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5.2 Komparace vnitiniho zatizeni u jednotlivych cviceni .........c.ccceevuvenenn.
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1 UVOD

Cilem bakalaiské prace je vytvoreni znalosti v oblasti tvofeni malych formatt her
a dale testovani a monitorovani intenzity zatizeni béhem sportovniho vykonu u hract
fotbalu v kategorii U19. Fotbal se fadi svou popularitou mezi nejhranéjsi kolektivni
sporty na svété. Diky tomu, ze se kazdym rokem zvysuji jednotlivé naroky na podobu
fotbalu a stdva se hra sama o sobé& rychlejsi, propracovangjsi a namahavéjsi pro lidsky
organismus, je potieba jednotlivé fotbalisty neustale a diikladné¢ monitorovat po vSech
strankach. Napomadhaji tomu moderni pfistroje, které dikladné diagnostikuji zdravi
fotbalisti béhem sportovniho vykonu. Z téchto diivodi jsem vyuzil moznosti testovani

v jednom z prvoligovych klubii, kde se hraje fotbal na té nejvyssi trovni v kategorii U19.

Pro vypracovani mé bakalaiské prace jsem zvolil téma Analyza vnitiniho zatiZzeni
pripravnych her malych forem u hraci fotbalu kategorie U19 elitni tirovné, a to z dGivodu,
ze naro¢nosti fotbalového zapasu se v posledni dobé objevuji na travnicich vazné urazy
spojené se selhanim organismu. V bakalarské praci se daji zjistit diilezité informace pro
trenéry ohledné zatiZzeni organismu u hraci béhem her malych forem.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé Casti. V prvni teoretické Casti se zamétfuje
na informace o fotbale, hernim vykonu, sportovnim a fotbalovém tréninku, malych
formath her a jeji zatiZeni, diagnostice pii sportovnim vykonu, regeneraci, XPS
tréninkového formatu. Druha ¢ast je praktickd, kterd je v€novéana vlivu vybranych her
malych forem na vnitini zatiZeni organismu. Testovani a monitorovani se zucastnilo

9 hraci vékové kategorii U19.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni sportovni hra fadici se mezi nejpopularnéjsi sporty na svéte.
S vyjimkou neni ani Ceska republika. Ve fotbale proti sobé stoji dvé druzstva s 11 ti hradi.
Fotbal, jako kazdy jiny sport ma své urcitd pravidla, na které dohlizi po celou dobu
rozhod¢i. Samotny zapas trva 90 minut, ktery je rozdélen na dva polocasy o délce
45 minut. Cilem hry je nastfilet mi¢em co nejvétsi pocet branek svému soupeti, a naopak

co nejmén¢ goli si nechat vstrelit od soupete. (Votik & Zalabak, 2003).

Podle Votika (2001) se fotbal hraje na profesionadlni a amatérské urovni.
Na amatérské urovni slouzi fotbal ptevazné k rekreaci a zabavé. Fotbal se proliné celou

spolecnosti, kterou ovlivituje jak ekonomicky, tak i socialné.

Votik (2005, s. 15) tikd, ze: , Fotbal klade velké naroky na procesy vnimani,
tvirciho mysleni, orientaci ve slozitych situacich, na rozhodovani. Reseni ndarocnych
ukolu je kromée rozvoje dusevnich schopnosti zavislé i na $iri vedomosti a zkuSenosti.
Uspésnost  taktického mysleni  vyZaduje  systematické  zdokonalovani — procesii
od vybérového vnimani a hodnoceni hernich situaci az k volbé optimalniho reSeni
a jeho realizaci v praxi. Rychlost vSech uvedenych procesii vyzaduje, a také u zkusenych
hracii vede k vyuzivani a rozvoji predvidani ¢ili anticipace herniho deje. Stoupaji naroky
na koncentraci a vynalozené usili v pribéhu celého utkani. Z fyziologického hlediska
klade fotbal velké ndroky na nervosvalové a humoralni (latkové) regulacni systémy,
Jjimiz je pohybova ¢innost hrace rizena. Ty se projevuji v ¢innosti analyzatori, v regulaci
pohybové cinnosti a v zajistéeni metabolickych potieb pro tuto c¢innost. Rozmanitost
a variabilita hry vyzaduje vysokou uroven kontroly dejit pomoci CNS, coz vede k rozvoji

tviirciho hernitho mysleni. ©.

2.1.1 Zakladni pravidla fotbalu

Mezi zédkladni pravidla patfi vymezeni hraci plochy. Hfist¢ na fotbal musi byt
ohrani¢en brankovymi a postrannimi ¢arami. Uprostied brankové ¢ary stoji branka. Délka
hraci plochy se pohybuje od 90 az po 120 metrt a Sitka od 45 po 90 metrii (Kures et al.,
2016).
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Podle Psotty (1999) rozhod¢i se béhem zapasu tidi urcitymi pravidly a mize tedy
béhem zapasu odpiskat zahdjeni hry, zakdzana hra a nesportovni chovani hracii na hfisti,
volny kop, pokutovy kop, rohovy kop, dosazeni branky, odkop od branky, ofsajd,
vhazovani mice zpét do hry. Rozhod¢i v neposledni fadé mtize odpiskat pravidlo tzv. mi¢

rozhod¢iho.
2.2 Herni vykon

Holienka (2005) uvadi, ze diky opakujicich se kratkych a vysoce intenzivnich
¢innosti je fotbal ¢asto vykonavany bez uplného zotaveni. Podle Votika (2005) existuji
dvé skupiny faktorti, které se mohou navzajem ovliviiovat, dopliiovat, ale i do urc¢ité miry
zastupovat, a proto se podileji na konecné kvalit¢ herniho vykonu. Nazyvame
je dispozicni a situacni. Do prvni skupiny faktord dispozicni zatazujeme pohybové a herni
schopnosti hrace. Tyto schopnosti hra¢e muze ovlivnit Groven ¢innosti CNS pfi vykonu,
psychické procesy a osobnostni charakteristika hrae. Vné&jsi podminky ovliviiujici herni
vykon miizeme zatadit do skupiny situacni.

Votik (2003) ve fotbale rozliSuje dva zékladni druhy herniho vykonu:
* individudlni herni vykon (dale IHV),
* tymovy herni vykon (dale THV).

2.2.1 Individualni herni vykon — IHV

Dovalil (2002, s. 36) ve své knize uvadi, ze: ,,IHV je systémem jednotlivych
vykonit ve vSech hernich dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkach utkani
a jejich vzajemnych vazeb a tvori zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu
a tim i v systému sportovniho tréninku. Individudlnim hernim vykonem tedy rozumime
kvalitu a kvantitu hracem uskutecnéného jednani v prubehu utkani spolu s vlivem tohoto
jednani a osobnosti hrdce na jednani spoluhracu a také protihracii. “.

IHV je dale charakterizovdn rychlym rozhodovanim individualné nebo
ve spolupraci s ostatnimi spoluhraci fesit herni vykony. Ve fotbale se kladou velké naroky
na procesy na tvirci mysleni, procesy vnimani, rozhodovani a na orientaci ve slozitych
situacich. Zkvalitnénim IHV se zlepsi THV, protoze kazdy hra¢ na hiisti diky svému

vykonu tvoti celkovy THV (Votik, 2005).

Lehnert et al. (2001) zaradil mezi slozky IHV:
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» Koordina¢ni schopnosti — ovliviiuji technickou stranku hernich ¢innosti.
Diky koordinac¢nich schopnostech se uceln¢ provadeji pohybové
dovednosti.

» Kondi¢ni schopnosti — patii zde flexibilita, vytrvalostni, silové a rychlostni
schopnosti.

* Herni dovednosti:

a) Intelektudlni — rozhodovéani v dané herni situace.
b) Senzomotorické — tréninkem ziskané dispozice k rychlému
a ucelnému provedeni hernich ¢innosti.
¢) Socialn¢ interakéni — komunikace a spoluprace na hiisti.
= Somatické faktory — odviji se od stavby téla napi. vaha a vyska jedince.
= Psychické faktory — fadime zde emocni a kognitivni procesy, povahové

rysy, postoje atd.

INDIVIDUALNi

Biochemické
- motorické provedeni

Obrazek 1. Komponenty individudlniho herniho vykonu (Frajfer, 2005)

Votik a Zalabédk (2003) pfi posuzovani IHV se zamétuji na:

* pohyb hrace na hraci plose dle svého postu,
* jak vnima pohyb protihrace s mi¢em i bez mice,

= spolupréci s tymem a jestli sleduje mic i ostatni,
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* dovednost ptihravek, jejich pfesnost,

* zpracovani mice, dostat mi¢ pod vlastni kontrolu,

* dovednost stfelby, vzdalenost a razance stiely,

* vedeni mice, zastaveni mice a obehrani soupefe 1 na 1,

= reakce hrace po ztraté mice.
Pohybova aktivita hrace pri utkani

Moderni fotbal vyzaduje od hraci pfevazné neustaly pohyb, a to jak v obranné,
tak Gtoéné fazi hry. Casem dochéazi ke zvySovani aktivni hry hradt na jednotlivych
postech. V dnesni dobé mulzeme pozorovat vykony u profesionalnich fotbalisti,
kdy za jeden zéapas je zvykem vykonat vzdalenost 9-15 km. V minulych Sedesatych
az osmdesatych letech bylo zvykem vykonat vzdalenost pouhych 4-8 km. Muzeme
tedy podpofit nazor, Ze dochazi ke ztetelnym vyvojovym zménam z hlediska kondi¢nich
a taktickych aspektii. Dale dochazi k postupnému zvétSovani prostoru aktivni hry hract
pfi jednotlivych hracskych funkci, ale také zvySovani rychlosti pfihravek na kratkou,
stfedni 1 dlouhou vzdalenost (Lehnert et al., 2014).

