklad standardni situace.

Podle Psotty (2006) se v dnesnim modernim fotbale uplatiiuji spise jedinci se subtiln&j$im
charakterem, kdy jejich slozeni obsahuje vys$si uroven ektomorfie a relativné méné
mezomorfni slozky. Takovyto hra¢i jsou charakterizovani S§tihlou postavou s nizkym

procentem obsahu tuku (8 — 12 %) a maji vyssi podil svalové hmoty.
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Obrazek 3. Somatograf fotbalistd (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010)

Tabulka 1. Antropometrické hodnoty ¢eskych profesionalnich hraci (Semjon, Botek, Svozil
& McKune, 2016)
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26,6 £6,5 26,7+4.,8 27,3+6,2 253+42
87,0+ 4,6 76,5+ 4.8 84,5+ 4,6 74,6 £ 5,1
188,6 +3,3 180,7 + 3,6 187,9+4.9 177,6 £ 4,4

24
25,8+5,3
75,8+ 6,3

181,2+£5,8

34
24,0+ 3,6
79.4+7,7

183,3+£7,2




2.3.2 Fyziologicka charakteristika hrace fotbalu

Z fyziologického hlediska jsou béhem sportovnich vykont na organy lidského téla i jejich
funkce kladeny rtizné naroky. Diky fyziologické reakci organismu dosahuje pfi vykonu celd
fada funkci hrani¢nich hodnot. Dostateénym tréninkem poté dochazi k adaptaénim zménam,
a to umoznuje organismu optimalné reagovat na dané zatizeni. Béhem zatiZeni hraje dilezitou
roli pfedevs§im nervosvalovy systém, srde¢ni systém, dychaci systém a systém metabolickych

regulaci (Dovalil a Choutka, 2012).

Psotta (2006) tvrdi, Ze za velmi vyznamny kondi¢ni parametr se v hernim vykonu povazuje
zejména fyziologickd kapacita pro stfidavy, vysoce intenzivni pohybovy vykon hréce.
Z fyziologického hlediska je fotbal sport se sttidavym zatizenim, a proto patii mezi aerobni
sporty, u kterych jsou vysoké naroky na aerobni kapacitu. Tato anaerobni kapacita, kterou
vyjadiuje maximalni spotieba kysliku (VO,;,4,) je nutna pro rychlostni vytrvalost hraca.
Podle Grasgrubera a Cacka (2005) dosahuji profesionalni hra¢i hodnot VO2max 65 — 70
ml.min". kg~1. Mezi hrace s nejniz§imi hodnotami patfi brankéii, u kterych se VO.max
pohybuje v rozmezi 50 az 55 ml.min"1.kg~'. Hodnoty hracii v poli jsou logicky vyss§i a
vétsinou se pohybuji od 55 do 75ml.min~1.kg~'. Mezi hraci v poli dosahuji nejvyssich
hodnot dle Psotty (2006) stfedovi hraci a krajni obranci, nejméné pak stfedovy obranci a

uto¢nici.

Tabulka 2. Fyziologické parametry hrace fotbalu (Benacikova, Kapounova, & Novotny, 2010)

55-65
Maximalni pifjem kysliku ml.min~t. kg™t
61,0
Maximalni srde¢ni
tepy.min~t 198
frekvence
Maximalni koncentrace
mmol ™! 11
laktatu
Tepovy kyslik Ml 35
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Vitalni kapacita plic,

(procento z primérné L 5,5
populace)
Maximalni rychlost na 1R
km.h™t
béhatku 16.7
%z SF™* 70-80
Uroveii anaerobniho prahu
% 2 VOzmax s
Rychlost na b&hétku pfi -1

km.h 14,5-15

anaerobnim prahu

Energetické kryti

Podle Kirkendalla (2013) je dilezitym faktorem herniho vykonu jeho energetické kryti,
kterym télo ziskava potiebnou energii k vykonani prace. Kirkendall (2013) dale uvadi, ze
béhem fotbalového zapasu dochazi k zapojeni vSech tfi energetickych systémi. Jedna se o
ATP-CP systém (regenerace ATP z kreatinfosfatu), LA — systém (anaerobni glykolyza) a O,
systém (aerobni oxidace glukozy a tuki). Béhem utkani dochazi v nejvétsi mife k aerobni
oxidaci glukozy. Pii svalové praci vyuzivame piedev§im ATP, ktera je ve svalu uloZena jako
potiebna energie k vykonani pohybu. Jelikoz jsou zasoby ATP télem neustale vyuzivany a

nejsou prili§ velké, tak musi byt pofad dopliiovany.
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Obrazek 4. Vztah trvani cviceni a zapojeni energetickych systému (Kirkendall, 2013)

Dle Bedficha (2006) dochazi k uvoliiovani energie v téle dvéma zpiisoby — aerobné a
anaerobné. U aerobniho procesu dochazi k uvolnovani energie za piitomnosti kysliku (0,
systém). K aktivaci tohoto zpiisobu ziskdvani energie dochédzi pfi méné intenzivnich
vykonech, které maji del$i dobu trvani. Naproti tomu anaerobni proces je aktivovéan predevSim
pii vysokém zatiZeni, kdy organismu nestiha dodavat svalu potfebné mnoZstvi kysliku.
K anaerobnimu procesu tedy dochézi zejména pii kratkodobych a rychlostnich vykonech, kdy

je energie uvolnovana bud’ ATP-CP nebo LA systémem.

Laktat

,PI1 intenzivni ¢innosti télo vytvaii kyselinu mlé¢nou (laktat), kterd je produktem
anaerobniho metabolizmu. Jeji kumulace je vniména jako bolest (paleni) v zatézovanych
svalech, ale laktat je v zotavné fazi organizmem rychle odbouran® (Kirkendall, 2013, 39).
Podle Bedficha (2006) se hladina laktatu méii ze vzorku odebrané krve a jeji hodnota je
uvedena jako koncentrace laktidtu v krvi. Toto méfeni hladiny laktatu v krvi umoziuje
posoudit schopnost organismu Kk ur¢itému vykonu a optimalizovat ucinky tréninku a jeho
vlivy na zdravotni stav. Kirkendall (2013) uvadi, ze klidové hodnoty laktatu jsou ptiblizné
Immol/l. Za vysoké hodnoty pro béznou populaci jsou povazovany hodnoty od 6 do 10
mmol/l. Dle Psotty (2006) se béhem fotbalového utkani pohybuji hodnoty hract v rozmezi 4-
12 mmol/l.
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Obrazek 5. Hodnoty laktatu béhem utkani (Kirkendall, 2013)

VO2max

Maximalni spotieba kysliku neboli VO:max vyjadiuje, kolik kysliku je sportovec
schopen béhem maximalniho zatiZeni vyuzit. Podle Dovalila (2002) se naméfené hodnoty
VOzmax vyjadiuji v litrech nebo mililitrech na kilogram hmotnosti za minutu. Pfi
maximalnim vykonu na trovni VO2max je vykon sportovce energeticky kryty aerobnimi i
anaerobnimi mechanismy. Sportovec vSak dokéaze takovy vykon udrzet jen nékolik malo
minut a poté je pfinucen tempo sniZit. Z toho vyplyva, ze vytrvalostni zaté€z tedy musi byt
provadéna pod turovni VO;max (Bedfich, 2006). Maximalni hodnoty profesionalnich
fotbalisti hrajicich Champions League se podle vyzkumu Helgeruda, Rodase, Kemiho, &
Hoffa (2011) pohybuji mezi 60-65 ml.kg~—t.min~1. Podobnych vysledkd doséhli ve svém
vyzkumu také Semjon, Botek, Svozil, & McKune (2016), ktefi naméfili hodnoty hract

nezéavisle na mist& v sestavé pohybujici se od 54 do 61 ml.kg~t.min1.

Tabulka 3. Hodnoty VO>max ceskych profesionalnich hrac¢i (Semjon, Botek, Svozil, &
McKune, 2016).

54.0+£34

58.7+4.1

58.0+6.1

60.2 +4.7



58.5+£3.5

_ 59'3 :i:4.5

2.4 Herni vykon v utkani

Podle Lehnerta, Novosada, & Neulse (2001) je vykon ve sportovnich hrach soutéZni
¢innosti, kde proti sob¢€ soutézi dveé soupetici strany a hraci se dostavaji do ptimého osobniho
kontaktu. Dle Buzka (2007, 26) ,Herni vykon charakterizujeme jako aktualni projev
specializovanych ptfedpokladti hract (jako vysledek adaptace) v hernich c¢innostech
zamétenych na feSeni hernich ukoll v d&ji utkéni.

Votik (2005) tvrdi, ze herni vykon hrace i tymu je uréovan urcitym souborem faktort,
které jej podminuji. Tyto faktory pak mizeme délit podle riznych kritérii. Podle Bedficha
(2006) muizeme rozdg¢lit faktory na dispoziéni a situaéni:

¢ Individualni dispozi¢ni faktory — iroveii pohybovych schopnosti, hernich
dovednosti, uroven herniho mysleni, vyuziti zkuSenosti.

e Tymové dispozicni faktory — determinovany individudlnimi
dispozi¢nimi faktory, urcuji predpoklady realizace konkrétnich systémd.

e Situacni faktory — jsou dany promeénlivosti a slozitosti vné&jSich
podminek, ve kterych se herni vykon realizuje (vykon soupefe, vyvoj hry, terén,

pocasi, tlak médii, tlak rozhod¢ich).

2.5 Z ¢eho se sklada vykon

»Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem
je feseni ukolt, které jsou vymezeny pravidly prislusného sportu a v nichz sportovec usiluje
o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi* (Jansa et al., 2009). Podle Lehnerta et al.,
(2001) je sportovni vykon ovliviiovan ptedev§im piisobenim vrozenych dispozic, tréninkové
¢innosti a socialniho prostredi.

Podle Dovalila (2002) umoznuje systémovy piistup interpretovat sportovni vykon jako
vymezeny systém prvkil, ktery mé urcitou strukturu. Jedné se o propojeni a uspotfadani siti
vzajemnych vztahil. Jednotlivé prvky mohou byt zastoupeny ze somatického, fyziologického,

motorického ¢i psychického hlediska.
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Obrazek 6. Schéma struktury herniho vykonu (Grosser & Zintl, 1994)
2.5.1 Obsah herniho vykonu ve fotbale

Ve fotbalovém utkani se stfidaji dvé nepravidelné ¢asti a tj. kdyz md muZzstvo mi¢ pod
kontrolou a kdyZ neni v drzeni mice. Z tohoto hlediska rozliSujeme dvé¢ zékladni faze hry
(Gtocnou a obranou). Hlavni obsah hry tvoii herni situace, které se snazime fteSit bud’
individualni ¢innosti jednotlivce, nebo vzajemnou kombinaci vice hract. V utkani jsou herni
¢innosti podminovany, vzajemné propojeny a svazany technickou a taktickou strankou.
DalS8imi slozkami, které ovliviiuji vykon v utkani jsou pohybové schopnosti a psychologicka
ptiprava (Licka & Magnusek, 2006).

Jebavy, Rojka a Kaplan (2017) uvadéji, ze vykon hrace fotbalu je charakterizovan
sttidanim pohybového zatiZeni. Jednd se o stfidani velmi kratkych 2 - 10 sekundovych
intervalli, mezi které fadime stoje, chiizi, béh riiznych rychlosti a zplisob €innosti s mi¢em ¢i
dalSich lokomocnich ¢innosti. Podle Psotty (2006) dochazi k takovymto zménam intenzity
nebo typu ¢innosti v pribéhu kazdou 5. az 6 sekundu. V pribéhu hry (2x 45 minut) ub&éhne
Spickovy fotbalista nezavisle na misté v sestavé okolo 10 — 13 km (Grasgruber & Cacek,
2008; Votik, Zalabak, Bursova, Sramkova, & Pech, 2011; Mohr et al., 2003; Kirkendall, D,
2013). Dle Grasgrubera a Cacka (2008) z toho piipada 25 — 27% na chtzi, 37 — 45% na klus,
6-8% na pohyb pozpatku, 6 — 11% na rychlejsi béh ¢i sprint a zbytek zhruba 20% na pohyb
pii feSeni jednotlivych hernich ¢innostech. Podobnych vysledkt dosahl Psotta (2006) ve
svych studiich, kde vymezil charakter provadénych tkonil hract fotbalu v profesiondlnich
utkanich evropské lize mistri. Pohybovy model aktivity hraci je zndzornén v nasledujici

tabulce.
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Tabulka 4. Model pohybové aktivity ve fotbalovém utkani evropské ligy mistrti (Psotta,
2006)

Cinnost s mi¢em

30x vedeni mice, primerna vzdalenost je
140-220m na 1 vedeni
20-46 zrealizovanych prihravek

0-4x stielba
4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mic¢e hlavou

M béh ve strednich rychlostech =
45%

M béh ve vysokych rychlostech = 2,8
%

msprinty=14%

Bstoj=19,5%

Echize=41,8%

M poklus = 16,7 %

= béh v nizkych rychlostech = 9,5 %

% béhvzad =3,7 %

Obrazek 7. Model pohybové aktivity Spickovych evropskych profesionalnich hraca (hract
italského tymu — ucastnika Ligy mistril) v utkani fotbalu — casovy podil jednotlivych

intenzivnich typti lokomoce a hernich ¢innosti (Psotta, 2006)
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5.2 Obsah pokryti pohybového vykonu podle hraéskych funkei

Cela tada studii zamé&fujici se analyzou kondi¢ni slozky vykonu v utkani se shoduje na
tom, Ze fyzicka poptavka na herni vykon se u jednotlivych hract vyrazné 1isi podle hracské
pozice (Molinos, 2013). Z celkové naméfené vzdalenosti bylo zjisténo, ze nejméné nab&hali
obranci spole¢né s utocniky, zatimco hraci sttedové fady méli hodnoty ubéhnuté vzdalenosti
mnohem vyssi (Dellal et al., 2012; Guadino et all., 2010).

Podle Carlinga (2013) dosahuji nejvyssi vysokorychlostni aktivity krajni hraci, ktefi
nejvice hraciho €asu stravi ve sprintu, nebo béhu ve vysoké intenzité, zatimco sttedovi hraci
produkuji niz§i hodnoty intenzivnich pohybt. Podle Mohra et all., (2003) zahrnuje model
pohybové struktury hrace v utkani kolem 30-40 sprintt, které se stidaji kazdych 4-6 s. Faude
et all (2012) uvadi, ze v souvislosti vyznamu vysokorychlostnich akci je praveé sprint
nejvyznamnéjsi akci vedouci ke skorovani. MliZeme tedy fici, Ze diky sprintu se fotbal fadi
do sportl s intermitentni povahou zatiZeni, ve kterém se intenzita v pribchu utkani li§i na

zékladé jednotlivych posti, coz vyjadiuje tabulka 5.

Tabulka 5. Vybrané pohybové charakteristiky hraci a jejich komparace na jednotlivych
postech (Bradley et al., 2009).

Stiedni Krajni Stiredni Krajni

Utoénik
obrance obrance zaloznik zaloznik
9885 10710 11450 11535 10314
2605 2825 3138 2341
984 927 1214 955
287 204 346 264




26,32 27,86 27,07 28,55 27,94

2.6 SPORTOVNI TRENINK

Pod pojmem sportovni trénink rozumime proces, ktery se zaméiuje na osvojovani a
zdokonalovani urcité dovednosti a na rozvoj schopnosti. Jedna se o dlouhodoby a systémovy
proces piipravy sportovce €i skupiny sportovcil zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti
v konkrétni sportovni discipliné, kdy hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni

relativné ¢i maximalné co nejvyssi vykonosti (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Dovalil a Choutka (2012) tvrdi, Ze sportovni trénink probiha ve skutecnosti jako komplexni
proces. Tento proces ma usnadnit praktické zvladnuti sportovnich dovednosti a na zakladé
poznani pficin vedouci ke zméndm sportovni vykonnosti lze volit adekvatni obsah tréninku,
jeho koncepci, stavbu a vhodné metody.

Podle Perice a Dovalila (2010) by mél sportovni trénink respektovat komplexni rozvoj
osobnosti jedince, kdy snaha o dosazeni vykonii by neméla byt v rozporu se zakladnimi
normami spolecenského zivota. Dle dovalila (2002) bychom béhem sportovniho tréninku
méli plsobit na organismus hrace v souladu se stanovenymi tréninkovymi cili, nebot’ lze
trénink vyuzit ke zvyseni, udrzeni, nebo obnovu sportovni vykonnosti. Stejného nézoru jsou
Lehnert, Botek, Langer, Neuls, & Novosad (2010) ktefi tvrdi, ze je dilezité v kazdém

tréninku respektovat individualni moZznosti sportovce a z téchto moznosti vychazet.

2.7 Kondice

Podle Franka (2006) je kondice stav télesné vykonnosti, kterou charakterizuji jak fyzické,
tak 1 psychické faktory. Déle kondice zahrnuje pohybové predpoklady jako je sila, vytrvalost,
rychlost, pohyblivost a koordinace.

2.7.1 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni ptiprava je jednou ze zakladnich slozek tréninku zaméfujici se primarné na
ovliviiovani pohybovych schopnosti jedince. U vétSiny sportovnich vykonl jsou pravé
pohybové schopnosti vyznamnymi faktory, protoze ve svém celku slouzi jako podstatny

vyznam pro kondi¢ni zaklady sportovni pfipravenosti (Dovalil, 2002).
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Podle Bedficha (2006) je kondi¢ni piiprava zaméfena na vyvolani adapta¢nich zmén
V organismu sportovce a to predev§im na rozvoj pohybovych schopnosti. Jedna se o rozvoj,
ktery je determinovan morfologickymi (tvar téla, %tukové fasy, svalovd hmota),
biomechanickymi (regulacni systém), psychologickymi (motivace, emoce) a fyziologickymi
(funkce srde¢né-cévniho, dychaciho a pohybového systému) faktory.

Rozliseni kondi¢ni ptipravy dle Bedticha (2006):

eObecnd — pomoci rtiznorodych cvi¢eni plsobi komplexné¢ na vSechny pohybové
schopnosti. Cilem obecné pfipravy je do saZzeni vSestranného rozvoje, a proto je
zdiraziiovana pfedevsim v tréninku mladeze.

e Specialni — jde o proces se zaméfenim na maximalni stimulaci pohybovych schopnosti
ve specifickych sportovnich dovednostech, prostiednictvim tzv. zatéZovani nebo

motorického uceni.

Formy kondic¢ni pfipravy podle Bedficha (2006):

a) Intenzivni kondi¢ni pfiprava — je jednoznacné orientovand na zvySeni kondice a
odstranéni nedostatkti. Zpravidla se provadi na zacatku pripravného obdobi a doba trvani,
kterd je podminénd pribéhem adapta¢nich mechanizmli na zvyseni urovné pohybovych
schopnosti se pohybuje v rozmezi 4-6 tydni. Tato forma zabere téméf 100 % z tréninkového
Casu, ale diky ni se postupné zvySuje frekvence (pocet TJ), intenzita, koordinacni slozitost,
psychicka naro¢nost.

b) Pribézna kondi¢ni priprava — uplatnéni nachazi v soutéznim obdobi, kde je jeji
ulohou udrZet dosazenou uroven kondice. S podstatné mensi frekvenci a intenzitou se ji
Vv tréninku vénuje 20-30 %.

c) Rekondi¢ni blok — orientuje se pfedev§im na odstranéni nedostatki kondice,
které se v pribéhu soutéze objevily. Uplatnéni nachézi predevSim pii del§i prestavce
V soutéZnim obdobi, jako je napf. reprezentacni prestavka, soustfedéni apod. Tomuto bloku
je vénovano asi 30-50 % casu.

Podle Dovalila (2002) ma kondi¢ni ptiprava za cil pfedev$im rozvoj pohybovych
dovednosti, které¢ vychézeji z adekvatniho zatiZzeni za pomoci riznych metod ¢i modeli. U
téchto modelll a metod je potieba urCitd znalost, kterd vede k dosazeni G¢inné kondi¢ni
piipravy. ,,Pfi posuzovani u¢innosti kondi¢ni ptipravy — zda jde o udrZeni stavu ¢i skutecny
rozvoj — je nutné piihlédnout k dosazené urovni trénovanosti, k talentovym predpokladiim,
k celkovému objemu zvoleného zatizeni, k frekvenci tréninkovych jednotek aj* (Bedfich,

2006, 116).
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2.7.2 Kondi¢ni trénink

Podle Votika (2003) je kondi¢ni trénink druhem tréninkového procesu, kde se na rozdil
od herniho tréninku rozvijeji pohybové schopnosti nespecifickymi prostiedky tzn. bez mice
(béh v terénu, cviceni v posilovné, skokanska cviceni). Pohybové schopnosti jsou zde
nejcastéji déleny na:

1. Skupinu kondi¢nich schopnosti, které jsou vyznamné podminény kvalitou
fyziologickych procesti probihajicich v lidském organizmu, diky kterym ziskdvame
potiebnou energii pro vykondvani pohybu. Zde patii silové a vytrvalostni pohybové
schopnosti a ¢aste¢né rychlostni.

2. Skupinu koordinaénich schopnosti, souvisejici piedev§im s procesy regulace a
fizeni pohybu. Cely tento komplex tvoii pohybové, obratnostni, rytmické, rovnovazné a
castecné rychlostni pohybové schopnosti.

Rozdéleni motorickych schopnosti podle Votika (2005):

MOTORICKE SCHOPNOSTI

KONDICNI KOORDINACNI
R rovnovainé
silové e - obratnostni schopnosti
schopnosti vytrvalostni schopnosti
schopnosti
e rytmické pohybové —

schopnosti schopnosti

Obrazek 8. Obecné schéma taxonomie motorickych schopnosti podle Votika (2005, 134)

2.7.3 Vytrvalostni schopnosti

Podle Dovalila (2002) se pojem vytrvalost oznacuje jako komplex predpokladi, kdy je
jedinec schopen provadét cviceni s nemaximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou
dobu, tj. vpodstat¢ odolavat unavé. Rozhodujicim vyznamem ve vytrvalostnich
schopnostech mé energetické zabezpeceni, které odpovidd dané pohybové ¢innosti.

Podle hlavniho kritéria (doby trvani) rozlisuje (Dovalil, 2002) vytrvalostni schopnosti

nasledovné:
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¢ Dlouhodoba vytrvalost — schopnost vykondvat pohybovou ¢innost stfedni nebo mirnou
intenzitou déle jak 10 minut. Zptsob energetického kryti je aerobni tthrada energie, kde se za
ptistupu kysliku vyuziva glykogen a pozdéji i tuk.

o Sttednédoba vytrvalost — schopnost vykondvat pohybovou Ccinnost odpovidajici
intenzitou, kdy ndroky na aerobni systém dosahuji maxima (nejvyS$$i mozna spotieba
kysliku). Jedna se o dobu asi 8-10 minut. Hlavnim energetickym zdrojem je glykogen a jeho
vycerpani je pri¢inou unavy.

e Kratkodoba vytrvalost — schopnost vykonavat ¢innost pfevazné¢ submaximalné. Doba
trvani je do 2-3 minut. Anaerobni glykolyza tvofi dominantni energeticky systém, kde
dochézi k uvolilovani energie (Stépeni glykogenu) bez vyuziti kysliku.

eRychlostni vytrvalost — schopnost vykonavani pohybové cCinnosti submaximalni
intenzity co nejdéle. Doba trvani je do 20-30 s. Je podloZena aktivaci ATP-CP systému a

pfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat bez vyuziti kysliku.

2.7.4  Silové schopnosti

Z fyzikélniho hlediska chapeme silové schopnosti jako souhrn vnitinich pfedpokladii pro
vyvinuti sily. Sila ¢lovéka je vSak chapéana jako schopnost piekonavat nebo udrzovat vngjsi
odpor pomoci svalového usili (Bediich, 2006).

Dovalil (2002) z pohledu sily mohutného svalového stahu, rychlosti svalového stahu,
trvani pohybu a poctu opakovani v ¢ase rozliSuje n€kolik silovych schopnosti:

e Sila absolutni (maximalni) — je schopnost spojend s nejvySSim moZnym
odporem a muize byt realizovana pii dynamické (koncentrické nebo excentrické)
nebo statickeé svalové ¢innosti.

e Silarychla a vybuSna (explozivni) — schopnost, ktera je spojena s piekonavanim
nemaximalniho odporu vysoké az maximalni rychlosti pfi dynamické svalové
¢innosti.

e Sila vytrvalostni — schopnost piekondvat nemaximalni odpor déletrvajici
svalovou ¢innosti, kterd mize byt realizovana jak u dynamické, tak u statické

svalové ¢innosti.

Podle Dovalila (2002) patii silové schopnosti k hlavnim faktorim sportovnich vykond,
kde hraji ve vSech sportovnich odvétvi ur¢itou tlohu. Dale pak maji rozhodujici vyznam ve
specializacich, kde se prekonava velky odpor nacini (vzpirani, vrhy a hody v atletice aj.) nebo
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odpor vlastniho téla (gymnastika, skoky). Neméné dulezité jsou vSak ve sportech, kde se
prekondva aktivni odpor soupete (apolové sporty) nebo odpor prostiedi (plavani, veslovani,

kanoistika, lyZovani).
2.7.5 Rychlostni schopnosti

,Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat
urcity pohybovy kol v co nejkrat§im casovém tseku* (Blahus, et al., 1990). Podle Dovalila
(2002) jsou rychlostni schopnosti z fyzikalniho pohledu charakterizovany vysokou az
maximalni rychlosti pohybu, kde je tato ¢innost provadéna maximalnim tusilim, maximalni
intenzitou a zajistuje ji ATP-CP systém. Dle Blahuse et al., (1990) se da ptedpokladat, ,,ze
¢innost je spiSe jen kratkodobého charakteru (max. 15 az 20 s) neni pfili§ slozitd a
koordina¢né naro¢na a nevyzaduje piekonavani vétsiho odporu®.