Dale Lehnert (2014) vytvofil model pohybové aktivity hrace v utkéni:

a) Lokomoc¢ni ¢innosti bez mice:
= 0-15 km vzdalenost piekonand chiizi a b&hem v riznych
rychlostech a zptisobech,
= 40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim,
= 6-20 obrannych souboji,
= 5-20 vyskokd,
= (-6 zvednuti ze zemé¢ po padu.
b) Lokomocni ¢innosti s mi¢em:
= 0-15 km vzdalenost piekonand chiizi a b&hem v riznych
rychlostech a zptisobech,
= 40-60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim,
= 30x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost piekonana vedenim mice,
= 20-46 ptihravek,
= (-4x stielba,
= 4-17x hra hlavou,

= 3.16x odehrani mice hlavou.
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Ub¢hnuta vzdalenost se podle Kirkendalla (2013) pohybuje priimérné okolo 9 700
az 13700 m. Pouze malou ¢ast z celkové vzdalenosti tvofi rychlé namaha pohyby,
jelikoz jedna polovina az dvé tretiny ubehnuté vzdalenosti se hra¢ pohybuje chiizi
a klusem, spada to tedy do aerobniho zatizeni. Zbytek vzdalenosti se jedna v anaerobnim

zatizeni, kdy hra¢ vykonava vzdalenost v béhu a dale v béhu stranou i vzad.

Ke sledovani pohybu hraci béhem tréninku ¢i fotbalového utkani se pouzivaji

videozdznamy, krokoméry, GPS metody a dalsi.

2.2.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je sloZen z individualnich vykond vSech hract na hiisti,
ktefi se navzajem doplnuji a spolupracuji (Buzek, 2007). Dale Buzek (2007) ve své knize
tika, ze: ,,Kazdy hrac¢ ma v ramci tymového herniho vykonu spolecny cil — vitézstvi.
Votik (2011) uvadi, ze THV ma socidlné-psychologicky charakter. THV je zalozeny
na dynamice vztahtl, socialni soudrznosti, motivaci a komunikaci mezi hraci na htisti
1 mimo né&j. Jednotlivci svym chovanim a dénim na hfisti ptisobi na vykon celé¢ho tymu.

Na druhou stranu fe¢eno THV muize znacné ovliviiovat kvalitu vykonu kazdého jedince.

TYMOVY
HERNI
VYKON

(Determinanty)

Obrazek 2. Komponenty tymového herniho vykonu (Frajfer, 2015)

Buzek (2007) se pti posuzovani THV zamétuje na:
= vyuziti celé herni plochy,
* plynulost souhry,

15



* drZeni mice a jeho ztraty,
* podil hrach na obran¢ a utoku,
* chovani a jednani hract po ztraté ¢i ziskani mice,

= ohrozeni soupefovi brany atd.
2.3 Sportovni trénink

Je dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy sportovce, ktery je zaméteny
na zvySovani sportovni vykonnosti v urcité sportovni discipling. (Lehnert et al., 2001).
Podle Dovalila (2002) je nutné se divat na sportovni trénink z hlediska jist¢ho druhu
biologicko-socidlni adaptace. Sportovni trénink dale vyznacuje silnou vykonovou

motivaci za ucelem dosahnout co nejvyssich vykoni (Jansa & Dovalil, 2007).

Zahradnik (2012) ve své publikaci vysvétlil sportovni trénink, jako proces
systematického rozvoje jednotlivych slozek v zavislosti na dobé trvani sportovni
ptipravy, kterd smétuje s dosazeni maximalni vykonnosti ve zvolené sportovni discipling.
Dale urcil obsah sportovniho tréninku ptedstavujici jednotlivé klicové oblasti, které jsou

nazyvany slozky sportovniho tréninku:

kondi¢ni slozka — je zamétend na rozvoj pohybovych schopnosti,

» technicka slozka — je zaméfena prostiednictvim motorického uceni
na osvojovani pohybovych (sportovnich) dovednosti,

= taktickd slozka — je zaméfend na osvojeni a nésledny rozvoj zplsobl

ucelného vedeni sportovniho boje,

» psychologicka slozka — je zaméfena na kultivaci osobnosti sportovce.

Votik (2005) urc¢il principy sportovniho tréninku:

* princip vSestrannosti — napomahd k vSestrannému rozvoji organismu
a kondice,

* princip systemati¢nosti — tréninkovy proces musi byt systematicky,
nepterusovany a dlouhodoby,

* princip zvySovani  zat€¢Ze —  timto  principem  dochazi

k individualnimu rtstu vykonnosti hrace,
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= princip cykli¢nosti — je zaloZzen na dvou zakladnich véci, a to stfidani

zatiZeni a zotaveni.

2.4 Fotbalovy trénink

Fotbalovym tréninkem se rozumi dosdhnuti optimdlni vykonnosti diky
systematické piipravé tymu nebo jednotlivce. V tréninkovém procesu se zlepsuji
dovednosti 1 pohybové schopnosti psychické, jako napt. vile, vnimavost, odvaha,
pribojnost, sebeovladdni a odhodlanost. Hra¢ musi byt pii nastupu na hraci plochu
vnitin¢ presvédcen, Zze podd maximalni vykon, diky tomu bude schopen piedvadét
na hfisti své uméni (Frank, 2006).

Sportovni trénink ve fotbale je chépan jako specializovany proces, ktery
je zaméteny na osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, dale rozviji

fyziologické a psychologické funkce a formuje osobnost hrace (Votik, 2005).

Ve fotbalovém tréninku se v rizném rozsahu pouzivaji metodicko-organiza¢ni

formy (Teorie: Metodicko-organiza¢ni formy fotbalového tréninku, 2019).

2.4.1 Metodicko-organizacni formy ve fotbalovém tréninku

Fotbalovy trénink je 2z metodického hlediska organizovan urcitou formou.
Metodicko-organiza¢ni formy (ddle MOF) obsahuji jednotliva cviceni, série a bloky
cviCeni, které je mozné rozdélit z hlediska vytvotenych podminek za kterych cviceni
probiha a o toho, jakou ¢innost trénujici hraci béhem cviceni nebo her provadi. Za
podminky cviceni se povazuje velikost hraci plochy, pocet hraci, rozestaveni,
organizaéni cviceni, cirkulace a pohyb hragti b&hem cviéeni. Cinnost hraée béhem MOF
miZze a nemusi byt limitovan pfitomnosti soupete, miize probihat v pfedem stanovenych
nebo naopak proménlivych podminkédch (Teorie: Metodicko-organiza¢ni formy

fotbalového tréninku, 2019).

Lehnert et al. (2014) popsal MOF jako rGzné€ slozité herni ¢innosti jednotlivce, herni
kombinace a herni systémy, které jsou pfenaseny z fotbalového utkani do téchto norem.
MOF je dale ucelné usporadani vnéjsich situanich podminek a obsahu tvofeného hernimi
¢innostmi za G¢elem umoznit realizaci danych pozadavka formulovanych jako konkrétni
herni Glohy. Pfevazné se jednd tedy o vztah mezi vnéj$imi faktory neboli podminkami

(rozdéleni hract, vymezeni prostoru a ¢asu).
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Pii nacviku a zdokonalovani hernich c¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci
a hernich systému se v rizném rozsahu aplikuji tyto metodicko-organiza¢ni formy:
= pripravnd cviceni,
= herni cviceni,
= prupravné hry,
= pohybové hry.

Pripravna cviceni

Prpravna cviceni jasné definuji organizaci, je tedy pfedem jasné jak, kdy a kam
se hraci budou pohybovat, prihravat nebo vést mic¢. Jsou charakteristické svymi pfedem
uréenymi podminkami. Ve vétSiné ptipadi zde neni pfitomny soupet, piipadné pouze
pasivni soupet. Jednotlivec se u danych cviceni pln¢ soustiedi na konkrétni herni ¢innost,
diky kterym se rozviji individudlni herni kvality. Do pripravnych cvifeni zatazujeme
ptihravky, narazecky, nacasované prihravky do bchu ale i herni rozcviceni pro tvod
tréninku. (Teorie: Metodicko-organizaéni formy fotbalového tréninku, 2019).

Herni cviceni

Herni cviceni se odliSuji pfitomnosti proaktivné nebo aktivné branicim soupefem.
Podminky mohou byt pfedem stanovené nebo naopak béhem cviceni proménlivé. Cviceni
lze provadét soutézivou formou. Podle poc¢tu hraca se nasledné vymezuje herni prostor,
ptipadné i velikost casového useku. Herni ¢innosti z hlediska poctu zapojenych hraci
se rozliSuji pocetni pfevahou obrancii nad uto¢niky a naopak, s vyrovnanym poctem
obranci a uto¢nikll nebo s vyrovnanym poctem obrancl a Gto¢nikil s jednim ¢i vice
pomocniky tzv. “Zoliky* (Lehnert et al., 2014).

Prupravné hry

Podle Lehnerta et al. (2014) pripravné hry se nejvice podobaji svymi vlastnostmi
fotbalovému utkani. Hraci zde zdokonaluji feSeni obrannych i itocnych hernich situaci.
Pripravné hry maji souvisly herni d&j a podminky, které se béhem hry méni.
Lehnert et al. (2014, s. 16) ve své publikaci uvadi, ze: ,, Priipravné hry vznikaji upravami
pravidel sportovnich her, upravami malych pohybovych her, priblizovanim jejich obsahu

‘

a pravidel a upravami hernich cviceni. “.
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Pohybové hry

Pohybové hry jsou dle organiza¢niho hlediska nejjednodussi a pouzivaji
se pro nacvik pohybu hrae bez mice, formou riznych Stafet, honicek, soutézi,
ale i pohybovych ¢innosti s ipolovym charakterem (Teorie: Metodicko-organizacni

formy fotbalového tréninku, 2019).
2.5 Somaticka charakteristika fotbalového hrace

Kazdy jednotlivec je svym zpusobem origindlni, ma tedy urcitou typologii.
Somatotyp hraje dulezitou roli v rdmci ovlivnéni sportovniho vykonu. Je definovén,

jako kvantitativni méftitko stavby téla (Vitek, 2008).

Dle Fajfera (2005) mizeme mezi rozdilnymi vékovymi kategoriemi, ale i uvnitf

jednoho muzstva vidét rozdilné somatické sloZeni téla hracu.