Podle Dovalila (2002) zatim nejsou rychlostni schopnosti dostate¢né vysvétleny, ale
predpoklada se, ze je ovliviiuji a utvari slozity komplex Cinitell. Za nejdulezitéjsi Cinitele
pritom povazuje vysokou labilitu déji podrazdéni a atlumu v CNS a odpovidajici kontrakéni
a relaxacni rychlost svalii, nebo vysokou rychlost vedeni nervovych vzruchii.

Rychlostni schopnosti rozlisuje (Dovalil, 2002):

e rychlost reak¢éni (zahdjeni pohybu)

e rychlost acyklickou (nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt)

e rychlost cyklickou (vysoka frekvence opakujicich se stejnych pohybii)

e rychlost komplexni (kombinace cyklickych a acyklickych pohybl vcetné
reakce)

2.7.6 Koordina¢ni schopnosti

Podle Bedficha (2006) koordina¢ni schopnosti nemaji jednotnou definici, proto se ¢asto
nazyvaji obratnostni schopnosti, nebo také koordinacné-psychomotorické. Tyto schopnosti
vyplyvaji z riiznorodosti jejich projevu a tim zaujimaji zvlastni postaveni mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi. Na rozdil od sily a vytrvalosti neni jejich energetické zabezpeceni
pohybové ¢innosti vitbec podstatné. Koordinace je vétSinou uzce spjata s ¢innosti CNS. Ta
fidi a organizuje n¢kolik fad oblasti, které jsou podstatné pro urcity pohyb. Mezi tyto hlavni
oblasti patii napt. nervosvalovéa koordinace, ¢innost analyzatorti, psychologické procesy a
¢innost jednotlivych funkénich systémi. Koordinaci mizeme rozdélit na tzv. obecnou a

specialni. Obecna schopnost piedstavuje ucelné provadéni pohybovych dovednosti bez
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ohledu na sportovni specializaci. Specidlni koordinace piedstavuje schopnost provadét
specifickou sportovni ¢innost efektivné tzn. rychle, bezchybné a dokonale. Z hlediska

aspektu struktury je koordinace slozita. Je tvotend dil¢imi schopnostmi, které se neprojevuji

vvvvvv

rytmus, prostoroveé-orientacni schopnost, kinesteticko-diferenciacni schopnost a flexibilita.

2.8 Periodizace a planovani sportovniho tréninku

Periodizace tréninkového procesu lze charakterizovat jako dlouhodoby cyklus sportovni
pfipravy, ve kterém se systematicky, soustavné a cilené¢ zamétujeme na jednotlivé etapy
tréninku (Buzek, 2007). Frank (2006) déle chape pojem periodizace tréninku jako rozdéleni

tréninki na kratsi ¢asové tseky (periody, cykly).
Peri¢ a Dovalil (2010) déli tyto periody a cykly z ¢asového hlediska takto:

e rocni tréninkovy cyklus (RTC),
e makrocyklus,

e mezocyklus,

e mikrocyklus

e tréninkova jednotka (TJ).
2.8.1 Rocni tréninkovy cyklus (RTC)

Podle Perice a Dovalila (2010) je ro¢ni tréninkovy cyklus zdkladni jednotkou dlouhodobé
organizované tréninkové ¢innosti, ve kterém je hlavnim cilem rozvoj kondi¢nich schopnosti,
trénovanosti a rozvoj pohybovych dovednosti. Z pohledu periodizace je tento cyklus obvykle
slozen ze Ctyt tréninkovych usekl. Jedna se tedy o rozvrZeni ro¢niho planu na jednotliva

obdobi, z nichz kazdé ma jiné tikoly, obsah a formy tréninku.
Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji obdobi RTC takto:

e piipravné obdobi,
e predzavodni obdobi,
¢ hlavni (zavodni) obdobi,

e piechodné obdobi.

Tabulka 6. Hlavni tkoly obdobi RTC (Dovalil, 2002).
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Rozvoj trénovanosti

Zvysovani vykonnosti a vyladéni sportovni formy
Prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti

Dokonalé zotaveni

2.8.2 Makrocyklus

Zahradnik a Korvas (2012) uvadéji, ze makrocyklus je nejcastéji tvofen ze dvou, tii nebo 1
vice mezocyklil. Rada autorti se shoduje na tom, Ze makrocyklus je nejdéle trvajicim cyklem,

nebot” délka jeho trvani je od n€kolika mésict az po cely rok.

Dle Zahradnika a Korvase (2012) se musi pfi tvofeni makrocyklid predevsim: Vytvofit
systém rocniho tréninkového planu, vytvofit soubor kol pro jednotliva obdobi RTC, ur¢it
objem a intenzitu zatéZe pro cely RTC a rozloZzit zatéZ do jednotlivych obdobi, zvazit progres

ve velikosti zatéze.
2.8.3 Mezocyklus

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) se jedna o stfednédoby cyklus, ktery zpravidla trva 4
tydny. Pod timto pojmem miiZeme chéapat obdobi tréninkové piipravy, které je delsi nez 2
mikrocykly, ale zarovenn neni tak dlouhé a nespliiuje pozadavky na makrocyklus. Cilem
mezocyklu je dle Zahrdnika a Korvase (2012) zlepSeni vykonnosti sportovce, kdy se jako

v

nejucinnéjsi jevi trvani mezocyklu v délce ti tydni.

2.8.4 Mikrocyklus

vvvvvv

nastroj pfi tvorbé tréninkovych planid. VéEtsinou se jedna o jeden tyden, ve kterém tréninkové
jednotky tvofi zakladni strukturu mikrocyklu a ty piedstavuji jednotlivé tréninky. ,,Tydenni
mikrocyklus ma nejcastéji dva vrcholy (utkani: nedéle — nedéle). Ve vyssich soutézich nékdy i

tii vrcholy (tzv. anglicky tyden — zapasy: nedé€le — stiteda — nedéle (Votik, 2003, 132).

31



Vv

protoze zde trenér musi poskladat trénink od uplného zacatku a postupné smeétovat

k vyty¢enému cili.
Dovalil (2002) v soucasném tréninku rozd¢luje mikrocykly na:

e (vodni,

e rozvijejici,
e stabiliza¢ni,
e kontrolni,

e vylodovaci,
e soutézni,

e zotavny.

2.9 Sportovni priprava déti

Podle Perice (2004) se sport stava vyznamnym fenoménem soucasné spolec¢nosti. Diky
popularité, které dosahuji S$pickovy zavodnici ve vyznamnych sportovnich soutézich
vV masovych mediich a vlivem snahy o prosazeni sportovcl vlastni zemé, jakozto formy
ukdzky kvalitniho statniho systému se neustdle zvySuje tlak na pfipravenost sportovci.
Kratkodobé zameéreni tréninku jiz nestaci pro dosazeni maximalnich vykont, proto se ze
sportovni pfipravy stava dlouhodoby proces zaCinajici jiz v relativné nizkém véku.

Vlivem téchto divodl existuje specialni oblast tréninkového procesu nazyvajici se
sportovni pfiprava déti. ,, Jejim hlavnim rysem je pfipravny charakter, ve kterém se buduji
,zakladni kameny* stavby zvané vrcholovy vykon* (Peri¢, 2004, 18). Tendenci né€kterych
trenéril v tréninku mladeze byva ,.kopirovani* tréninkd dospélych. Neékteti trenéfi by si vSak
méli uvédomit, Ze déti nejsou ,,mali dospéli®, ale do dospélosti se vyvijeji (Votik, 2003).
Podle Perice (2004) by se m¢l kazdy trenér spise zamyslet nad otazkami co a jak trénovat,
proc¢ trénovat, nebo jaky je smysl trénovani pro danou kategorii. Ziskdnim zakladnich znalosti
se poté trenéii mohou lépe vyznat v tom, co je pfimeéfené danému véku, nebo jaké Cinnosti
mohou dité rozvinout ¢i naopak poskodit.

Podle Perice (2004) sice neexistuje jednoznac¢na odpoveéd na to, jaké jsou cile sportovni

ptipravy déti, ale je vhodné si stanovit tyto tii zakladni priority trenéra déti:
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1. Neposkodit déti — ve sportu se velmi Casto stava to, Ze trenéfi v tréninku zatézuji
déti velmi nevhodnym zptsobem a viibec neberou ohledy na nasledky, které by
mohly mit pro jejich dalsi vyvoj. PoSkozeni nemusi mit pouze podobu fyzickou, ale
také formu psychickou. Mezi fyzické poSkozeni fadime napt. skolidza patete,
predCasna osifikace kosti, razné kostni vyrastky, inavové zlomeniny. Psychické
poruchy jsou sice mén¢ napadné nez fyzické, za to vSak mohou byt o to vice zadkeiné.
Mezi psychické poruchy patii napi. dlouhodobé stavy frustrace, uzkosti, Casté
depresivni onemocnéni.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité — sportujicich déti je sice
hodné, ale jen malo z nich ma predpoklady pro vrcholovy sport. Jest¢ mnohem méné
sportujicich déti se v dospélosti ve vrcholovém prostfedi prosadi. Pro ostatni déti
bude cas straveny ve sportovnich oddilech jen urcitou startovaci pozici pro vytvoreni
kladného vztahu k pohybu, jako k jedné z dlleZitych soucasti Zivota. Vlivem
sedavého chovani, stravovacich navykd a pracovniho stresu jiz v dne$ni dob¢
nikoho nemusime piesvédCovat o vyznamu pohybovych aktivit, které dokazi
zabranit, nebo snizit civiliza¢ni choroby. Mezi tyto choroby patii napt. obezita nebo
vysoka hladina cholesterolu. A praveé pohybova aktivita vypéstovand v raném veéku
dokéze eliminovat, nebo alespoil zmirnit jejich riziko.

3. Vytvoftit zaklady pro pozdéjsi trénink — DéEti maji své limity vyplyvajici predevsim
Z nedostatecné sily, rychlosti a vytrvalosti. Proto je kazdému jasné, ze desetileté déti
nedokazi zvedat vysoka zavazi, skakat latku na vysoké vysce a neubéhnout maraton
za 2 hodiny. Déti se vSak dokazi piiblizit dospélym v koordinaci pohybu a ve
zvladani techniky, proto by se mél trénink v détstvi zaméftit predevSim na zékladni
pozadavky v oblasti techniky pohybu, a to hned ze dvou divodd. Vlivem dobré
urovné centralni nervové soustavy, diky které se snadno u¢ime nové pohyby. A
druhym diivodem je precizni zvladnuti a vysokd obtiznost vétSiny sportovnich
dovednosti, na které dosahneme pouze mnohonasobnym opakovanim a na to je

potieba Cas.

2.9.1 Hlavni rozdily v tréninku mladeze a dospélych

Podle Votika (2003, 21) ,,druzstva mladeznickych kategorii i dosp€lych usiluji o rozvoj

herni vykonnosti a hraji utkani na vitézstvi. Ale zdkladni rozdil spociva v cilech a ukolech
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jejich tréninku®. Mezi hlavni cile tréninku dospélych fadime Gspéch v soutézi, ziskavani co
nejvétsiho poétu bodi a dosahovani nejlep$iho umisténi v tabulce. Z toho vyplyva, ze
hlavnim ukolem tréninku dospélych je ptiprava na soutéz. Tréninkové cykli (mikro-mezo-
makro), aktualni vykonnost a pozadavky na nejblizS§i utkani podstatné ovliviiuji obsah
tréninku (Votik, 2005).

Podle Votika (2003) by vsak v tréninku mladeze mély tyto faktory stat az v pozadi,
protoze v prvni fadé by mélo jit o proces ucebni (vzdelavaci) a vychovny a az ve druhé fad¢
0 zdatnost.

Ve sportovnim tréninku se u zakovskych kategorii uplatiiuje tzv. spontanni pohybova
aktivita, kterd ma vétSinou charakter intermitentniho zatizeni. To je charakterizovano
kratkodobym zatizenim, ovSem vysoké intenzity s naslednou nizkou intenzitou, nebo klidem.
Diky tomu jsou déti v tomto véku schopny provadét pohybovou aktivitu po dlouhou dobu,
aniz by se unavily. Pii nepfimétené tréninkové zatézi je u deti ohrozen predevsim pohybovy

systém, obéhovy systém i celkovy rozvoj (Bedtich, 2006).
2.9.2 Charakteristika vyvojového obdobi kategorie mladsi Zaci

Podle platnych pravidel FACR se do kategorie mladsich zaki fadi hra¢i U12 a U13, tedy
hraci ve véku 11-13 let. Peri¢ (2012) uvadi, ze toto vékové rozmezi se nachazi na dolni hranici

star$iho Skolniho véku.

Dle Votika (2011) miizeme vSeobecné fici, ze obdobi zhruba mezi 10-14 lety se da oznacit
za etapu prechodu od détstvi do dospélosti, kdy Vv organismu probihaji velké biologické
zmény, které maji vyznamny vliv také na psychiku ditéte. Z toho diivodu Votik (2011) tvrdi,
ze je z hlediska psychofyziologickych zvlastnosti vhodné charakteristicky odliSovat obdobi

0od 10do 12 leta od 12 do 14 let.

Vékové obdobi priblizné od 10 do 12 let se da oznacit jako pfedpubertalni etapa. Déti
v tomhle véku dosahuji zna¢ného stupné rozvoje pohybové koordinace, reakéni doba je téméf
stejna jako u dospélych a velmi vyznamna je tiloha rozvoje rychlostnich schopnosti (frekvence
pohybti). V obdobi mezi 9.-11. rokem mize dojit k pomérné velkému narustu svalové sily a
z toho divodu se preferuje rozvoj dynamickych a explozivnich silovych schopnosti (Votik,
2011).
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2.9.3 Vyuiiti ,,zlatého véku“ uceni fotbalu (6-12 let)

Dle Fajfera (2005) je tento vék mimotadné vhodny pro nacvik a rozvoj koordina¢nich
schopnosti, ve kterych se jedna o osvojovani dovednosti s miem a orientaci v hernich
situacich. Koordinaci je podle Fajfera (2005) mysleno osvojeni si vysoké urovné herniho
vykonu. Z toho diivodu by se mélo nejvice Casu vénovat ndcviku a v ném zdokonalovani

hernich dovednosti jednotlivce v rdmci upravenych hernich forem a priapravnych hrach.

Tabulka 7. Pomérné zastoupeni metodicko-organiza¢nich forem v tréninku (Votik, 2011).

Priipravna cviceni Herni cvic¢eni Priipravné hry

15 % 5% 80 %
20 % 10 % 70 %
20 % 30 % 50 %
25 % 25 % 50 %

Bedrich (2006) uvadi, ze trénink pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti neni
vzdy efektivni, protoze ne kazda schopnost je v ur¢itém véku stejné ovlivnitelna. Soucasn¢ vsak
Bedfich (2006) dodava, ze ve vyvoji ¢lovéka existuji urcita stadia, ktera jsou pro rozvoj a fixaci
urcité schopnosti nebo dovednosti nejvhodnéjsi. Takové obdobi nazyvadme terminem senzitivni
obdobi. Pojmem senzitivni obdobi Fajfer (2005) uvadi obdobi vhodné pro optimalni rozvoj
jednotlivych motorickych schopnosti, ve kterych se zamétujeme na cileny rozvoj koordina¢nich

schopnosti, rychlostnich schopnosti a vybusné sily.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je komparace vnéjSiho a vnitiniho zatizeni hract fotbalu béhem

jednotlivych ¢asti v utkanich 7+ 1 a 10 + 1 kategorie U12/U13.

3.2 Diléicile

Dil¢imi cili prace jsou:

1.

Posoudit vliv Ginavy na vné&js$i zatizeni hrac¢l v jednotlivych castech utkani
pii zapase 7 + 1.

Posoudit vliv unavy na vnitini zatizeni hrac¢t v jednotlivych c¢astech utkani
pti zapase 7 + 1.

Posoudit vliv unavy na vné&j§i zatizeni hraci v jednotlivych cCastech utkéani
pii zapase 10 + 1.

Posoudit vliv Ginavy na vnitini zatizeni hraca v jednotlivych ¢astech utkdni pii

zéapase 10 + 1.

3.3 Vyzkumna otazka

1.

2.

4.

Ma unava vliv na velikost vnéjsiho zatizeni hracti v jednotlivych ¢astech pii zapase
7+1 a pokud ano, jaky?

Ma tnava vliv na velikost vnitiniho zatizeni hracti v jednotlivych ¢astech pifi zapase
7+1 a pokud ano, jaky?

Maé tnava vliv na velikost vnéjSiho zatiZeni hract v jednotlivych ¢astech pii zapase
10+1 a pokud ano, jaky?

Ma unava vliv na velikost vnitiniho zatizeni hra¢t v jednotlivych ¢astech pii zapase

10+1 a pokud ano, jaky?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumné souboru

Vyzkumny soubor byl sestaven na konci zimniho piipravného obdobi sezény 2019/2020
aucastnilo se jej 21 hraca fotbalu v kategorii fotbalistti do 13 let (U13), vSichni muzi (N=21;
vek: 12,92 +£0,30 roku; vyska: 157,02 £7,30 cm; hmotnost: 45,00 7,49 kg). VSichni testovani
hrac¢i plisobi v jednom klubu a vétSina hract zde plsobi od nejmladsi kategorie U8 az do
soucasné U13. Miizeme tedy fici, Ze hraci patii mezi odchovance tohoto klubu, ktery se fadi
mezi nejlepdi vrcholové sportovni stiediska mladeze v Ceské republice. Z hlediska tirovné
Ize tedy fici, ze se jedna a o elitni vrcholovou troven fotbalistil v této kategorii. Hraci této
kategorie trénuji 4x tydné, k tomu maji v rdmci osnov 3hodiny fotbalovych tréninki a 2
hodiny télesné vychovy navic. VSichni hraci byli seznameni s cilem vyzkumu a kazdy

jednotlivy proband se ucastnil méfeni dobrovoln¢ a mohl jej kdykoliv ukon¢it.

Tabulka 8. Charakteristika vyzkumného souboru.

12,92 £0,30
157,02 £7,30
45,00 +7,49

4.2 Prubéh méreni

Vyzkum byl proveden Vv poslednich 2 tydnech zimniho ptipravného obdobi pfed zacatkem
zahajeni jarni sezony. V tomto obdobi jiz byli hrac¢i po kondi¢nim bloku ptipravy a nachazeli
se ve fazi ladéni formy na prvni mistrovské utkani. Méfeni bylo tedy provedeno v pribéhu
ptipravnych utkani. Tato utkani se odehrdvala v rdmci tréninkovych jednotek na umélém

travnatém povrchu.

Druzstvo kategorie U13 bylo ndhodné rozdé€leno na zaklad¢ jednotlivych hrac¢skych posta
na 3 tymy, které proti sobé sehraly zapasy formou turnaje. Tyto zépasy byly uskute¢nény
v podminkach soutézniho utkani, tedy na poloving htisté v poctu 7 hraca v poli plus jeden
brankaf. Jednotliva utkdni probehla v pondé€li, stfedu a patek, kdy vzdy 2 muZzstva proti sobé
hrala a zbylé nehrajici druzstvo vykonavalo doplitkovd dovednostni ¢i kondi¢ni cviceni.
V ramci druhého tydne vyzkumu odehrali hraci v ramci tréninkové jednotky utkani, tentokrat

vSak podle pravidel fotbalu 10 +1 hra¢t v poli. Z divodu jiného charakteru zatizeni nebyli
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hraci na postu brankare (B) méfeni. Na zaklad¢ vyzkumu byly ziskany tidaje o vnitfnim a
vnéj$im zatizeni zbylych 16 hrach, kteti byli rozdéleni podle hernich postii na obrance (O),
zalozniky (Z) a ttoéniky (U). Jelikoz bylo cilem se co mozna nejvice piibliZit soutéznimu
utkani byl pfitomen béhem rozhod¢i a kazdy tym byl kouCovan trenérem. V zapase byla

zvolena jednotna hraci doba 1x40 minut pro oba zapasy.

4.3 Metody ziskavani dat

Pro ziskani teoretickych udaji k dané problematice tykajicich se zatizeni hract jsem pouzil
metodu studia literarnich pramenti. Ve své diplomové praci jsem se zaobiral touto metodou,
diky které jsem se snazil shromazd’ovat informace a fakta zajimajicich se ptislusnou

problematikou.

Pomoci metody méfeni byly nejdiive hra¢im v prostorach Saten zjistény somatické
parametry hraci. Konkrétné se jednalo o télesnou vysku a télesnou vahu. K méfeni télesné
vysky byl pouzit antropometr Tanita HR-001 a k méfeni télesné vahy byl vyuzit pfistroj Tanita
UM 075.

4.3.1 Monitoring srde¢ni frekvence béhem zatiZeni
Metody hodnoceni vnitiniho zatiZeni

Pro analyzu vnitiniho zatizeni hract jsem pouzil monitorovani srdecni frekvence pomoci
systému Team?ProPolar. Sporttester Team?ProPolar je hrudni pas, pomoci kterého se
monitoruji a zaznamenavaji hodnoty srde¢ni frekvence do aplikace TeamProPolar. Tyto
hodnoty systém dokaze rozdélit do jednotlivych pasem. Hra¢i méli tento pas po celou dobu
testovani na sob¢. Po vypoctu primérné intenzity srdecni frekvence byla hodnota zavedena do

jednotlivych zon intenzity zatizeni uréenych podle Deutsch et al. (1998):

e Podprahova SF (pod75 % SFmax),
e Uroven anaerobniho prahu — ANP (75-84 % SFmax)
e nadprahova SF (85-95 % SFmax),

e maximalni SF (nad 95 % SFmax).
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Metody hodnoceni vnéjsSiho zatizeni

Z hlediska markerd vné&jsiho zatiZzeni se v praci vénuji piekonanym distancim a jejich
intenzitdm. K jejich hodnoceni jsem taktéz vyuzil systém Team?ProPolar, ktery pomoci GPS
meii ubéhnuté vzdalenosti a podle rychlosti béhu rozdéluje intenzitu pohybové aktivity do

nasledujicich pasem (Bishop & Wright, 2017):

e stoj (do 0,324 kmxh™1),

e chiize (0,324-3,6 kmxh™1),

e poklus (3,6-10,8 kmxh™1),

e stfedni rychlost (10,818 kmxh™1),
e vysoka rychlost (nad 18 kmxh™1).

4.4  Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo provedeno v programu Statistica (verze 13, StatSoft). U
vSech métenych veli¢in byly vypocitany deskriptivni statistiky (aritmeticky pramér, medidn,
smérodatna odchylka, minimélni a maximalni hodnota). Pro ovéfeni vlastnosti byl aplikovan
Kolmogorov-Smirnov test (normalita rozlozeni dat) a Leven test homogenity. K posouzeni
rozvoje unavy hracl béhem utkani byl pouZit Friedmann test a ptisluSny post hoc test (r). Pro
posouzeni tésnosti vztahu mezi jednotlivymi vykony v motorickych testech a indikatory
unavy byl pouzit Spermann koeficient korelace. Pro statistickou vyznamnost byla stanovena

hladina statistické vyznamnosti 0=0,05.
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5 VYSLEDKY

Yewr

5.1 Analyza vnéjSiho a vnitiniho zatiZeni v utkani 7+1

Tato podkapitola obsahuje vycet vysledkli vyzkumu celkem 16 hract, zaznamenané v utkani
na polovinu hfisté standardnich rozmérii, hraném v poc¢tu 7 hraci v poli a 1 brankaf, s hracim
casem 40 minut. V kazdé casti této podkapitoly jsou obsazena data z vnéj$iho a vnitiniho
zatizeni hra€l a jejich vnitini odezvy organizmu na dané zatizeni v jednotlivych

desetiminutovych usecich utkani 7+1.

V tabulkach jsou uvedeny pramérné hodnoty ub&hnuté vzdalenosti (distance) a procenta

z maximalni srde¢ni frekvence (% SFmax). Hodnoty v tabulkach jsou uvedeny v poradi:

1. priamérna hodnota,

2. smeérodatna odchylka (SD),
3. minimalni hodnota,
4

maximalni hodnota.

V grafech jsou uvedeny vSechny hodnoty v procentech, a to z jednotlivych
desetiminutovych usekii dan¢ho hraciho ¢asu (40 min), stravenych v pasmu SF ¢&i rychlosti

pohybu.
Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraca v prvni desetiminutovce

Co se tyCe pramérné ub&hnuté vzdalenosti hra¢t v prvni desetiminutovce, byly
zaznamenany nasledujici hodnoty (tabulka 9). Primérna hodnota ub&hnutych vzdalenosti je
1381,36 m. Hodnota smérodatné odchylky je 86,76 m. Minimalni ubéhnutd vzdalenost Cini

1204,40 m, naopak maximalni hodnota je 1538,30 m.

Tabulka 9. Hodnoty distance hrac¢u v prvni desetiminutovce utkani 7+1 (N=16)

_ 1381,36 86,76 1204,40 1538,30

Zamétime-li se na jednotliva pasma rychlosti pohybu a procenta Casu, kterd v nich hraci

Vv prvni desetiminutovce béhem utkani 7+1 stravili, byly zjistény nasledujici hodnoty (Obrazek.
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9). Z 16 zkoumanych hrac¢a se primérné pohybovalo 7,89 % ¢asu v pasmu stoje, v chiizi stravili
hrac¢i 7,91 % Casu a poklusem 54,05 % Casu. Stfedni rychlosti se pohybovali hraci 25,13 % ¢asu

a vV maximalni rychlosti 5,02 % z prvniho méteného ¢asu.

| Stoj
H Chlze
m Poklus
Stfedni intenzita

H Vysoka intenzita

Obrazek 9. Procenta primérné straveného ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkani 7+1

(N=16) v prvni desetiminutovce

Béhem prvni desetiminutovky v utkani 7 + 1 byly naméfeny nasledujici hodnoty %SFmax,
SD, Minimélni SF a maximalni SF (Tabulka 10). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna
hodnota 86,23 % SFmax. Smérodatna odchylka je 3,33 % SFmax. Minimalni hodnota je 80,05

% SFmax, hodnota maximalni ¢ini 91,36 % SFmax.