Psotta (2006) uvadi, ze télesna vyska ma velky vliv na ovliviiovani herniho vykonu.
Télesna vyska hraje dulezitou roli pii standartnich situacich, ale i itocné a obranné fazi
hry. Psotta et al. (2006) dale tikd, Ze u stfednich obrancti v obranné fazi hraje télesna
vySka podstatnou roli pfi odehravani mict ze vzduchu do bezpeci a pifi obsazovani
prostoru pii standartnich situacich. U hrotovych hract v uto¢né fazi pomoci vyssi télesné
vysky si hraci vytvaii prostor pro naslednou stielbu hlavou.

V postupném vyvojovém trendu ve fotbale se uplatiuji jedinci s vys$i urovni
ektomorfni slozky tzv. S$tihlosti a relativné niz§i Urovni mezomorfni slozky
tzv. svalnatosti. V minulych letech se procentudlni mnozstvi tuku u fotbalistii pohybovalo
okolo 10 az 15 % tuku. V soucasné dob¢ se hodnoty pohybuji okolo 8 az 12 % tuku.
Dtivodem je zvySovani narokili na utkdni, na objem bézecké lokomoce a nervosvalovou

koordinaci pii provadénych specifickych lokomocnich pohybi (Psotta et al., 2006).
2.6 Charakteristika kategorie starSiho dorostu

Kategorie star§iho dorostu neboli zndmé také pod cislem U19 je vyznamna tim,
ze je poslednim vyvojovym stadiem mezi détstvim a dospélosti. V tomto obdobi u jedince
dochazi k dokoncovani a zaroven vyrovnavani pubertdlnich disproporci a ristu.

V kategorii U19 nebrani nic k tomu, aby se rozvijely vSechny pohybové dovednosti.
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Trenéti tedy aplikuji na hrace tréninky, kde dochézi 1 k anaerobnimu zatizeni (Dovalil,

2002).

Bedrich (2006) ve své publikaci vymezil 3 body, na které by se trenéfi v této vékové
kategorii méli zaméfit:
= Zdokonaleni techniky a taktiky.
= Rozvoj pohybovych schopnosti.
= Narust kvantity pohybovych dovednosti.

Votik (2005) uvadi, ze v dorostenecké kategorii se po strance anatomicko-
fyziologické rychle rozviji svalovy aparat, zesiluji kosti a diky obéhového a dychaciho
systému je moznost znacného intenzivniho zatiZeni. Dale se maximalizuji schopnosti
pracovat v zaté€zi rychlostné vytrvalostniho charakteru, které napomahaji k tvorbé laktatu

a ptfedpokladu dlouhodobé vytrvalosti.

Vramci tréninkového  procesu vtéto veékové kategorii  zafazujeme

podle Fajfera (2005):

= specializovanou sportovni piipravu,

» zdokonalovani techniky a vétsi diiraz na taktiku,

= zaméfeni na aktivitu, tvofivost a napaditost,

» vedeni k samostatnosti a odpovédnosti za své jednani,
» ddraz na vytrvalost a silovou stranku,

* fizenou pfipravu na fotbalové utkani.
2.7 Small sided games

Small sided games (dale SSG) jsou hry malych forem, které se hraji na mensSim
htisti nez utkéni, s menSim poctem hracl a vétSinou i s modifikovanymi pravidly.
SSG vznikly z tzv. street fotbalu (mensi seskupeni lidi za icelem zahrat si fotbal kdekoliv
a za jakykoliv podminek). Hry malych forem maji ucel zlepsit specialni dovednosti,
které souviseji s intenzitou zatizeni pfi trénovani mladSich jedinct. SSG rozvijeji
technicko-taktické dovednosti, podporu uto¢né hry, aerobni kapacitu jedinct (pfevazné

u starSich jedincil), souboje jeden na jednoho a také motivaci (McCornick et al., 2012).

K rozvoji vytrvalosti patii pripravnd cviCeni s micem a malé formy her.

Diky vysoké specifi¢nosti hra¢i v SSG pracuji s Casoprostorovym tlakem soupeie
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bez nabourani rozhodovaciho procesu, a to jim napomahd rozvijet technicko-taktickou
slozku herniho vykonu béhem hry. Vyplyva z toho, Ze technické stranka se zdokonaluje
v kontextu hry a neni nacvi¢ovéna izolované (Lehnert et al., 2014). Velikost hfisté¢ ndm

urcuje intenzitu zatizeni v malych formach pripravnych her. (Rampinini et al., 2007).

Podle Fryborta (2015) je zatazeni SSG do fotbalové piipravy hraci vyznamnou
slozkou z nékolika faktort. Umoziuji totiz vyrovnany a vyvojové adekvatni rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Trenér je nezastupitelna role, jelikoz pomoci
koucinku a instrukci nastavuje podminky jednotlivych malych her. Malé formy fotbalu

jsou vhodnou metodou pro:

= Uceni se hernim dovednostem s ohledem na castéjsi realizaci téchto
¢innosti v pribéhu hry.

» Zdokonalovani taktickych dovednosti, resp. rozhodovani — rychlost
provedeni a vybér pohybové odpovédi.

* Rozvoj specifické fotbalové kondice v modelu intermitentni (stiidavé)

vysoce intenzivni pohybové ¢innosti.

SSG je soucasny trend a snahou je diky nim zapojit co nejvice fotbalovych ¢innosti
do tréninku (Votik, 2011). Hry malych forem jsou idealni pro mladé hrace, protoze
se dotykaji Castéji fotbalového mice a ziskavaji tim vétsi cit pro praci s nim (Watson,
2013).

Frybort (2015) déle urcil faktory, se kterymi v ramci malych forem nejcastéji
manipulujeme:

* Pocet hract

» Velikost hfisté

* Interval zatiZeni

» Interval odpocinku

* Pravidla hry

* Povzbuzovani

* Instrukce

» Koucink — sohledem na vékovou kategorii a vykonnostni,

resp. dovednostni Groven.
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Podle Hulky et al. (2014) mizeme dohledat SSG dale jako:

= Skill-based training/conditioning
* Metabolic trining/conditioning

* Game-based training/conditioning
* Soccer-specific conditioning

» Football-specific conditioning

2.8 Intenzita zatizeni

Je velikost usili, ktery sportovec vynalozi za ucelem feSit dany pohybovy ukol
tzv. realizuje tréninkové cviceni. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Dovalila (2005) intenzitu zatizeni ve sportu charakterizuje to, ze se mize
kazdé cviceni provadét riznym stupném usilim. Pro vyjadfeni intenzity zatiZeni
se pii vykonu uziva tepova frekvence. Tepova frekvence se zvySuje v ramci stoupajici

intenzitou zatéze.

Diky SSG s mensim poctem hraca jsou hrac¢i nuceni k vétSimu kontaktu s mic¢em,
a to napomahd simulovat intenzitu fotbalového utkani do tréninkové jednotky. Hracim
vzrusté fyziologické zatizeni i individualni technicky rozvoj (Kirkendall, 2013).
Hulka et al. (2014, s. 7) ve své publikaci tikd, Ze: ,,Stanoveni intervalu zatizeni
a zotaveni, dobu trvani ¢innosti a napln zotavného intervalu (aktivni ¢i pasivni charakter)
urCuje intenzitu zatizeni a typ odezvy organismu na ni.“. Pomoci monitoringu srde¢ni
frekvence, koncentrace laktatu v krvi, pfekonané vzdalenosti a podle hodnoceni
subjektivni vnimané ndmahy se posuzuje intenzita zatizeni v SSG (Hill-Haas et al., 2011).
Podle Hiilky et al. (2014) mlze trenér ovlivnit intenzitu zatizeni mnoha zptsoby:
= velikost hiiste,
» pocet hracu,
» pfitomnost brankafe,
» typ SSG (intervaly zatizeni a zotaveni),

* intervence trenéra,

modifikace pravidel.

Studie (Hill-Haas, 2011) uvadi ptiklad SSG formy 3 na 3, ktera se hrala na velkém

hfisti se zadsahem trenéra do pritbéhu hry. Hraci zde dosdhli maximalni srde¢ni frekvence
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91 %, koncentraci laktatu v krvi méli 6,5 mmol a hodnoceni vnimané namahy (RPE)
8.5na CRI10-scale. Pii SSG form¢ 6 na 6 na menSim hiisti bez trenérova zdsahu
do pribéhy hry se hodnoty maximalni srdecni frekvence snizily na 83 %, koncentrace

laktatu v krvi byla 3,6 mmol a RPE se snizilo na pouhych 4.8.

2.8.1 Velikost hristé

Studie (Owen et al., 2004) zjistili, Ze malé formy her na mensich htistich jsou méné
intenzivnéj$i nez SSG na vétSich. Zmensenim hraci plochy dale docilime vétsiho poctu
osobnich soubojli a zakon¢ovani na branky. Kratk4 vzdalenost mezi brankami napoméha
hrac¢tim castéji zakoncovat akce stfelbou na branu. Dle Hodgsona et al. (2014) na menSim
htisti hrac¢i castéji stfileli a mezi sebou si prihravali nez na vétSich hiistich.
Rampinini et al. (2007) udava, ze velikost hiisté hraje zdsadni rozdil pro hrace v intenzité
zatizeni. S nariistajici velikosti htisté roste 1 velikost zatizeni.

Vyzkum (Hill-Haas et al., 2011) se zaméfil na vliv velikosti hraci plochy béhem
SSG na maximalni srdecni frekvenci (% SFmax). Pfi hie 4 na 4 na hraci plose o velikosti
Sitky 20 m a délky 25 m byla SFmax 72 %. Naopak pfi stejném poctu hract na hraci plose
o velikosti §itky 24 m a délky 36 m se SFmax vysplhala na 89,7 %.

2.8.2 Pocet hracéu

Pocet hrach na hiisti je, stejné¢ jako velikost hiist¢ dilezitym faktorem,
ktery ovliviiuje intenzitu zatizeni. S menSim poctem hraci roste velikost zatizeni
asnitedy % SFmax, krevni laktat a percepcni reakce. (Owen et al., 2004). Pocet
nab&hanych metrli, zmén smérti, hodnot srde¢ni frekvence se méni podle (Sampaio et al.,
2007) riznym poctem hracd na hiisti béhem SSG. Na hfisti s men$im poctem hract
se hraci cCastéji dostanou do kontaktu s miCem a vyvolavaji se vétsi prahové hodnoty
laktatu a zaroven hodnoty RPE (Hill-Haas et al., 2009 a Rampinini et al. 2007).