Tabulka 10. Hodnoty SF hract béhem utkani 7 + 1 v prvni desetiminutovce (N=16)

_ 86,23 3,33 80,05 91,36

V jednotlivych pasmech SF se hraci v prvni desetiminutovce vyskytovali v téchto

procentech Casu (Obrazek 10). Ve 5,57 % casu byla SF v pasmu podprahovém, ve 24,92 %
V pasmu na urovni ANP, v 63,70 % Casu pak v nadprahovém pasmu a v 5,81 % Casu v pasmu

maximalnim.
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M Podprahova SF
24,92% 3
® Uroven Anp

m Nadprahova SF

Maximalni SF

Obrazek 10. Procenta ¢asu primérné straveného hraci v pasmech SF béhem utkéani 7+1 v prvni

desetiminutovce (N=16)
Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraca ve druhé desetiminutovce

Ve druhé desetiminutovce byly dosazeny nasledujici hodnoty (Tabulka 11). Primérné
dosaZena distance €inila 1203,77 m. Hodnota smérodatné odchylky je 111,58 m. Minimalni

ubéhnutd vzdalenost odpovidd 1017,60 m. Maximalni je pak 1354,40m.

Tabulka 11. Hodnoty distance hract ve druhé desetiminutovce utkani 7+1 (N=16)

_ 1203,77 111,58 1017,60 1354,40

Z hlediska jednotlivych pasem rychlosti pohybu a procenta straveného ¢asu hract ve druhé

desetiminutovce utkani 7 + 1 byly zjistény nasledujici hodnoty (Obrazek 11). Praimérné z 16
hrac¢u stravilo 12,84 % casu ve stoji, 10,03 % v chtizi a 53,69 % v poklusu. Stfedni intenzitou
se hraci pohybovali ptiblizné€ 18,78 % casu, oproti tomu ve vysoké intenzité pohybu stravili jen

4,66 % Casu.
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M Vysoka intenzita

Obrazek 11. Procenta primérné straveného ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkani 7+1

(N=16) ve druhé desetiminutovce

Druhé desetiminutovka utkani 7 + 1 pfinesla nasledujici hodnoty %SFmax, SD, Minimalni
SF a maximalni SF (Tabulka 12). Zminéné hodnoty v % SFmax zde dosahuji v priméru 84,25
% SFmax. Smérodatnd odchylka je v pfipadé¢ % SFmax 4,04. Minimalni dosaZzena hodnota je

76,27 % SFmax, maximalni dosazena hodnota ¢ini 91,15 % SFmax.

Tabulka 12. Hodnoty SF hra¢t béhem utkani 7 + 1 ve druhé desetiminutovce (N=16)

Ve druhé casti utkani 7 + 1 stravenych v jednotlivych pasmech SF se vyskytovali hraci

Vv téchto procentech ¢asu (Obrazek 12). V pasmu podprahové SF to bylo 9,30 % ¢asu, na trovni

ANP 37,17 % ¢asu, nadprahové SF 47,69 % a v maximalni SF pouze 5,84 % casu.
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M Podprahova SF
m Uroveri Anp

= Nadprahovd SF

47,69%

Maximalni SF

Obrazek 12. Procenta ¢asu prumérné stravené¢ho hraci v pasmech SF béhem utkani 7+1

ve druhé desetiminutovce (N=16)

Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraci ve tieti desetiminutovce

Ve treti ¢asti byly zjistény nasledujici hodnoty (Tabulka 13). Primérné namétena vzdalenost
je 1243,62 m. Smérodatna odchylka distanci hracu je 109,95 m. Minimalni ub&hnuta distance

je 1079,10 m, maximalni ub&hnutd vzdalenost hraci je 1433,00m.

Tabulka 13. Hodnoty distance hra¢t ve tieti desetiminutovce utkani 7+1 (N=16)

_ 1243,62 109,95 1079,10 1433,00

Co se tyce jednotlivych pasem rychlosti pohybu a procenta ¢asu, ktera v nich hraci primérné

stravili, byly béhem utkani 7 + 1 ve tieti desetiminutovce zjistény nasledujici hodnoty (Obrazek
13). Ve stoji stravili hra¢i praimérné 9,38 % ¢asu, v chuzi 9,55 % ¢asu. Z namétfenych hodnot
se nejvice pohybovali hrac¢i v poklusu, kde stravili 57,38 % z daného Casu. Ve stiedni intenzité

pohybu byli ptiblizné 9,55 % Casu a ve vysoké intenzité pak jen 4,59 %.
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Obrazek 13. Procenta prumérné stradven¢ho ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkani 7+1

(N=16) ve tieti desetiminutovce

Ukazatele vnitini reakce organismu na vngj$i zatiZeni, tedy jejich vyjadieni v % SFmax,
dosahly ve treti desetiminutovce utkani 7+1 u 16 hract téchto hodnot (Tabulka 14). Uvedené
hodnoty vyjadiené v % SFmax jsou nasledujici. Primérna hodnota ¢ini 85,48 % SFmax, SD
¢ini 4,51 % SFmax. Minimalni hodnota ¢ini 77,90 % SFmax a maximalni hodnota SFmax ¢ini

94,85 % SFmax.

Tabulka 14. Hodnoty SF hract béhem utkani 7 + 1 ve tieti desetiminutovce (N=16)

V piipadé procent ¢asu prumérné straveného v danych pasmech SF dané desetiminutovky

byly zjistény nasledujici hodnoty (Obrazek 14). Srde¢ni frekvence hraci se pohybovala v 8,36
% casu v pasmu podprahovém, v 30,82 % na urovni ANP, dale 52,52 % v nadprahovém pasmu

a 8,31 % v maximalnim pasmu.
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Obrazek 14. Procenta ¢asu pramérné straveného hraci v pdsmech SF béhem utkani 7+1 ve treti

desetiminutovce (N=16)

Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraca ve ¢tvrté desetiminutovce

Ctvrta desetiminutovka vykazuje nasledujici naméfené hodnoty (Tabulka 15). U jednotlivci
z 16 hrach se vyskytuje primérné ub&hnutd vzdalenost okolo 1225,79 m se smérodatnou
odchylkou 142,70 m. Minimalni ub&hnuta distance ¢inila 936,30 m a maximalni ub&hnuta

vzdalenost byla az 1455,00 m.

Tabulka 15. Hodnoty distance hracu ve ¢tvrté desetiminutovce utkani 7+1 (N=16)

Ve ¢tvrté desetiminutovee béhem utkdni 7 + 1 byly z hlediska pasma rychlosti a procenta

casu V nich stravenych naméfeny nasledujici hodnoty (Obrazek 15). Priimérné se z 16 fotbalistii
pohybovalo 11,21 % casu V pasmu stoje. Chuzi stravili hraci 9,87 % Casu a opét nejvice Casu
stravili v poklusu tzn. 55,30 % z ¢asu dané dvacetiminutovky. Stfedni intenzitou se pohybovali

18,50 % a v pasmu vysoké intenzity pohybu stravili jen 5,12 % casu.
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Obrazek 15. Procenta primérné straveného ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkani 7+1

(N=16) ve ctvrté desetiminutovce

Z pohledu vnitini odezvy organizmu hraci (N=16) na zatiZeni dosahuji v % SFmax béhem
utkani 7+1 ve ¢tvrté desetiminutovce tyto hodnoty (Tabulka 16). Vyobrazeno v % SFmax byla
pramérnd hodnota 86,17 % SFmax. Smérodatnd odchylka ¢ini 3,67 % SFmax. Minimalni

hodnota je 80,45 % SFmax, hodnota maximalni je 92,09 % SFmax.

Tabulka 16. Hodnoty SF hra¢t béhem utkani 7 + 1 ve étvrté desetiminutovce (N=16)

Ve ¢tvrté desetiminutovce stejného utkéani doslo také, ke zjisténi nasledujicich hodnot. Tyto

hodnoty zobrazuji procenta ¢asu straveného v konkrétnich zénach SF (Obrazek 16). V zéné
podprahové SF se pohybovali hraci v 3,52 v % cCasu, na trovni ANP 32,10 % Casu. Nejvice
Casu stravili hraci v zon€ nadprahové, celkem tedy 56,83 % Casu. V maximalni zon€ SF se hraci

drzeli 7,56 % cCasu.
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Obrazek 16. Procenta Casu prumérné straveného hraci v pasmech SF béhem utkéni 7+1 ve ctvrté

desetiminutovce (N=16)

wewr

5.2 Analyza vnéjSiho a vnitiniho zatiZeni v utkani 10+1

Tato podkapitola obsahuje data stejného pocétu hraci tzn. 16. Data byla naméfena na
standartni hraci ploSe s hracim ¢asem 40 minut. Pocet probandl ve hie, bylo 10 + brankaft.
V kazdé ¢asti této podkapitoly jsou obsazena data z vnéjSiho a vnitiniho zatizeni hracu a jejich
vnitini odezvy organizmu na dané zatizeni v jednotlivych desetiminutovych usecich utkani

10+1.
Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraci v prvni desetiminutovce

V prvni desetiminutovce byly dosazeny nasledujici hodnoty (Tabulka 17). Pramérné
dosazena distance Cinila 1517,03 m. Hodnota smérodatné odchylky je 153,47 m. Minimalni

ub&hnuté vzdalenost odpovida 1326,60 m. Maximalni je pak 1767,80 m.

Tabulka 17. Hodnoty distance hraci v prvni desetiminutovce utkani 10+1 (N=16)

_ 1517,03 153,47 1326,60 1767,80

Zamgétime-li se na jednotlivd pasma rychlosti pohybu a procenta Casu, kterd v nich hraci

V prvni desetiminutovce béhem utkdni 10+1 stravili, byly zjistény néasledujici hodnoty (Obrazek

17). Z 16 zkoumanych hraca se primérné pohybovalo 6,55 % €asu v pasmu stoje, v chiizi
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stravili hraci 6,07 % casu a poklusem 50,69 % casu. Stfedni rychlosti se pohybovali hraci 30,15

% Casu a v maximalni rychlosti 6,55 % z prvniho méteného Casu.

| Stoj
H Chlze
m Poklus
Stfedni intenzita

H Vysoka intenzita

Obrazek 17. Procenta prumérné stravené¢ho ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkéani

10+1 (N=16) v prvni desetiminutovce

Z pohledu vnitini odezvy organizmu hraci (N=16) na zatizeni v prvni desetiminutovce
utkani 10 + 1 dosahuji v % SFmax tyto hodnoty (Tabulka 18). Vyobrazeno v % SFmax byla
pramérnad hodnota 82,03 % SFmax. Smérodatni odchylka je 3,56 %. Miniméalni hodnota je

76,34 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 88,07 % SFmax.

Tabulka 18. Hodnoty SF hract béhem utkani 10 + 1 v prvni desetiminutovce (N=16)

_ 82,03 3,56 76,34 88,07

V prvni desetiminutovce doslo také, ke zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty zobrazuji

procenta hraci doby stravené v konkrétnich zoénach SF (Obrazek 18). V podprahové zoné se
hraci pohybovali 13,49 % casu, na hranici ANP se pohybovali 40,03 % casu a v nadprahové

zong se drzeli v 45,74 % Casu. V maximdlni SF se probandi pohybovali pouze v 0,75 % c¢asu.
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M Podprahova SF

m Uroveri Anp

45,74%

= Nadprahovd SF

Maximalni SF

Obrazek 18. Procenta ¢asu primérné stradveného hraci v pasmech SF béhem utkani 10 + 1

Vv prvni desetiminutovce (N=16)
Vnéjsi a vnitini zatiZeni hrac¢a ve druhé desetiminutovce

Ve druhé c¢asti byly zjistény nésledujici hodnoty (Tabulka 19). Primérné naméiend
vzdalenost je 1308,89 m. Smérodatnd odchylka distanci hract je 193,01 m. Minimalni ub&hnuté

distance je 1057,20 m, maximalni ub&hnuta vzdalenost hracu je 1730,70m.

Tabulka 19. Hodnoty distance hra¢t ve druhé desetiminutovce utkani 10+1 (N=16)

_ 1308,89 193,01 1057,20 1730,70

Z hlediska jednotlivych pasem rychlosti pohybu a procenta strdveného ¢asu hract ve druhé

desetiminutovce utkani 10 + 1 byly zjistény nasledujici hodnoty (Obrazek 19). Primérné z 16
hraci stravilo 8,04 % Casu ve stoji, 8,16 % v chiizi a 57,68 % v poklusu. Stfedni intenzitou se
hraci pohybovali ptiblizné 20,43 % Casu, oproti tomu ve vysoké intenzit¢ pohybu stravili jen

5,69 % casu.
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Obrazek 19. Procenta prumérné stravené¢ho ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkéani

10+1 (N=16) ve druhé desetiminutovce

Ukazatele vnitini reakce organismu na vngj$i zatiZeni, tedy jejich vyjadieni v % SFmax,
dosahly ve druhé desetiminutovce utkani 10+1 u hracia (N=16) téchto hodnot (Tabulka 20).
Uvedené hodnoty vyjadiené v % SFmax jsou nasledujici. Primérné hodnota ¢ini 80,17 %
SFmax, SD ¢ini 4,02 % SFmax. Minimalni hodnota ¢ini 74,17 % SFmax a maximalni hodnota

SFmax ¢ini 86,99 % SFmax.

Tabulka 20. Hodnoty SF hracti béhem utkani 10 + 1 ve druhé desetiminutovce (N=16)

V piipad¢ procent ¢asu prumérné straveného v danych pasmech SF dané desetiminutovky

byly zjistény nasledujici hodnoty (Obréazek 20). Srde¢ni frekvence hract se pohybovala v 24,68
% Casu v pasmu podprahovém, ve 42,86 % na urovni ANP, dale 31,86 % v nadprahovém pasmu

a pouze v 0,61 % piipadu v maximalnim pasmu.
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M Podprahova SF
m Uroveri Anp
= Nadprahovd SF

Maximalni SF

42,86%

Obrazek 20. Procenta Casu prumérné straveného hraci v pasmech SF béhem utkani 10+1

ve druhé desetiminutovce (N=16)

7 WO

Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraci ve tieti desetiminutovce

Co se tyce prumérné ubchnuté vzdalenosti hraci ve treti desetiminutovce, byly
zaznamenany nasledujici hodnoty (tabulka 21). Primérnd hodnota ubéhnutych vzdalenosti je
1301,42 m. Hodnota smérodatné odchylky je 155,19 m. Minimélni ub&hnutd vzdalenost ¢ini
1098,20 m, naopak maximalni hodnota je 1677,00 m.

Tabulka 21. Hodnoty distance hracu ve tieti desetiminutovce utkani 10+1 (N=16)

Co se tyce jednotlivych pasem rychlosti pohybu a procenta ¢asu, ktera v nich hraci primérné

stravili, byly béhem utkani 10 + 1 ve tfeti desetiminutovce zjistény nésledujici hodnoty
(Obrazek 21). Ve stoji stravili hra¢i praimérné 8,16 % Casu, v chiizi 8,67 % ¢asu. Z naméfenych
hodnot se nejvice pohybovali hraéi v poklusu, kde stravili 57,20 % z daného ¢asu. Ve stfedni

intenzité pohybu byli pfiblizné€ 20,62 % casu a ve vysoké intenzité pak jen 5,32 %.
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Obrazek 21. Procenta prumérné stravené¢ho ¢asu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkéani

10+1 (N=16) ve tfeti desetiminutovce

Béhem tieti desetiminutovky v utkani 10 + 1 byly naméfeny nasledujici hodnoty %SFmax,
SD, Minimalni SF a maximalni SF (Tabulka 22). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna
hodnota 81,42 % SFmax. Smérodatna odchylka je 3,97 % SFmax. Minimalni hodnota je 75,65

% SFmax, hodnota maximalni ¢ini 88,05 % SFmax.

Tabulka 22. Hodnoty SF hra¢t béhem utkani 10 + 1 ve tfeti desetiminutovce (N=16)

V jednotlivych pasmech SF se hraci ve tfeti desetiminutovce vyskytovali v téchto

procentech Casu (Obrazek 22). V 18,36 % ¢asu byla SF v pasmu podprahovém, ve 42,40 %
casu v pasmu na urovni ANP, v 38,17 % casu pak v nadprahovém pasmu a v 1,08 % casu

V pasmu maximalnim.
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42,40%

Obrazek 22. Procenta ¢asu prumérné straveného hraci v pasmech SF béhem utkani 10+1 ve treti

desetiminutovce (N=16)

7 WO

Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraci ve ¢tvrté desetiminutovce

Ctvrta desetiminutovka vykazuje nasledujici naméfené hodnoty (Tabulka 23). U jednotlivci
z 16 hrach se vyskytuje primérné ubéhnutd vzdalenost okolo 1226,18 m se smérodatnou
odchylkou 158,12 m. Minimdlni ub¢hnuta distance ¢inila 1016,90 m a maximalni ub&hnuta

vzdalenost byla 1633,90 m.

Tabulka 23. Hodnoty distance hracu ve ¢tvrté desetiminutovce utkani 10+1 (N=16)

Ve ctvrté desetiminutovce beéhem utkani 10 + 1 byly z hlediska pasma rychlosti a procenta

casu v nich stravenych naméfeny nésledujici hodnoty (Obrazek 23). Priimérné se z 16 fotbalistii
pohybovalo 11,12 % €asu v pasmu stoje, chlizi stravili hraci 8,53 % Casu a opét nejvice ¢asu
stravili v poklusu tzn. 57,18 % z ¢asu dané desetiminutovky. Stfedni intenzitou se pohybovali

18,15 % a v pasmu vysoké intenzity pohybu stravili jen 5,01 % Casu.
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Obrazek 23. Procenta prumérné stravené¢ho Casu v pasmech rychlosti pohybu béhem utkéani

10+1 (N=16) ve ¢tvrté desetiminutovce

Hrachm byly ve Etvrté desetiminutovce utkani 10+1 zméfeny nasledujici hodnoty (Tabulka
24). Hodnota % SFmax pramérné ¢ini 79,99 % SFmax. SD ¢ini 3,47 % SFmax. Minimalni
hodnota ¢ini 75,25 % SFmax a maximalni hodnota 87,39 SFmax.

Tabulka 24. Hodnoty SF hract béhem utkani 10 + 1 ve ¢tvrté desetiminutovce (N=16)

Paklize se zamétime na Cas, ve kterych se hraci (N=16) primérné pohybovali v jednotlivych

pasmech SF, zjistime nésledujici hodnoty (Obrazek 24). V pasmu podprahovém tomu bylo ve
25,18 % casu, na urovni ANP se pohybovali 42,45 %, v pasmu nadprahovém se pohybovali ve

31,18 % a v pasmu maximalni SF se vyskytovali v 1,19 % Casu z dané desetiminutovky.
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Obrazek 24. Procenta ¢asu primérné straveného hraci v pasmech SF béhem utkani 10+1 ve

¢tvrté desetiminutovce (N=16)
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5.3 Komparace zatizeni v jednotlivych desetiminutovkach p¥i zapasech 7+1 a
10+1
Nize je Vv jednotlivych podkapitolach uvedena analyza vSech porovnavanych ukazateld
zatizeni v utkdnich 7+1 a 10+1. Dale jsou srovnavany pouze ukazatele statisticky vyznamné —

hladina statistické vyznamnosti p <,05.

5.3.1 Komparace vnéjsiho a vnitiniho zatiZeni jednotlivych desetiminutovek

Vv utkani 7+1

Béhem vyzkumu byly zjistény statisticky vyznamné rozdily v nasledujicich ukazatelich
vngjsiho a vnitiniho zatizeni v jednotlivych ¢astech utkani 7+1. Tyto zminéné ukazatele hodnot

jsou uvedeny nize.
Celkova vzdalenost

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 25) pro celkovou vzdalenost (distanci) bylo zjiSténo, Ze je
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=17,48; p=,001). Z obrazku je
patrné, Ze v prvni ¢asti hraci nab¢hali vyznamné vyssi vzdalenost nez ve druhé ¢asti (r=,001),

ve tfeti ¢asti (r=,001) a ctvrté ¢asti (r=,001).
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Obrazek 25. Komparace prumérné vzdalenosti (distance) v jednotlivych ¢astech utkani 7+1
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Stoj

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 26) pro stoj bylo zjisténo, ze Vv utkani 7+1 je statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=12,18; p=,001). Z obrazku je patrné, ze
ve druhé ¢asti stravili hraci ve stoji vice ¢asu nez v prvni (r=,001) a tfeti ¢asti (r=,001). Dale

pak ve Ctvrté Casti stravili v pozici stoje vice ¢asu nez V prvni (1=,001) a tfeti ¢asti (r=,041).
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=0,324km/h staoj 1 =0,324km/h stoj 3
=0,324km/h stoj 2 =0,324km/h stoj 4

TIME

Obrazek 26. Komparace % casu priméerné stravené¢ho ve stoji v jednotlivych ¢astech béhem

utkani 7+1
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Chiuze

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 27) pro chiizi bylo zjisténo, Ze je statisticky vyznamny rozdil
mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=9,52; p=,001). Z obrazku je patrné, Ze v prvni ¢asti utkani
7+1 stravili hraci v chiizi vyrazné méné ¢asu nez ve druhé (r=,001), tieti (r=,001) a Ctvrté Casti

(r=,001).
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do 3,6 kmdh chize 1 do 3,6 kmi/h chize 3
do 3,6 kmih chize 2 do 2,6 km/h chize 4

TIME

Obrazek 27. Komparace % casu primérmné straveného v chiizi v jednotlivych ¢astech béhem

utkani 7+1
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Poklus

U naméfenych hodnot (Obrazek 28) bylo zjisténo, Ze v poklusu pii utkani 7+1 byl statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi (F=4,09; p=,011). Z obrazku je patrné, ze ve teti

¢asti hraci stravili v poklusu vyrazné vice ¢asu nez v prvni ¢asti (r=,006) a druhé ¢asti (r=,002).
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Obrazek 28. Komparace % ¢asu pramérné stravené¢ho v poklusu v jednotlivych ¢astech béhem

utkani 7+1
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Stredni tempo

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 29) pro stiedni tempo v utkdni 7+1 bylo zjisténo, ze je
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=23,58; p=,001). Z obrazku je
patrné, Ze v prvni casti hra¢i nabéhali stfednim tempem vyznamné vyssi vzdalenost nez ve

druhé ¢asti (r=,001), ve tieti Casti (r=,001) a ¢tvrté ¢asti (r=,001).
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do 18kmih stfedni 1 do 18kmih stiedni 2
do 18kmih stiedni 2 do 18km/h stredni 4

TIME

Obrazek 29. Komparace % ¢asu primérné straveného ve stfednim tempu v jednotlivych ¢astech

béhem utkani 7+1.
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Pasmo podprahové srdecni frekvence

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 30) pro pasmo podprahové srdeéni frekvence v utkani 7+1
bylo zjisténo, ze je statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=3,42;
p=,024). Z obrazku je patrné, ze v pasmu podprahové srde¢ni frekvence stravili hra¢i ve druhé
¢asti vice Casu nez ve Ctvrté (r=,006). Zaroven stravili hra¢i v pasmu podprhové srdecni

frekvence ve tieti ¢asti vice ¢asu nez ve ¢tvrté (r=,020).
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Obrazek 30. Komparace % ¢asu primérné straveného v pasmu podprahové SF v jednotlivych

¢astech béhem utkani 7+1
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Pasmo nadprahové srde¢ni frekvence

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 31) pro pasmo nadprahové srdecni frekvence bylo zjisténo,
ze Vutkani 7+1 je statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=4,34;
p=,009). Z obrazku je patrné, Ze v pasmu nadprahové srde¢ni frekvence stravili hraci v prvni

Casti vice ¢asu nez ve druhé (r=,001) a tieti ¢asti (r=,019).
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Obrazek 31. Komparace % c¢asu primérné straveného v pasmu nadprahové SF v jednotlivych

¢astech utkani 7+1
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5.3.2 Komparace vnéjsiho a vnitiniho zatiZeni jednotlivych dvacetiminutovek

Vv utkani 10+1

Béhem vyzkumu byly zjiStény statisticky vyznamné rozdily v nasledujicich ukazatelich
vnéjSiho a vnitiniho zatizeni v jednotlivych castech utkani 10+1. Tyto zminéné ukazatele

hodnot jsou uvedeny nize.