Ze studie Delllala et al. (2011) je znat, Ze celkova nab&hana vzdalenost, a pfedev§im
vzdalenost ve sprintu a ve vysoké intenzité béhu se vice projevovala ve hrach s vy$§im
poc¢tem hract nez ve hrach s mens$im poctem hracl. Ve hrach o mensim poctu hract

se projevovalo vnitini zatizeni (hodnoty laktatu, RPE i SFmax).
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2.8.3 Pritomnost brankare

Pfitomnost brankafe v SSG u nékterych hract zvySuje motivaci v ofenzivni
¢innosti stielit branku, tak i v defenzivni ¢innosti ve snaze zabranit vstfeleni branky
(Dellal et al., 2012). Brankdf v SSG napomdh4 hracim v defenzivni cinnosti,
a to v organizaci hry. Trénuji se tim situace, které Casto nastavaji v mistrovskych utkéni,
kdy je obrana rozhozena a brankar branicim hra¢im slovné napomahd. V ofenzivni

¢innosti brankaf plni roli v zakladani postupného ¢i rychlého ttoku.

Mallo a Navarro (2008) zaznamenali vyznamny pokles % SFmax v ¢asu straveném
ve vysoce intenzivnim zatizenim v SSG. Diusledek zapfiinéni je zvySena obranna

organizace u brankovisté a naslednd herni spoluprace s brankarem.

2.8.4 Intervence trenéra

Instrukce od trenéra hraji vyznamnou roli v intenzit¢ nasazeni u hraca a zvyseni
vykonu. U hraca se projevuji vyssi hodnoty % SFmax, laktatu v krvi i hodnoty RPE.
Svym projevem nuti trenér, aby byli hraci neustale aktivni a neprovadéli akce v nizsi

intenzité. (Rampinini et al., 2007)

2.8.5 Modifikace pravidel

Frybort (2015) uvadi, ze: ,,Zmeénou pravidel se trenér snazi naplnit cile priipravné
hry, jejichz pricinenim dochazi taktéz ke zmeéné ukolii, které maji vztah k pohybovému

3

zatizeni, hernim cinnostem a taktickym dovednostem. “.
Priklady zmén pravidel podle Fryborta (2015):
= omezeni poc¢tu dotykt hrace,
= pravidlo postaveni mimo hru,
= za 10 pfihravek muzstvo ziskava bod, resp. gol,
= za jak dlouho bréanici druzstvo ziskd mic,
= ve vymezeném hracim poli jsou rozmisténé¢ malé branky (3-6), pokud
je v brance provedena narazecka, pak muzstvo ziskava bod, resp. gol,
= g0l plati, pokud jsou vSichni za polovinou hfisté,
= kombinace vySe uvedenych zmén,

= pripravné hry v pocetnim precisleni, resp. pod¢isleni.
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2.8.6 Interval zatiZeni a zotaveni

Frybort (2015) ve své tabulce ¢.1 uvedl doporucené hodnoty intervalu zatizeni
a odpocinku. Diky fotbalové kondici hra¢i dokazou udrzet vysoké tempo hry po celou
dobu utkani. Vysoké tempo hry se projevuje velikym poctem vybusnych fotbalovych akci
a naslednym rychlym zotavenim. V zépase je to u hraca viditelné pii napadani soupete
na jeho poloving, po ztraté mice do 5 ti sekund ziskat mi¢ zpatky a udrzet ho,
pokud se nepodafi tak co nejrychleji a co v nejvetsim poctu hraci se vratit do obranného
bloku, dominovat v drzeni mice a vrychlosti si nabihat do volného prostoru
pro piihravku.

Tabulka 1. Doporucené hodnoty intervalu zatizeni a odpocinku v SSG (Frybort, 2015)

Interval
Format Interval zatiZeni odpocinku Pocet opakovani
(v min)
1:1 20 s—1,5 min 1 4-8
2:2 30 s-1,5 min 1 4-8
3:3 1,5-4 min 1-2 2-6
4:4 1,5-4 min 1-2 2-6
5:5 4-8 min max. 2 4-6
6:6 4-8 min max. 2 4-6
7:7 4-8 min max. 2 4-6
8:8 10-15 min max. 2 2-6
9:9 10-15 min max. 2 2-6
10:10 10-15 min max. 2 2-6

2.9 Diagnostika ve sportovni hre fotbal

Jedna se o zdmérné vysetfeni, jehoz predmétem jsou pozorovatelné¢ a méfitelné
znaky €i projevy sportovce, trenéra i jejich vzdjemné vztahy. Diagnostika udava dilezité
vstupni informace o stavu organismu jedince pted zahdjenim urcitého tréninkové obdobi.
Diagnostikou 1ze odhalit silné i slabé stranky vykonnosti sportovce. Jejim opakovanim
ziskdme informace o vhodnosti a ucinnosti zvolené¢ho typu tréninku a o kvalité

realizovani tréninkovych jednotek (Lehnert et al., 2014).
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Zakladni informace o aktualnim stavu trénovanosti jedince ziskame ze zatézové
diagnostiky. Ne vzdy se musi jednat o komplikované méfeni odezvy organismu
na zatizeni, protoZze se zde objevuji i subjektivni hodnoceni hracd v pribéhu utkdni
¢i na tréninku. Objektivni diagnostika se u hract zaklada na zatiZeni, které jedinec musi
zvladnout. Zalezi tedy o vybéru vhodného zatiZzeni a u fotbalovych hract se jedna
o zatizeni odvozené z béhu. Predpoklad uspésné diagnostiky je piedem ujasnény ucel
a spravny vyver diagnostickych metod (Psotta et al., 2006).

Heller (2018) uvedl specifické divody pro uplatnéni zéatézové diagnostiky

u sportovcu:

= vyhodnotit silné a slabé stranky jedince,

= vyhodnotit G€innost tréninku, zda spliiuje pfedem naplanované cile,

= napomdhat pii vybéru talentli nebo vyhodnoceni pfipravenost jedince
pro sportovni udélost,

= vyhodnotit funkéni a zdravotni stav jedince,

= zjistit deficitni slozky zdatnosti a vykonnosti,

= diky diagnostice zlepSime znalosti a porozuméni reakce organismu

na tréninkovou jednotku, sportovni zatiZzeni ¢i pohybovou aktivitu.
Dle Psotty et al. (2006) se rozliSuje zaté¢zova diagnostika podle mista provedeni na:

= diagnostiku v laboratofi (laboratorni testy),

= diagnostiku v terénu (terénni testy).

2.9.1 Laboratorni testy

Funk¢éni zmény organismu, které jsou vyvolané vytrvalostnim zatiZzenim, ziskame
pfedevS§im v laboratornich podminkéch. Jedna se pfedev§im o méfeni maximalnich
hodnot, které jsou sledovany fyziologickou funkci (Lehnert et al., 2010).

Fotbalisté nejcastéji jsou soucasti stupniovaného zatézového testu na bézicim pase
do vita maxima, jednd se tedy o test aerobni vykonnosti. Pro anaerobni vykonnost
se vyuzije Wingate test, ktery se provadi na bicyklovém ergometru po dobu 30 ti sekund
za predem nastaveném odporu. U testovani fotbalistli se i objevuji testy pro zjisténi

explozivni sily dolnich koncetin pomoci testu vyskoku z mista na dynamografické desce

(Psotta et al., 2006).

26



Vyhody laboratornich testt:

= piesné stanoveni velikosti zatiZzeni,

= standartni laboratorni podminky.
Nevyhody laboratornich testa:

= odlisny pohybovy stereotyp — u fotbalistil jizda na kole,
= neznamé prostiedi,
= vySS$i cena a omezend kapacita testovani,

* nutnd transformace vysledkii do tréninkového procesu.

2.9.2 Terénni testy

Terénni testy se provadéji v pfirozeném prostiedi pro sportovce. Do terénniho
testovani fotbalistli zatadime Test be¢hu na 2 km nebo znamy Coopertiv test na 12 minut.
U testovani anaerobni kapacity vyuzijeme Test béhu na 300 m. Pro vypocet explozivni
sily dolnich koncetin se miize vyuzit skok dalekého z mista (Psotta et al., 2006).

Vyhody terénnich testa:
* znamé podminky — fotbalové hriste,
* niz8i cena a vétsi dostupnost,
= piimé vyuziti testl v tréninkové jednotce,
= identicky pohybovy stereotyp — b&h,
* moznost realizace testll i u vétSich skupin hraci.
Nevyhody terénnich testt:
= nestalé podminky, vlivy okoli,
= niz§i presnost vysledk,
= relativné nepfesné stanoveni zatizeni, podaného vykonu.

U terénnich testil Ize vyuzit i testy tzv. stfidavého vykonu, jedna se tedy o schopnost
vykonéavani velmi kratkych pracovnich intervali ve vysoké az maximdlni intenzity.
Utéchto testil zjistime informace o proménlivém dlouhodobém a kratkodobém vykonu.
Rozdélujeme je tedy podle celkové doby trvani a to na:

= testy stfidavého kratkodobého vykonu — intermitentni béZecky test

aintermitentni test na bicyklovém ergometru,
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= testy stfidavého dlouhodobého vykonu — intermitentni vytrvalostni testy

Yo-Yo testy (Psotta et al., 2006).
2.10 Maximalni srde¢ni frekvence (SF max)

SF max je nejvice vyuzivana referen¢ni hodnota SF (Novotny, 2014). Je cislo
uvadéjici maximalni pocet kontrakei, ktery je srdce schopno zvladnout za jednu minutu.
Je to frekvence, z niz se odvozuji hodnoty, které rozhoduji o intenzit¢ zatizeni. Obecné
se vyjadiuje hodnota v procentech. Kdyz jedinec dosédhne tep 100 %, tak vyssi tepovou
frekvenci jiz mit nemtze. Orientacné se da v praxi zjistit vypocet SF max odectenim véku
od konstanty 220, tzv. 220 — v€k = SF max. U Zen je platny 226 — vék = SF max.
Propiesny vypocet SF max se doporucuji laboratorni zatézové testy, které vyuzivaji

profesionalni sportovci. (Skopova & Berankova, 2008).
2.11 Méfreni zatiZeni pomoci sporttesteru

Benson a Conolly (2011) uvadi, ze sporttester je chytré zatizeni, které se vyuziva
za UCelem monitorovani fyziologickych hodnot béhem zatéze. Diky naméfenym

hodnotam ziskame diilezité informace pro nasledné hodnoceni sportovniho tréninku.

Podle Neumanna et al. (2009) je méfeni zatizeni podle sporttesteru jedna
z nejdostupnéjsich metod k analyze srdecni frekvence ve sportovnim odvétvi na vSech
vykonnostnich urovnich. Hrudni péas obsahuje elektrody, které ptendseji impulsy
do pfijimace na zapésti, jednd se o EKG signal. Primérmné sporttestery (hodinky
na zapésti) zobrazuji na displeji aktudlni hodnotu SF, primérnou a maximalni SF, cas,
stopky, pocet spalenych kalorii, celkovy cas atd., lepsi sporttestery maji zabudovany
systém GPS. Na trhu se v dnesni dob¢€ pohybuje velky pocet ptistrojii od riznych vyrobcti

(Garmin, Polar, Sigma a atd.).

Diky sporttesteru ziskdme pfi intenzité zatizeni dilezité informace a hodnoty
srdecni frekvence. Ziskané data 1ze vyuzit pro identifikaci charakteru energetického kryti

dané sportovni ¢innosti a také pro evidenci tréninku (Dovalil, 2008).
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2.11.1 Polar Team?2

Je systém pro skupinové méfeni a zaznamenavani tepové frekvence. Systém nabizi
pro trenéry neustaly ptehled o kondici svych svéfenct pfi tréninku ¢i zapase. Polar Team?2
umoznuje pienos namétenych udaji do PC. Diky efektivnimu souasnému méfeni celé
skupiny systém Polar umoziuje méfit jednotlivee ve skupiné bez hodinek. To znamena,
ze sportovcim nic nepiekdzi na ruce a nemusi tim zranit spoluhrace nebo protihrace

pfi provadéné sportovni ¢innosti (Polar Team 2, 2019).

SloZeni systému Polar Team2

Pro ochranu a snadngj$i pfenos je systém Polar Team2 dodavan v kuffikovém

baleni. Krom¢ napdjecich kabelii a dokumentace baleni dale obsahuje:

= centralni jednotku,

= dokovaci stanice pro vysilace,

= volitelny pocet vysilact s flexibilnimi popruhy (10 v zékladni sestav¢),

» instalac¢ni CD s aktudlni verzi softwaru pro PC nebo PDA,

* montdzni drzaky na zed’ do télocvi¢ny nebo jiné tréninkové prostory (Polar Team

2,2019).

=
=

Obrazek 3. Sestava Polar Team 2 (Polar Team 2, 1995)

2.12 Regenerace

Podle Jirky (1990) je regenerace veSkerd cinnost, kterd sméfuje k plnému

arychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procesii po sportovnim vykonu.



Regenerace je pro cloveka a jeho organismus velice diilezitd a je soucasti veSkeré télesné
aktivity. U sportovct hraje regenerace vyznamnou roli v tréninkovém procesu. Cilem
je vytvaret vhodné regeneracni podminky pro dalsi rist vykonnosti za ucelem zvysit
kvalitu a kvantitu tréninkového nasazeni.

Regenerace ve sportu je stejné vyznamna jako samotny sportovni vykon. M4 za cil
rychlé a dokonalejsi zotaveni. Diky regeneraci se sportovec lehce vyrovnava s predeslou
zatézi a je diive pripraven na vykondvani dalSiho sportovniho vykonu (Jansa & Dovalil

et al., 2007).

o

Unava

— Y

‘ Zotaveni

—

—_—

Obrazek 4. Vztah mezi pohybovou aktivitou a regeneraci (Jirka, 1990)

2.12.1 Unava

Je subjektivni pocit u sportovce, ktery mu nuti snizit intenzitu provadéného tikonu,
diky ptedeslé pohybové aktivité. Setkdvame se pouze s celkovou uvahou,
kdy je postizeno mnoho &asti a funkci téla. Unava piisobi na koordinaci a fidici centrum

u jedince a ma dopad na lidské télo v podob¢:

= prodlouzeni reak¢ni a reflexni doby,
= poruseni nervosvalové koordinace,
= zvySeni hladiny laktatu

* snizeni energetické ucinnosti,

= poruchy acidobazické rovnovahy,

= vycerpani pohotovostnich energetickych zasob,
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= zvySeni vyluCovani né€kterych hormont (Jirka, 1990).

Podle Havlickové (1993) je tunava piirozena odpovéd organismu clovéka
na predchozi ¢innost, aby jedinec prerusil nebo aspon snizil intenzitu provadéné ¢innosti.
Na unavu kazdy jedinec reaguje odliSnym zpiisobem a vnima4 ji jinak. Unava ma nékolik

stupnd, které jsou zavislé na:

= dob¢ trvani,
» frekvenci zatiZeni,
» charakteru zatiZeni,

* trénovanosti jedince.

Jirka (1990) rozd¢lil tnavu na dusevni, télesnou, akutni a chronickou. Ve fotbale
ijinych kolektivnich sportech méa dusevni tnava negativni dopad na vykon sportovce.
Dochazi diky tomu k poklesu pfesnosti piihravek, pozornosti a koordinace. U télesné
unavy se projevuji svalové bolesti, zhorSeni koordinace a pokles svalové sily. Akutni
unava se dale déli na mistni a celkovou. Mistni postihuje malé svalové skupiny
a vyskytuje se jen zmala. Celkovda mad dopad na vice svalovych skupin. Posledni
chronicka unava se vyvolava napt. rymou, chiipkou, zanéty hornich dychacich cest,

Spatnou zivotospravou nebo stavem pietrénovani.

) duSevni

télesna

chronicka

\ akutni

Obrazek 5. D¢leni forem tnavy (Jirka, 1990)
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2.12.2 Zotaveni

Jsou zotavné procesy, které¢ maji za cil zlikvidovat zndmky unavy a navratit funkce
organismu do plivodniho stavu. Jednd se o komplex procesi fyziologickych

a psychologickych:

» uklidnéni a navrat hlavnich funkci do ptiivodniho stavu (dychéni, srdec¢ni
¢innost atd.),

= obnova neuroendokrinni a iontové rovnovahy,

= obnova energetickych rezerv,

= zvyraznéni anabolickych dé&ji (napf. vystavba tkani),

= gsnizeni svalové tenze,

» snizeni aktivaéni rovné (pokles emocniho napéti).

V zavislosti na pifedchozim zatizeni se 1i8i rychlost zotavnych procesti (Dovalil,

2002).

Zotaveni je faze po ukonceni pohybové aktivity, béhem které dochazi k navratu
klidovych funkei organismu, energetickych substratd, které byly v pribéhu zatizeni
snizeny a k zesileni anabolickych procesi. Je to dilezita soucést tréninkového cyklu
kazdého sportovce. Cas, ktery stravime se zotavovanim organismu je podminén délkou

a intenzitou zatiZeni (Jansa & Dovalil et al., 2007).

Peri¢ a Dovalil (2010) a Jansa, Dovalil et al. (2007) uvadi, Ze zotavné procesy
neprobihaji linearn¢. Funkce organismu se navraci k vychozim hodnotdm pomalou
arychlou fazi. U rychlé faze v ramci sekund az par minut dochazi k okamzité obnové
energetickych zdroji, splaceni kyslikového dluhu a sniZzovani srde¢ni frekvence.
U pomalé faze dojde k tiplnému zotaveni a vyrovnani energetickych zdroji. K uplnému
unavy.

Ve fazi zotavovani se znovuobnovuji rozstépené latky z faze zatiZzeni. Tento prabch
se nazyva resyntéza, kterd se ovSem nezastavi na pivodni hodnoté¢, ale po urcité dobé
jiptevysi. Tento ptechodny stav, kdy se docCasné navySuji energetické substraty nad
vychozi hodnoty, se nazyva superkompenzace. Po urcitém Case se opétovné snizuji

energetické rezervy na vychozi hodnoty. V superkompenzaci probihd zvySeny
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energeticky potencial a to vhodny okamzik pro absolvovani tréninkové jednotky. Proces

superkompenzace je soucasti sportovniho tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Faze
zatiZeni Faze zotaveni  Faze superkompenzace

100% : .

cas

Obrazek 6. Energetické rezervy ve fazi zatizeni a zotaveni (Peri¢ & Dovalil, 2010)
2.13 XPS, jako moderni forma organizovani tréninku

XPS network je profesionalni software, ktery vznikl na zéklad€ potieb a zkuSenosti
pro fizeni fotbalovych tréninki. Software umoZzni vytvaret tréninkova cviceni i plany
vcetné podrobnych kalendéii. Dale se pomoci XPS muze evidovat dochazka, vytvaret
databéaze cviceni vetné obrazki a ilustraci. XPS je pfinosny pro cely klub, jelikoz slouzi
trenérim, hrac¢lim, ale i fyzioterapeutim k maximalnimu planovani celého tréninkového
cyklu, ale i ke komunikaci. Mobilni aplikace zajiStuje komfort, jak dostat pfedem
pfipravend cviceni od trenéra ke svym svéfencim. Hraci tedy jiz pfedem vi, jak trénink
bude vypadat a jaké cvi€eni si pro né trenéfi nachystali. Ve své praxi to nejlépe vyuziji
profesionalni hraci, ktefi si individudlni rozcvicku pied tréninkem poupravi,

podle jiz ptedem naplanovaného tréninku (XPS | FOTBAL.CZ, 2019).
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3 CILE

Hlavnim cilem mé bakalarské prace byla analyza vnitiniho zatiZzeni u pripravnych

her malych forem v obdobi nouzového stavu u kategorie U19 elitni irovné.
3.1 Dilci cile

= QGrafické znazornéni a popis jednotlivych typt her.
= Analyza vnitiniho zatizeni u jednotlivych typt her.