Celkova vzdalenost

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 32) pro celkovou vzdalenost (distanci) bylo zjisténo, Ze je
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=61,05; p=,001). Z obrazku je
patrné, Ze v prvni ¢asti hraci nab¢hali vyznamné vyssi vzdalenost nez ve druhé ¢asti (r=,001),

ve tfeti &asti (r=,001) a &tvrté &asti (r=,001).
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Obrazek 32. Komparace prumérné ubéhlé vzdalenosti (distance) béhem jednotlivych ¢asti

béhem utkani 10+1
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Stoj

U naméfenych hodnot (Obrazek 33) bylo zjisténo, ze u stoje v utkani 10+1 byl statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi (F=17,89; p=,001). Z obrazku je patrné, ze ve treti
casti hraci stravili ve stoje vice ¢asu nez v prvni ¢asti (=,001), ve druhé casti (r=,001) a Ctvrté

¢asti (r=,001).
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Obrazek 33. Komparace % Casu primérné straveného ve stoji béhem jednotlivych ¢asti utkani

10+1
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Chiize

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 34) pro chiizi bylo zjisténo, zZe je statisticky vyznamny rozdil
mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=17,88; p=,001). Z obrazku je patrné, ze ve ¢tvrté, treti a

druhé ¢asti stravili hraci vice ¢asu v chiizi nez v prvni (r=,001).
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Obrazek 34. Komparace % ¢asu primérné straveného v chiizi béhem jednotlivych ¢asti v utkani

10+1
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Poklus

U naméfenych hodnot (Obrazek 35) bylo zjisténo, ze v poklusu pii utkani 10+1 byl
statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi (F=15,08; p=,001). Z obrazku je patrné,
ze v prvni ¢asti hradi stravili v poklusu vyrazné méné ¢asu nez ve druhé ¢asti (r=,001), ve teti

casti (r=,001) a ¢tvrté ¢asti (r=,001).
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Obrazek 35. Komparace % casu primérné straveného v poklusu béhem jednotlivych asti

V utkani 10+1
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Stiedni tempo

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 36) pro stfedni tempo bylo zjisténo, ze je statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=67,69; p=,001). Z obrazku je patrné, ze
V prvni ¢asti hraci nabéhali stfednim tempem vyznamné vyssi vzdalenost nez ve druhé ¢asti

(1=,001), ve treti &asti (r=,001) a &tvrté &asti (r=,001).
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Obrazek 36. Komparace % casu prumérné straveného ve stfedni intenzit¢ béhem jednotlivych

¢asti v utkani 10+1
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Vysoké tempo

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 37) pro vysoké tempo bylo zjisténo, ze je statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=2,92; p=,044), konkrétné mezi prvni a
tieti Casti. Z obrazku je patrné, ze v prvni ¢asti hraci nabeéhali vysokym tempem vyznamné delsi

vzdalenost nez ve tieti ¢asti (r=,005).
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Obrazek 37. Komparace % casu primérné straveného ve vysoké rychlosti béhem jednotlivych

¢asti v utkani 10+1
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Priumérna srde¢ni frekvence

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 38) primérné srde¢ni frekvence bylo zjisténo, ze je statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=3,02; p=,039). Z obrazku je patrné, ze
prumérna srde¢ni frekvence byla Vv prvni ¢asti vyznamné vys$$i nez ve druhé ¢asti (r=,021) a

tieti &asti (r=,018).
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Obrazek 38. Komparace % casu primérné srde¢ni frekvence béhem jednotlivych ¢asti v utkani
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Pasmo podprahové srdecni frekvence

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 39) pro pasmo podprahové srdecni frekvence bylo zjisténo,
ze je statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=4,38; p=,008). Z obrazku
je patrné, Ze v pasmu podprahové srdecni frekvence stravili hraci ve druhé ¢asti vice ¢asu nez
v té prvni (r=,006). Zaroven bylo pasmo podprhové srde¢ni frekvence ve tieti asti vyrazné

vy$si nez v prvni ¢asti (r=,002).
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Obrazek 39. Komparace % casu pramérné straveného v pasmu podprahové SF béhem

jednotlivych ¢asti v utkani 10+1
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Pasmo nadprahové srdecni frekvence

Ze ziskanych hodnot (Obrazek 40) pro pasmo nadprahové srdecni frekvence bylo zjisténo,
ze je statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi ¢astmi utkani (F=4,87; p=,005). Z obrazku
je patrné, Zze v pasmu nadprahové srdecni frekvence stravili hra¢i v prvni ¢asti vice ¢asu nez ve

druhé (r=,003) a tieti &4sti (r=,001).
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6 DISKUZE

Cilem této studie bylo posoudit vliv nastupujici inavy na vnéj$i a vnitini odezvu organismu

Vv jednotlivych desetiminutovych ¢astech béhem utkani 7+1 a 10+1 v kategorii U12/U13.

Z analyzy vybranych aspektid vnéj$iho a vnitiniho zatiZeni fotbalisti kategorie U12/U13
byly zjistény nékteré statisticky vyznamné rozdily v jednotlivych ¢astech utkani 7+1 a 10+1.
Z vysledkt diplomové prace vyplyva, ze 1ze pozorovat nepatrné vyznamné rozdily ve vnéjSim

1 vnitfnim zatizeni mezi jednotlivymi ¢astmi danych utkani.

Z hlediska vné&jsiho zatizeni Vv jednotlivych ¢astech utkani 7+1 jsme detekovali statisticky
vyznamny rozdil u celkové vzdalenosti (F=17,48; p=,001), stoje (F=12,18; p=,001), chuze
(F=9,52; p=,001), poklusu (F=4,09; p=,011) a stfedniho tempa (F=23,58; p=,001). Celkova
vzdalenost jednotlivych ¢asti v utkani 7+1 méla v priméru vyssi hodnoty v prvni ¢asti oproti
ttem zbyvajicim. Tento jev mizeme ptisoudit plynulosti hry a vétSim dostatkem sil v prvnich
minutach utkani. Ve stoji jsme ziskali nejvy$si hodnoty ve druhé a c&tvrté cCasti, kde
pravdépodobné dochazelo k CastéjSimu preruseni hry (goly, standardni situace, fauly, mic
vV zamezi, atd). S tim souvisi i ¢as straveny v chlizi, kdy nejmén¢ nachodili hraci v prvni ¢asti,
kde méli nejvice sil. Poklus mél v priméru vyssi hodnoty ve treti ¢asti utkani. Stfedni tempo
pak mélo nejvySsi primérné hodnoty jednoznacné v prvni ¢asti. Opét tento jev milZeme

pfisoudit dostatku sil a motivovanosti hraci na zacatku utkani.

U vnitiniho zatiZzeni v jednotlivych ¢astech utkani 7+1 jsme detekovali nasledujici statisticky
vyznamné rozdily u pasma nadprahové SF (F=4,34; p=,009) a pasma podprahové SF (F=3,42;
p=,024). Z uvedenych vysledkd je patrné, Ze primérnd odezva organismu, vyjadiena srdeéni
frekvenci, béhem jednotlivych ¢asti utkani se pohybovala daleko vice v pAsmu nadprahovém,
kde tato hodnota odpovidé Grovni anaerobniho prahu. Lze ptedpokladat, Ze vliv na tento fakt
ma charakter stylu hry dané kategorie, kdy se v utkani na mens$im hfiSti vyzaduje Cast&jsi
zapojeni hrac¢l. Mezi mozné pfi¢iny vyznamnych odliSnosti v pasmech srdecni frekvence
mizeme zafadit predevS§im cCastéjSi zapojeni hra¢t do individualnich hernich ¢innosti
jednotlivce, jako jsou naptiklad osobni souboje, stielba, situace 1 vs. 1, pfihravky a néb¢hy.
Dale pak herni ¢innost tymu, mezi které patii herni kombinace ¢i ptechod z obranné faze do
utocné a naopak. Podle Hill-Haase (2011) a Guarda (2017) jsou uvedené aspekty
charakteristické pro malé formy her, jinak zvanych small sided games (SSG), u kterych pii

vhodném nastaveni miiZzeme docilit velmi podobného efektu, jako pfi intervalovém tréninku.
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Z hlediska vn¢jsiho zatizeni v jednotlivych Castech utkani 10+1 jsme detekovali statisticky
vyznamny rozdil v celkové vzdalenosti (F=61,04; p=,001), stoji (F=17,89; p=,001), chizi
(F=17,88; p=,001), poklusu (F=15,08; p=,001), stiedniho (F=67,69; p=,001) a vysokého tempa
(F=2,92; p=,044). Ze zjisténi, ktera nam nase studie poskytla vyplyva, ze nejvyssi prekonanou
vzdalenost méli hraci v prvni Céasti zépasu. Tato fakta miizeme taktéZz spojovat s Casem
stravenym V jednotlivych rychlostnich zonach, kdy nejvice casu stravili hraci v poklusu a
stfedni intenzité. V procentudlnim podile Casu strdveného v nejnizsi zon€ rychlosti (stoj) stravili
hraci v prvni ¢asti zapasu piiblizné stejné Casu, jako tomu bylo v zoéné nejvyssi rychlosti
(sprint). Postupné vSak dochazelo k poklesu cCasu straveného ve sprintu, a naopak se
prodluzovat Cas ve stoji. Rozdily ve zminénych parametrech muZzeme podle Carlinga,
Bloomfielda, Nelsena a Reillyho (2008) vysvétlit tim, Ze se Ginava projevuje V zavérecnych

castech utkani a mize byt klicovym faktorem k vitezstvi ¢i porézce.

Béhem studie se pohybovala primérnd hodnota odezvy organismu na vnitini zatizeni béhem
utkani 10+1 od 79,99 % do 82,03 %. Primérna srde¢ni frekvence byla vyse v prvni ¢asti zdpasu
a postupné s pribyvajici inavou klesala. Z vysledkt je patrné, Ze se hraci pohybovali vyrazné
vice v nadprahové zon¢ a na Grovni anaerobniho prahu nez v zon€ podprahové. Z dosazenych
vysledki nam vyplyva, ze doslo ke zméndm mezi jednotlivymi ¢astmi, co se tyka vnitini odezvy
organismu ukazujici na nastupujici inavu. Lze tedy fici, Ze tinava muize mit vliv na vnitini

odezvu organismu béhem jednotlivych ¢asti utkani 10+1.
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7 ZAVERY

V diplomové praci byla provedena analyza vybranych aspektti vnéjSiho a vnitiniho zatizeni
hracu fotbalu v kategorii U13 v jednotlivych ¢astech béhem utkani 7+1 a 10+1. Mezi zkoumané
ukazatele vnéjSiho zatizeni patfila celkova vzdalenost (distance) a procenta Casu stravena
Vv jednotlivych pasmech rychlosti pohybu (stoj, chlize, poklus, stfedni a vysoké tempo).
Z hlediska vnitini odezvy organismu na zatizeni jsme se ve vyzkumu vénovali primérnym
srdeénim frekvencim a jejich potenciondlnimu vyjadieni vzhledem k maximdlni srde¢ni

frekvenci. Dale pak procentu ¢asu straveného v jednotlivych pasmech srde¢ni frekvence.
7.1 Odpovédi na vyzkumné otazky

Nize jsou uvedeny vyzkumné otazky, které byly stanoveny v cilech prace a odpovédi na tyto

otazky, vyplyvajici z tohoto vyzkumu.
Vyzkumna otazka 1

Ma unava vliv na velikost vnéjSiho zatiZzeni hrach v jednotlivych ¢astech pii zdpase 7+1 a

pokud ano, jaky?
Odpovéd’

Ne, na zaklad¢ zjisténych hodnot vnéjsiho zatizeni v jednotlivych ¢astech utkani 7+1 nelze
S jistotou fici, ze by Unava vyrazné ovliviiovala primérné ubéhnutou vzdalenost hraci. Diky
porovnani primérné prekonané vzdalenosti mezi jednotlivymi desetiminutovkami muizeme
konstatovat, Ze nedoslo k vyraznému poklesu. V prvni ¢asti ub€hli hraci praimérné 1 381 m, ve
druhé 1203 m, ve teti 1 243 m a ve ¢tvrté 1 225metrd. U vSech hrach také vyrazné neklesla
vlivem Unavy hodnota primérné prekonané vzdéalenosti ve vysoké intenzité. V prvni Ctvrtiné
stravili hra¢i v pdsmu vysoké intenzity 5,02 % Casu. Ve druhé ¢asti 4,66 % a ve tieti 4,59 %
¢asu. Nejvice ¢asu ve vysoké intenzité stravili hraci ve ¢tvrté desetiminutovce, kdy tomu bylo
v 5,12 % z celkového Casu. Pravé diky nejvyssi hodnoté ve Ctvrté ¢asti, se miizeme domnivat,

Ze Unava v utkani 7+1 nijak vyrazné neovlivituje hra¢e béhem jednotlivych ¢asti.
Vyzkumni otazka 2

7 v o

Ma Unava vliv na velikost vnitfniho zatiZzeni hraci v jednotlivych €astech pii zapase 7+1 a

pokud ano, jaky?
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Odpovéd’

Ne, ze ziskanych hodnot vnitiniho zatizeni jsme nezaznamenali zadné vetsi signifikantni
zmény, co se tyka vnitini odezvy organizmu ukazujici na nastupujici inavu béhem jednotlivych
casti utkani 7+1. Muzeme tedy fici, Ze Unava nema vliv na vnitini odezvu organismu

jednotlivych ¢asti a nijak vyrazné se neprojevuje ke konci utkani.
Vyzkumna otazka 3

Ma tinava vliv na velikost vnéjsiho zatizeni hraca v jednotlivych ¢éastech pti zapase 10+1 a

pokud ano, jaky?
Odpovéd’