= Komparace jednotlivych typt her z hlediska vnitfniho zatizeni.
3.2 Ukoly prace

= 'V teoretické Casti prace popsat dilezité pojmy z oblasti analyzy vnitiniho
zatiZzeni u pripravnych her malych forem.
= 'V praktické ¢asti analyzovat a porovnat vnitini zatizeni u prapravnych her

malych forem.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Tento soubor pro bakalafskou préaci zahrnuje 9 hraci fotbalu v kategorii do 19 let
(U19), vSechno muzi (N=9; vék: 18,44 + 0,30 roku; télesna vyska=174,52+7,30 cm;
hmotnost=75,53+7,39 kg). VSichni hraci jsou soucasti klubu, ktery se tadi mezi
10 vrcholovych sportovnich stiedisek mladeze v Ceské republice. MuZeme fict,
Ze se jedna o vzorek té nejvysii tirovné fotbalistl v CR. Hra¢i maji v klubu podepsanou
profesionalni smlouvu, diky které se mohou tucastnit tréninkovych jednotek béhem
nouzového stavu. VSichni U€astnici vyzkumu byli seznameni s cili a posléze s vysledky
celého vyzkumu. Kazdy proband vyzkumu se zucastnil dobrovolné a mél moznost

v kterykoliv okamzik své ptisobeni ve vyzkumu ukoncit.

4.2 Metody hodnoceni vnitini odezvy organismu
Pro vyhodnoceni vnitini odezvy organismu byly vyuzity nasledujici metody.
4.2.1 Monitoring srde¢ni frekvence

Pro ziskani hodnot vnitiniho zatizeni jsem vyuzil systém Team2Pro Polar. Systém
funguje na bazi nasazenych hrudnich pasti. Naméfené informace o srde¢ni frekvenci
se zaznamenavaji do aplikace TeamPro Polar (dostupné pouze pro systémy iOS),
kde systém nasledn¢ dokaze rozdélit tyto informace do jednotlivych zén. Zény srde¢ni

frekvence se rozdélili naslednym zptsobem (Deutsch et al., 1998):

= zo6na 1 (50-69 % SFmax),
= z6na 2 (70-79 % SFmax),
= z6na 3 (80-89 % SFmax),
= zobna4 (90-100 % SFmax).

Vnitini odezva organismu je vyobrazena v procentech z maximalni srde¢ni

frekvence (% SFmax), znamena to tedy hodnoty, které jsou zobrazené v podobé
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primérnych srde¢nich frekvenci. K ur¢eni hodnot SFmax v bakalaiské praci byl pouzit

vzorec 220 — vék (Lehnert et al., 2014; Paulo Heinzmann-Filho et al., 2018).

4.3 Prubéh sbéru dat

Vyzkum se uskutecnil v dobé nouzového stavu ve 2. viné nemoci Covid19 na uizemi
Ceské republiky. Fotbalové soutéze a tréninkové jednotky na amatérské trovni byly
pozastaveny a pokracovaly pouze u profesionalnich hract. V ramci celostatnich opatfeni

proti nakaze Covid19 se mohlo tréninku Gc¢astnit jen omezeny pocet hraci.

Ptiprava jednotlivych tréninkovych jednotek véetné her malych forem probihala
v ramci XPS programu, ze kterého mi bylo umoznéno si vybrat 11 her malych forem
v obdobi od ledna do dubna roku 2021.

Trenéti aplikovali priipravné hry o malych poctu hraci, tak aby zajistili specifickou
kondi¢ni pfipravenost pii navratu na hfisté. Hraci pied jednotlivym testovanim byli
diikladné rozcviceni a méli jiz za sebou rizna pripravnd cviceni (napf. prace s mi¢em,
stielba na branu atd.). Zavérem tréninkovych jednotek byly jiz zminéné hry.

Devét fotbalisti bylo soucasti jedenacti her malych forem, béhem kterych se jim

meéfila vnitini odezva organismu pomoci pfistroje Team2Pro Polar.
4.4 Statistické zpracovani dat

Statistické pracovani dat probéhlo pomoci programu Microsoft Excel 2019. U dat,
které byly naméteny byly pocitany statistické charakteristiky, jakymi jsou:
= pramér (=PRUMER),
= smérodatna odchylka (=SMODCH.P),

®»  maximalni/minimalni hodnota.
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5 VYSLEDKY

5.1 Sbornik vytvorenych her malych forem

5.1.1 Hra po autovém vhazovani

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

Popis hry: Hra za¢ind autovym vhazovanim z mista dle vlastniho vybéru hrace.
Kolem vymezené hraci plochy je ze stran rozmisténo 10 mict. Kazdy tym provadi 2x 5
po sobé¢ jdoucich autovych vhazovani za ucelem vsitit gol do soupefovy brany. Béhem
hry je k dispozici tzv. Zolik, ktery se zapojuje do hry s tymem drzici mi¢ a diky nému
vznikd vyhoda pro ttocici tym v ptecisleni 3 na 2.

Cil hry: Zdokonaleni a zrychleni hry po autovém vhazovani v ptecislenim 3 na 2.
Dale se zde procvicuje technika, ptihravka, stfelba, rychlost a soubojové situace.

Pomiicky: 10x mi¢, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hraci: 4 hraci + 1 Zolik + 2 brankafi

Vékova kategorie: U19
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Rozmér zmensené hraci plochy: 38x25m

Cas hry: 2x10 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 2). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna
hodnota 88,6 % SFmax. Smérodatnéd odchylka je 3,12 % SFmax. Minimdlni hodnota je
86 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 91 % SFmax.

Tabulka 2. Hodnoty primémé SF hract béhem hry po autovém vhazovani, 2:2 + Zolik + 2
brankari

- 88,6 +3.12 86 91

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, béhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zonach (Graf 1). V zéne 1 (50-69 %
SFmax) se hrac¢i pohybovali 7 % ¢asu, v pribéhu zony 2 (70-79 % SFmax) se jednalo o
hodnotu 7 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
pohybovali 22 % casu a v posledni zén¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 64 %

z celkového ¢asového vymezeni 20 min.
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Graf 1. Procenta primérn¢ strdvené¢ho ¢asu v zonach SF u hract béhem hry po autovém
vhazovani, 2:2 + Zolik + 2 brankafi

M Zona 1 (50-69%) m Zona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) mZona 4 (90-100%)

5.1.2 Intervalova hra 1:1

Obrazek 8. Intervalova hra, 1:1 + 2 brankari
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Popis hry: Hra zacina, jakmile trenér pfihraje jednomu z hrd¢l mi¢. Hrac
se nasledné¢ musi pokusit za pomoci techniky ¢i nahravky brankafovi a nasledného
uvolnéni od braniciho hrace dostat se do zakonceni na branu. Z braniciho hrace se stava

utocici, kdyz ziska mi¢ odebranim nebo dostane ptihravku od trenéra po obdrzeném golu.

Cil hry: Zdokonaleni prace 1 na 1. Déle zde procvicujeme techniku, rychlost

a strelbu.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 4x rozliSovaci dres

Pocet hracih: 2 hraci + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 23x18m

Cas hry: 30s hra a 30s odpoginek (celkem 20 minut)

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nésledujici hodnoty (Tabulka 3). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 84,4 % SFmax. Smérodatna odchylka je 1,35 % SFmax. Minimalni hodnota je 82

% SFmax, hodnota maximalni ¢ini 86 % SFmax.

Tabulka 3. Hodnoty priimérné SF hracti béhem intervalové hry, 1:1 + 2 brankari

- 84 4 +1,35 82 86

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 2). V zéné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 10 % casu, v prubéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 9 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci
zde pohybovali 46 % Casu a v posledni zén¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 35 %

z celkového Casového vymezeni 15 min.
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Graf 2. Procenta prumémné stravené¢ho casu v zoénach SF u hrac¢t béhem intervalové hry,
1:1 + 2 brankaii

M Zo6na 1 (50-69%) ®Zéna 2 (70-79%) M Zéna 3 (80-89%) mZéna 4 (90-100%)

5.1.3 Hra v pod¢isleni na velké a malé brany

Obrazek 9. Hra v podcisleni na velké a malé brany, 2:2 + zolik + 2 brankari
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Popis hry: Dva hra¢i v tymu se snazi za pomoci ptihravek a zrychleni dostat
ptes dva branici hrace do zakonceni na velkou branu a dvé osamostatnéné malé branky.
Pti zakladéani utoku situaci Gtocicim hra¢im ztézuje zolik, ktery napomahd obrancim
v obranné ¢innosti, a proto vznikd pro Uto¢niky hra v podcisleni 2 na 3. Go6l do malé

branky se pocita za bod a do hlavni za tfi.

Cil hry: Zdokonaleni Gtocné prace v podcisleni 2 na 3. Dale zde procvi¢ujeme
souboje, techniku, rychlost, pfihravky, stfelbu i pfesné zakonceni do prazdné malé
branky.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 4x mala branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracia: 4 hraci + zolik + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 40x25m

Cas hry: 3x6 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nésledujici hodnoty (Tabulka 4). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 87,4 % SFmax. Smérodatna odchylka je 0,49 % SFmax. Minimalni hodnota

je 87 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 88 % SFmax.

Tabulka 4. Hodnoty pramémé SF hracti béhem hry v podc¢isleni na velké a malé brany, 2:2 + Zolik
+ 2 brankati

- 87,4 10,49 87 88

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 3). V zoné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 7 % casu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 12 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
pohybovali 18 % casu a v posledni zon¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 63 %

z celkového Casového vymezeni 24 min.
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Graf 3. Procenta prumérné straveného Casu v zonach SF u hract béhem hry v podcisleni na velké
a malé brany, 2:2 + zolik + 2 brankaii

M Zona 1 (50-69%) mZona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) mZona 4 (90-100%)

5.14 Hra3:3

Obrazek 10. Hra 3:3 + 2 brankarii
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Popis hry: Hra 3:3 ve vymezeném prostoru bez riznych omezeni.

Cil hry: Zdokonaleni uto¢né i obranné prace pii hte 3 na 3. Dale zde procvicujeme
kombinace, rychlost, techniku, ptihravky, stielbu a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 8x rozliSovaci dres

Pocet hraca: 6 hract + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 40x33 m

Cas hry: 8 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hracti na vngjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 5). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 92,8 % SFmax. Smérodatnad odchylka je 2,6 % SFmax. Minimalni hodnota

je 89 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 97 % SFmax.