Ano, komparaci ziskanych dat vnéjsiho zatizeni béhem jednotlivych ¢asti utkani 10+1 bylo
zjisténo, Ze hraci s ptibyvajici inavou piekonaji kratsi vzdalenost. V prvni ctvrtin€ hraci urazili
1517 m, ve druhé 1 308 m, ve tieti 1 301 m a nejméné hraci nabéhali ve Ctvrté casti, kde tomu
bylo 1226 m. Byly nalezeny taky statisticky vyznamné rozdily mezi urazenou vzdalenosti
jednotlivych desetiminutovek v pohybovych zénach. Ve stoji stravili hraci nejméné casu
V prvni desetiminutovce 6,55 % Casu. Postupné se zvySovalo procento Casu straveného v chizi,
kdy ve druhé ¢asti to bylo 8,04 %, ve tieti 8,19 % a ve ¢tvrté az 11,12 % z celkového cCasu.
Obdobn¢ na tom byli z hlediska chilize, kdy v prvni ¢asti to bylo 6,07 % casu, ve druhé 8,16 %,
ve tieti 8,67 % a ve Ctvrté 8,53 % Casu. Zrovna tak stravili hraci v poklusu nejméné €asu v prvni
desetiminutovce 50,69 %. Postupné se ¢as v poklusu s ptibyvajici zatézi zvysoval, kdy ve druhé
tomu bylo v 57,68 % casu, ve tieti 57,20 % a ve étvrté Casti 57,18 % z celkového Casu.
V pohybové zoné stfedni intenzity byl zaznamenan vyraznéjsi pokles ub&hnuté vzdalenosti
mezi zacatkem a koncem utkéani. V prvni ¢asti byla primérna prekonana vzdalenost 30,15 %.
Ve zbylych ¢astech doslo k vySe uvedenému poklesu, kdy ve druhé ¢asti stravili hraci ve
sttednim tempu 20,43 % casu, ve tieti 20,62 % a ve ctvrté pouze 18,15 % z celkového Casu.
Dalsi snizeni primérné piekonané vzdalenosti bylo zaznamenano v pohybové zoné vysoké
intenzity, kdy stejné, jako v ptipadé stfedni intenzity bylo dosaZeno nejvice ¢asu v prvni casti.
V této ¢asti tomu bylo v 6,55 % casu. V ostatnich desetiminutovkéch byl mirny pokles, kdy ve
druhé ¢asti stravili hraci ve vysoké intenzité 5,69 %, ve treti 5,32 % a ve ¢tvrté uz jen 5,01 %

casu.
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Z uvedenych dat vyplyva, Ze srostouci Unavou klesd schopnost organismu odolavat
vnéjSimu zatizeni, coz vede ke snizovani jednotlivych ukazateli vnéj$iho zatizeni béhem

jednotlivych ¢asti utkani 10+1.
Vyzkumna otazka 4

Ma tinava vliv na velikost vnitiniho zatizeni hraci v jednotlivych castech pti zapase 10+1 a

pokud ano, jaky?
Odpovéd’

Ano, komparaci ziskanych dat vnitiniho zatiZzeni bylo zjiSténo, ze béhem utkdni vznika
unava, kterd se projevuje snizenim primérné srde¢ni frekvence béhem jednotlivych ¢asti utkani
10+1. V prvni c¢asti utkani byla primérnd srde¢ni frekvence nejvyssi 82,03 = 3,56 %
z maximalni srde¢ni frekvence. Ve druhé¢ ¢asti klesla primérné srde¢ni frekvence na 80,17 +
4,02 %, ve treti byla 81,42 + 3,97 % a ve ctvrté ¢asti 79,99 + 3,47 % z maximalni srdecni
frekvence. Zmény lze pozorovat i v intenzivnich zoénach maximalni srde¢ni frekvence. Hraci
v nadprahovém pasmu stravili nejvice ¢asu v prvni ¢tvrting utkani a to celkem 45,74 % casu.
V ostatnich ¢tvrtinach nasledoval mirny kolisavy pokles, kdy ve druhé to bylo 31,86 % casu,
ve tieti zvySeni na 38,17 % a opét nasledoval vyrazngjsi pokles ve ctvrté na 31,18 % casu.
V podprahové zoné stravili hraci v prvni ¢asti 13,49 %, ve druhé, 24,68 %, ve tieti 18,36 % a
ve Ctvrté 25,18 % Casu. Na hranici ANP byli hraci v prvni ¢asti 40,03 % ¢asu, druhé 42,86 %,
tieti 42,40 % a Ctvrté 42,45 % Casu.

Pfi porovnani ukazatelli vnitini odezvy organismu na zatéZ vySlo najevo, Ze mizZe dojit

k projevim unavy projevujicich se ke konci zapasu 10+1.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové prace byla komparace vnéjSiho a vnitiniho zatizeni hract kategorie
U12/U13 v jednotlivych ¢asti béhem zapasu malého fotbalu 7+1 a bézného zapasu, ktery se
odehraval na hiisti 10+1 standartnich rozmérd. V ramci této komparace byly stanoveny

vyzkumné otazky.

V kapitole prehled poznatkl se objevila charakteristika fotbalu. Byla zde popsana analyza
vn¢jsiho a vnitiniho zatizeni ve fotbale, srdecni, klidovd a maximalni tepova frekvence. Déle
Vv této kapitole byly popsany zakladni pravidla fotbalu, somaticka a fyziologické charakteristika
hrace, herni vykon a z ¢eho se sklada, sportovni trénink, kondice. Zavér této kapitoly patii

charakteristice periodizace a planovani sportovniho tréninku a sportovni ptipravy déti.

U metodické ¢asti byl definovan vyzkumny soubor, ve kterém bylo méteno 21 fotbalistl
kategorie U12/U13 z jednoho stejného klubu, ktery je fazen mezi 10 vrcholovych sportovnich
sttedisek mladeze v CR. Déle byly v metodické &asti popsany vyzkumné metody pouzivané pii
sledovani vné¢jsiho zatizeni a vnitini reakce organismu na zatéz. Pouzitim systému Polar Team?2
Pro byly analyzovany distance a rychlosti pohybu. Byla monitorovana srde¢ni frekvence jeji

pasma.

V praci jsou uvedeny hodnoty vySe zminénych aspektii namétenych v obou utkani u vSech
16 hraci. Ve vysledcich je hodnocena analyza vnitiniho i vnéjsiho zatizeni plisobici na hrace
béhem jednotlivych ¢asti, a to jak béhem utkani 7+1, tak béhem utkani 10+1. Tyto ziskané

hodnoty z jednotlivych ¢asti byly graficky znazornény a nasledné porovnany.
V diskuzi jsou vysledky prace uvedeny do Sir§iho kontextu.

Zavéry prace odpovidaji na vyzkumné otazky, které byly stanovené v cilech diplomové

prace.

Tato diplomova prace byla sepsana za ticelem posouzeni vlivu inavy, kterd miize ovliviiovat
a limitovat hrace v jejich celkovém vykonu béhem jednotlivych ¢asti. Namétené hodnoty
srde¢ni frekvence a prekonané vzdalenosti slouZily k hodnoceni vnitfniho a vnéjsiho zatiZeni.
Zjisténé udaje z jednotlivych ¢asti obou utkani byly porovnany mezi sebou a vypovidaly o

velikosti zatizeni hra¢t v méfeném utkani 7+1 a 10+1.
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9 SUMMARY

The aim of the diploma thesis was to compare the external and internal load players category
U12/U13 in individual parts during a 7+1 football match and a regular match, which took place

on a 10+1 standard field. Research questions were identified in this comparison.

In the overview of knowledge appeared characteristics of football. The analysis of external
and internal load in football, heart, rest and maximum heart rate was described. Further in this
chapter were discribed the basic rules of football, somatic and physiological charakteristic of
the player, game performance and what it consists of, sports training, and fitness condition. The
conclusion of this chapter includes the characteristics of periodization and planning of sports

training and sports training of children.

The methodological part defines the research group, which was 21 football players category
U12/ U13, all players of one club included in the 10 top sports centers of youth in the Czech
Republic. Further were in the methodological part described the research methods used in
monitoring the external load and the internal response of the organism to the load.Distance and
speed were analyzed using the Polar Team2 Pro system. Was monitored heart rate and her

bands.

The work presents the values of the above-mentioned aspects measured in both matches for
all 16 players. The results evaluate the analysis of internal and external loads acting on the
players during the individual parts, both during the 7+1 match and during 10+1 match. These
obtained values from individual parts were graphically represented and subssequently

compared.
In the discussion are the results of the work put into a broader context.

The conclusions of the thesis answer at the research questions, which were set out in the

objectives of the diploma thesis.

This thesis was written to assess the impact of fatigue, which can affect and limit players in
their overal performance during each part. The measured values of heart rate and distance
traveled were used to evaluate the internal and external load. The data obtained from the
individual parts of both matches were compared with each other and showed the size of the

player’s load in the measured match 7+1 and 10+1.
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11 PRILOHY

11.1 Priloha 1 — ZjednoduSena pravidla malého fotbalu

ZJEDNODUSENA PRAVIDLA
MALEHO FOTBALU V CR

Y

MLADSI ZACI

ZAKLADNI PRAVIDLA A ORGANIZACNI USTANOVENI HRY:

® Podet hradu:
@ Hriste: |

(i i) Branky: a) .
@ Hraci doba:
‘.3 Mic: v

~Mala doma*
Rozehra od pomezni Cary: vha

Kop od branky

Sthidani hradu

ofsajd.

~\
\&)

Brankat

Pokutovy kop

Obrazek 41. Zjednodusena pravidla malého fotbalu v CR (FACR, 2018)
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11.2 Ptiloha 2 — Zjednodusena pravidla malého fotbalu v CR — pokradovani

PRAVIDLO I: VELIKOST HRISTE

1. HAStE md rozméry minimaing S0x43 m, maximainé 72xS0 m. HASLE je zmeniené 0 2 m od brankove Ciry
(pevnych branek) smérem do hiiSté pomoci met. Mety pro vyznaleni PU a stiedove Cary jsou odliSné od met,
vyznalujici hiisté

2. PU mi2e byt wmezeno Carou, metami O kulely ve vzdalenosti okraje PU (viz obrazek), pfi Cem2 musi spifovat
rozpéti vzdalenosti 10 -15 m od brankové Lary.

3. V plipadé hry na vice hiiStich musi byt od sebe hiiSté minimainé ve vzdalenosti 2 metry
4. Rohy jsou wznalenéd metami, ve vzdalenosti 16m od branky
S. Pokutowvy kop se rozehrava ze vzdalenosti B metr( od branky.

mvmu) Il: HRA BRANKARE, ROZEHRA 0D BRANY
Brankal nesmi chytat Omysinou malou domd do ruky. V plipadé zahrdni  malé domi” se kope neplimy volny
kop 2 mista plestupku, minimaini ve vadalenosti 5.5 metru od branky.

2. Brankdl mi2e chytat rukama po celé SiN pokutového Gzemi

3. PH kopu od brany, brankd rozehrdvad mil 2e 2emé. Rozehrou nohou nesmi plekopnout palku hilté bez dotyku
mide zemé ¢l hvile

4. Rozehrava - Il hedd kop od brany misto brankdle, nesmi plekopnout pllku hiSté. Nahraje - N brankdf mic hrddi,
smi byt soupefem napadin v pokutovém Gzemi a2po prwnim doteku s miem. Soupef phi rozehfe od brany
nemdle stitv PU

S. V plipadé plekopnuti poloviny hilSté phl kopu od bridny 2 PU je nalizen neplimy volny kop 2 poloviny hiiité. Stejné
pravidio pro rozehrdni na viastni poloving plati | vplipadé, 2e brankdf chyti mi rukama ve hie. Vyhorenim mole
plehodit polovinu histé

mvuow Il: STANDARTNI SITUACE, STRIDANI
Vhazovani se rozehrdvd vhozenim rukama. Branicl hwdl stoji nejménéd 1m od rozehrdvajicino hvale

2 Pokutovy kop se zahridvd ze vzdalenosti 8 metrd od branky

3. Sthdani dld je opakované, ph pleruteni, hrddl opoutti hiSté na stranéd, kde je lavitka. Sthdani a0 nemusi byt
oznameno rozhodlimu

4. Rohove kopy se zahrdva)l ve vzddlenost! 16 metrd od branky

S. Pokutovy kop se zahridvd po faulu v prostoru PU po rohové _praporky” vyznalenéd metami. PH nedovolenédm
2akrokuy v prostoru mezl rohem a postranni Carou se 2ahrdvd phimy volny kop. Nejsou-N rohy 2kricend, pokutowy
kop plati po celé SN PU

6. V PU plati pravidio ofsajd

PRAVIDLO IV: ROZHODCI, PRESTUPEK HRACU, DIVACI

1. V plipadé nepitomnosti svazového rozhodiho ma povinnost domaci tym 2ajistit oddiloveho rozhodliho, ktery
OdNdI utkdni a zajisti vypinéni 2apisu v IS

2. Divaci majl zakaz vstupu na hivitd, 20stavajl v prostordch vymezenych pro divaky

3. V plipadé surové hry ¢ hrubého nesportovniho chovani ma pravo rozhodlil hedle v daném utkdni vyioutit. Dany
tym hedle wet Ndd oym hedlem 2 hraje ve stejném poltu

—

Obrazek 42. Zjednodusena pravidla malého fotbalu v CR (FACR, 2018)
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