Tabulka 5. Hodnoty priimérné SF hra¢ti béhem hry, 3:3 + 2 brankati

- 92.8 +2.60 89 97

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zonach (Graf 4). V zéne 1 (50-69 %
SFmax) se hra¢i nepohybovali, v pribéhu zony 2 (70-79 % SFmax) se jednalo o hodnotu
4 % z celkového cCasu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde pohybovali
17 % casu a v posledni zén€ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 79 % z celkového

casového vymezeni 8 min.
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Graf 4. Procenta praimérmeé straveného Casu v zénach SF u hract béhem hry, 3:3 + 2 brankari

®Zona 2 (70-79%) M Zona 3 (80-89%) ®mZona 4 (90-100%)

5.1.5 Hra protaZené velké vapno

Obrazek 11. Hra protazené velké vapno, 3:3 + 2 brankari
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Popis hry: Hra 3 na 3, kdy po zisku mi¢e musi byt akce do 10 ti vtefin zakonc¢ena

stielou na branu.

Cil hry: Zdokonaleni zrychleni hry pfi zisku mice s rychlym zakon€enim na branu.
Dale zde procvic¢ujeme rychlost, vedeni mice, kratké i dlouhé ptihravky, techniku, stfelbu
a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 8x rozliSovaci dres

Pocet hraca: 6 hract + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 60x33m

Cas hry: 3 minuty

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 6). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 89,16 % SFmax. Smérodatna odchylka je 0,68 % SFmax. Minimalni hodnota

je 88 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 90 % SFmax.

Tabulka 6. Hodnoty primémé SF hract béhem hry na protazené velké vapno, 3:3 + 2 brankati

- 89,16 + 0,68 88 90

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 5). V zéné 1 (50-69 %
SFmax) se hra¢i nepohybovali, v pribéhu zony 2 (70-79 % SFmax) se jednalo o hodnotu
16 % z celkového asu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde pohybovali
22 % casu a v posledni zén€ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 62 % z celkového

casového vymezeni 25 min.
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Graf 5. Procenta primérné straveného Casu v zonach SF u hrac¢t béhem hry na protazené velké
vapno, 3:3 + 2 brankari

M Zoéna 1 (50-69%) ®Zéna 2 (70-79%) M Zéna 3 (80-89%) mZéna 4 (90-100%)

0%

5.1.6 Hra s branami zady k sobé

Obrazek 12. Hra s branami zady k sobé€, 2:2 + Zolik + 2 brankati
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Popis hry: Hraji proti sobé dva tymy 2 na 2, kdy tym po zisku mice si mize
mezi sebou nahrat max. 3x a poté zakoncit do libovolné brany. Situaci utoéné¢ho tymu
usnadiiuje Zolik, ktery hraje stymem drzici mi¢ na svych kopackach a diky tomu
nasleduje ptecisleni 3 na 2.

Cil hry: Zdokonaleni orientace v prostoru a zlepSeni mysleni ve hfte.
Dale zde procvic¢ujeme rychlost, ptihravky, techniku, stfelbu a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracia: 4 hraci + zolik + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 40x35m

Cas hry: 3x8 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nésledujici hodnoty (Tabulka 7). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 88,6 % SFmax. Smérodatna odchylka je 2,28 % SFmax. Miniméalni hodnota je 86

% SFmax, hodnota maximalni ¢ini 91 % SFmax.

Tabulka 7. Hodnoty priimérné SF hract béhem hry s branami k sob¢, 2:2 + zolik + 2 brankari

- 88,6 +2.28 86 91

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 6). V zoné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 7 % c¢asu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 8 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
pohybovali 23 % c¢asu a v posledni zén€ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 62 %

z celkového Casového vymezeni 20 min.
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Graf 6. Procenta priméme straveného ¢asu v zéonach SF u hraci béhem hry s branami k sobg, 2:2
+ zolik + 2 brankafi

M Z6na 1 (50-69%) ®Zéna 2 (70-79%) M Zéna 3 (80-89%) ™ Zéna 4 (90-100%)

5.1.7 Hra 2:2 se zakonéenim do 10 ti vterin

Obrazek 13. Hra se zakon¢enim do 10 ti vtefin, 2:2 + zolik + 2 brankafi
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Popis hry: Hra, kdy proti sobé stoji dva tymy 2 na 2. Hraje se s Zolikem,
ktery kombinuje s Gto¢icim tymem a musi spole¢né do deseti vtefin zakoncit akei stielou
na branu, kde stoji brankaf.

Cil hry: Pfi zisku mice vyuzit pfeCisleni a nasledn¢ se dostat co nejrychleji
do zakonceni na branku. Déle zde procvi¢ujeme rychlost, vytrvalost, ptihravky, techniku,
sttelbu a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracia: 4 hraci + zolik + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 42x25m

Cas hry: 3x8 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nésledujici hodnoty (Tabulka §). Vyobrazeno v % SFmax byla primérna

hodnota 91,4 % SFmax. Smérodatnd odchylka je 1,2 % SFmax. Minimalni hodnota

je 90 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 93 % SFmax.

Tabulka 8. Hodnoty primérné SF hract béhem hry se zakoncenim do 10 ti vtefin, 2:2 + Zolik
+ 2 brankati

- 914 +1.20 90 93

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 7). V zéné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 2 % casu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 10 % z celkového casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
pohybovali 10 % c¢asu a v posledni zén¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 78 %

z celkového ¢asového vymezeni 8 min.
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Graf 7. Procenta priméme straveného Casu v zondch SF u hracd béhem hry se zakoncenim
do 10 ti vtefin, 2:2 + zolik + 2 brankari

M Zona 1 (50-69%) mZona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) m Zona 4 (90-100%)

2%

5.1.8 Hra s precislenim se stielou z prvni

Obrazek 14. Hra se zakonCenim se stfelou z prvni, 2:2 + Zolik + 2 brankafi
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Popis hry: Hraje se 2 na 2 s zolikem, ktery ma za tkol hrat s to¢icim tymem.
GOl plati pouze ze zakonceni akce z prvniho dotyku.

Cil hry: Zdokonaleni rychlych akci zakoncené piekvapivou stfelou z prvni.
Dale zde procvic¢ujeme rychlost, vytrvalost, pihravky, techniku, stfelbu a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracia: 4 hraci + zolik + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 38x25m

Cas hry: 8 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 9). Vyobrazeno v % SFmax byla priimérna

hodnota 89,5 % SFmax. Smérodatna odchylka je 3,3 % SFmax. Minimalni hodnota

je 85 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 96 % SFmax.

Tabulka 9. Hodnoty primérné SF hracti béhem hry se zakoncenim se stfelou z prvni, 2:2 + Zolik
+ 2 brankaii

- 89,5 £330 85 9%

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 8). V zéné€ 1 (50-69 %
SFmax) se hra¢i pohybovali pouhé 1 % casu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax)
se jednalo o hodnotu 9 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax),
tak se hrac¢i zde pohybovali 28 9% casu a v posledni zéne¢ 4 (90-100 % SFmax)

se pohybovali 62 % z celkového Casového vymezeni 8 min.
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Graf 8. Procenta primémeé straveného Casu v zondch SF u hracd béhem hry se zakoncenim
se stfelou z prvni, 2:2 + Zolik + 2 brankafi

M Zona 1 (50-69%) mZona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) mZona 4 (90-100%)

1%

5.1.9 Hra s narazeci

Obrazek 15. Hra s narazeci, 2:2 + zolik + 2 narazeci + 2 brankafi
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Popis hry: Hriste je rozd€leno na tzv. dvé zony. Hraje se 2 na 2, kdy tym si musi
v obranné poloving€ u vlastni brany nahrat nejméné 4x, aby se nasledné¢ mohl pfesunout
do soupetovi poloviny hiisté a ndsledné zakoncit. Behem ctyfech piihravek jsou k tymu
dispozici dva nardze¢i po strandch a jeden zolik, diky kterym wvznikd Cciselna
pfevaha 5 na 2. Po kratké pauze nésleduje druhd hra, kterd uz neni omezena Ctyfmi
prihravkami. Narazeci jsou stale soucasti uto¢iciho tymu, ale zolik béhem druhé hry plni
funkci obranéate, ktery napadd tym pro zisk mice. Po zisku mice jde spolecné utocit
s tymem, se kterym doposud branil. Vznikaji tedy situace 3 na 4 a nasledné 5 na 2.

Cil hry: Zdokonaleni nahrdvek na malém prostoru s rychlym vyjetim do utocné
faze. Déle zde procvicujeme velkou pocetni pfevahu utociciho tymu, rychlost, vytrvalost,

ptihravky, techniku, stfelbu a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 9x rozliSovaci dres

Pocet hraci: 4 hraci + zolik + 2 nardzeci + 2 brankafi

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 33x25m

Cas hry: 2x8 minut

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 10). Vyobrazeno v % SFmax byla

pramérnd hodnota 86,5 % SFmax. Smérodatna odchylka je 1,8 % SFmax. Minimalni

hodnota je 84 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 90 % SFmax.

Tabulka 10. Hodnoty primémé SF hracti béhem hry s narazeci, 2:2 + zolik + 2 narazeci
+ 2 brankati

- 86,5 +1,80 84 90

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, beéhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zénach (Graf 9). V zéné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 5 % c¢asu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 14 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
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pohybovali 40 % c¢asu a v posledni zén¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 41 %

z celkového Casového vymezeni 20 min.

Graf 9. Procenta priméme straveného casu v zonach SF u hract béhem hry s narazeci, 2:2 + zolik
+ 2 narazeci + 2 brankaii

M Z6na 1 (50-69%) ®Zéna 2 (70-79%) & Zéna 3 (80-89%) m Zéna 4 (90-100%)

5.1.10 Hra s presinkem

Obrazek 16. Hra s presinkem, 2:2 + 2 brankafi
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Popis hry: Hfist¢ je rozdéleno velkym vapnem na dvé poloviny. Tym o dvou
hrac¢ich si musi v obranné poloviné¢ ptihrat mezi sebou 4x, aby se ndsledné¢ mohli

presunout na druhou polovinu do zakonceni na branu.

Cil hry: Zdokonaleni hry 2 na 2 pod tlakem v obranné ¢asti hry srychlym
pfesunem do utocné faze. Dale zde procvicujeme rychlost v zakonceni, vytrvalost,
ptihravky, techniku a souboje.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 6x rozliSovaci dres

Pocet hraci: 4 hraci + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 33x18m

Cas hry: 30s hra a 30s odpoginek (20 minut dohromady)

Vnitini odezva organismu na vnéjsi zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nasledujici hodnoty (Tabulka 11). Vyobrazeno v % SFmax byla

primérnd hodnota 88,3 % SFmax. Smérodatnd odchylka je 1,7 % SFmax. Minimalni

hodnota je 86 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 90 % SFmax.

Tabulka 11. Hodnoty primémé SF hract béhem hry s presinkem, 2:2 + 2 brankati

- 88,3 +1,70 86 90

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, béhem které hraci stravili ¢as v konkrétnich zonach (Graf 10). V zoné 1 (50-69 %
SFmax) se hra¢i pohybovali pouhé 1 % casu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax)
se jednalo o hodnotu 9 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax),
tak se hra¢i zde pohybovali 26 % casu a v posledni zéne¢ 4 (90-100 % SFmax)

se pohybovali 64 % z celkového Casového vymezeni 20 min.
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Graf 10. Procenta primémé straveného casu v zéonach SF u hract béhem hry s presinkem, 2:2
+ 2 brankaii

M Zona 1 (50-69%) mZona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) mZona 4 (90-100%)

1%

5.1.11 Hra na zény

Obrazek 17. Hra na zony, 1:1 + Zolik + 2 brankafi
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Popis hry: Hiisté je rozdéleno do dvou z6n a jednou mezi zénou, kde se pohybuje
zolik. V jednotlivych zénach se hraje 1 na 1, kdy hra¢, ktery drzi mi¢, musi piihrat
ptes zolika na druhou stranu spoluhracovi, ktery nasledné¢ hraje 1 na 1 a naslednym
zakon&enim na branu. Zolik v meziprostoru ma maximalné 3 doteky. Existuje i druha
varianta hry, kdy Zolik se zapojuje do tto¢né¢ho pasma s ptecislenim 2 na 1.

Cil hry: Zdokonaleni hry 1 na 1 a naslednym otoceni hry. Déle zde procvicujeme
techniku, pfihravky, souboje a zakonceni na branku.

Pomiicky: mice, kloboucky, 2x branka, 7x rozliSovaci dres

Pocet hracia: 4 hraci + zolik + 2 brankari

Vékova kategorie: U19

Rozmér zmensené hraci plochy: 38x18m

Cas hry: 4x4 minuty

Vnitini odezva organismu na vnéj$i zatiZeni

Z pohledu vnitini odezvy organismu u hraci na vnéjsi zatizeni béhem hry, dosahuji
v % SFmax tyto nésledujici hodnoty (Tabulka 12). Vyobrazeno v % SFmax byla
primérnd hodnota 84 % SFmax. Smérodatnd odchylka je 1,41 % SFmax. Minimalni

hodnota je 82 % SFmax, hodnota maximalni ¢ini 86 % SFmax.

Tabulka 12. Hodnoty primérmné SF hract béhem hry na zony, 1:1 + zolik + 1:1 + 2 brankafi

Ze hry doslo k zjisténi nasledujicich hodnot, tyto hodnoty uvadi procenta hraci
doby, béhem které hraci stravili €as v konkrétnich zonach (Graf 11). V zéné 1 (50-69 %
SFmax) se hraci pohybovali 9 % casu, v pribéhu zény 2 (70-79 % SFmax) se jednalo
o hodnotu 29 % z celkového Casu. Co se tyce zony 3 (80-89 % SFmax), tak se hraci zde
pohybovali 19 % c¢asu a v posledni zén¢ 4 (90-100 % SFmax) se pohybovali 43 %

z celkového Casového vymezeni 20 min.

58



Graf 11. Procenta prumérné stravené¢ho Casu v zénach SF u hract béhem hry na zony,
1:1 + Zzolik + 1:1 + 2 brankati

M Zona 1 (50-69%) mZona 2 (70-79%) ™ Zona 3 (80-89%) mZona 4 (90-100%)

5.2 Komparace vnitiniho zatiZeni u jednotlivych cvic¢eni

Po zavérecné komparaci jednotlivych cviceni, doslo ke zjisténi nasledujicich
hodnot primé&mé % SF Max (Tabulka 13). Cislo hry v tabulce znamena poiadi her jdouci
v bakalarské praci za sebou. Z tabulky vyplyva, ze béhem hry na zony (hra ¢. 11) hraci
méli nejmensi primérnou % SF Max, a to ¢ini hodnotu 84 % SF Max. Naopak u hry

3 na 3 (hra ¢. 4) dosahovala primérna % SF Max u hract hodnoty 92,8 SF Max.

Tabulka 13. Hodnoty primémé % SF Max u jednotlivych her malych forem

88,6 84,4 874 92,8 89,2 88,6 914 89,5 86,5 883 84
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6 ZAVERY

Dle vySe uvedenych vysledkl byl cil v podobé porovnani intenzity zatizeni u hraca
kategorie U19 v jednotlivych her malych forem splnén. VySe uvadéné testovani
a monitoring, se skladdalo z testovani vnitiniho zatizeni. Celkovy pocet testovanych hract
v dané kategorii byl 9 (n=9). Samotné testovani probéhlo v mésicich od ledna do dubna

roku 2021, béhem pandemie COVID19.

Z realizovaného vyzkumu u hraca bylo zjisténo nékolik dalezitych hodnot ohledné
vnitiniho zatiZeni organismu u her malych forem. Jednotlivé naméfené hodnoty se mohou
lisit podle riznych faktorti jako napf. stanovena intenzita zatizeni, velikost hfist¢, pocet
hract na hiisti 1 jestli jsou k dispozici Zolici nebo narazeci.

Pii porovnani naméfenych hodnot % SF Max béhem her doslo ke zjisténi naslednych
informaci. U hry 3 na 3 byly naméteny nejvyssi hodnoty 92,8 % SF Max. Tato namétena
hodnota se odvijela od vétsi velikosti hiisté a Casu hry, kdy velikost hraci plochy €inila
40x33 metrti a hralo se po dobu osmi minut v nejvyssi intenzité zatizeni bez odpocinku.
Naopak nejmensi hodnoty 84 % SF Max byly naméteny u her na zony. Je to tim, ze béhem
hry se vzdy hrélo jen na jedné poloving hry a hraci na druhé poloviné méli dostatek ¢asu
na zklidnéni organismu.

Co se tyCe namétenych hodnot primérného casu stravenych v zéndch srdecni
frekvence béhem her doslo ke zjisténi naslednych informaci. U vysoce intenzivni hry
3 na 3 hraci v zoné €. 4 hraci stravili 79 % svého Casu. Naopak nejméné ¢asu, pouhych
35 % ve vysoce intenzivni zon€ hraci stravili pii intervalové hie 1 na 1.

Tyto hodnoty napomahaji ke zjisténi dilezitych informaci pro trenéry pii tvorbé
tréninkovych jednotek. Trenér si diky témto hodnotdm mitize urcit, jaky typ hry malych

forem zvolit pro potfebné vytizeni organismu.
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7 SOUHRN

Bakalafska prace se zabyva komparaci vysledkti v mésicich od ledna do dubna roku
2021, kdy hlavnim tikolem bylo zjistit jaky vliv maji hry malych forem na vnitini zatizeni
organismu u profesiondlnich hract fotbalu v kategorii U19. Testovani se odehralo
u jednoho vybraného tymu mladeznické fotbalové akademie, ktera se fadi mezi deset
vrcholovych stiedisek mladeze. Zaroven se jedna o jeden z prvoligovych klubl v ramci
soutézi v CR. Testovani probihalo za p¥isnych hygienickych podminek v ramci pandemie
COVID 19. Jednalo se o obdobi od ledna do dubna roku 2021. Béhem testovani hract
byl vyuzit systém Team2Pro Polar, diky kterému se zaznamendvala intenzita zatizeni

a vliv vnitiniho zatizeni na organismus.

V teoretické Casti bakalarské prace jsou postupné popsany poznatky o fotbale, herni
vykon, sportovni a fotbalovy trénink, charakteristika somatotypu hrace a charakteristika
kategorie starSiho dorostu. Dale ¢ast popisuje hry malych forem, intenzitu zatiZeni,
diagnostiku ve fotbale, maximalni srde¢ni frekvenci a jeji méfeni pomoci sporttesteru

a XPS software pro organizaci tréninku.

Praktické ¢ast se zamétuje na popis jednotlivych pripravnych her malych forem
a zatizeni vnitfniho organismu u hraci béhem téchto her. Veskeré vysledky z testovani

jsou zpracovany prehledné do tabulek a grafi.

Béhem testovani a monitoringu doSlo ke zjisténi podstatnych a uzitecnych

informaci tykajici se naméfené srde¢ni frekvence.
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8§ SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the comparison of results from January to April
2021, when the main task was to find out how small-form games affect the internal load
of the organism in professional football players in the U19 category. Testing took place
on one selected team of the youth football academy, which ranks among the top ten youth
centres. At the same time, it is one of the first-league clubs in competitions in the Czech
Republic. Testing took place under strict hygiene conditions within the covid 19
pandemic. This was the period from January to April 2021. During player testing,
the Team2Pro Polar system was used to record the load intensity and the effect of internal

load on the organism.

The theoretical part of the bachelor's thesis gradually describes the knowledge
about football, game performance, sports and football training, the characteristics
of the player's somatotype and the characteristics of the category of older teenagers.
The section also describes small-form games, load intensity, soccer diagnostics,
maximum heart rate and its measurement using sporttester and XPS software
for organizing training.

The practical part focuses on describing individual training games of small forms
and the load on the internal organism in players during these games. All test results

are processed clearly into tables and charts.

During testing and monitoring, substantial and useful information regarding

the measured heart rate was found.
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