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1 UVOoD

Diplomovou praci na téma Vliv modifikaci pravidel Biatlonu na vnitfni zatizeni
u hracd fotbalu U11 jsem si vybral hlavné z dlivodu, ze fotbal patfi k traveni mého
volného Casu jiz od maliCka a posledni dobou se dostavam k fotbalu i z druhé strany,
a to z pohledu trenéra mladeze. Problematikou pohybovych her jsem se zabyval jiz ve
své bakalarfské praci a vzhledem k tomu, Ze je v souCasnosti u tréninku mladeze
doporucovano vyuzivat herni formu cvi€eni v co nejvyssSi mife, rozhodl jsem se na toto
téma zpracovat i svoji diplomovou praci.

Naplni této diplomové prace je sledovani srdecni frekvence a jejich zmén
u fotbalisti v mladeznickych kategoriich, v zavislosti na rlznych variantach vybrané
pohybové hry.

Testovani se zucastnili hraci tymu SK SULKO Zabieh vékové kategorie
Ull (Starsi pfipravka ,A“), ktefi jsou uCastniky Krajské soutéze starSich pfipravek.
Tuto vékovou kategorii jsem si vybral kvuli tomu, Ze pravé u tohoto tymu plsobim jako
jeden z trenérl. Znal jsem tedy kluky jiz pfed méfenim a z toho ddvodu jsem védél, ze
testovani zvladnou a nebude problém testovani b&éhem nékolika tréninkovych jednotek
proveést.

Prace je rozdélena na dveé Casti. Prvni Cast je teoreticka a je v ni analyzovana
odborna literatura souvisejici se zvolenym tématem. Ve druhé Casti je potom popsany

pribéh samotného méfeni a v zavéru této €asti pak uvedeny vysledky.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Fotbal

Fotbal je kolektivni miCova hra, kde spolu soupefi dva tymy. Cilem tymu je
dostat mi¢ do soupefovy branky. Gély jsou to, pro¢ se fotbal hraje, a vytvafi
neopakovatelnou atmosféru na stadionech po celém svété. Soucasny fotbal se vyvinul.
Je rychlejsi, vic kontaktni, vic takticky propracovany (Bedfich, 2006).

Patfi mezi nejpopularnéjsi hry po celém svété. Diky jeho nenaroCnosti na
pomucky a prostor, ho lidé hraji v nejchudSich i nejodlehlejSich koutech svéta
(Stumbauer, Maleéek & Simberova, 2013).

Fotbal ma vic fanouskl a divaku nez jakykoliv profesionalni sport na svéte,
stejné jako nejvétsi pocet registrovanych amatérskych hracd (Dunmore & Murray,
2013).

2.1.1 Zakladni pravidla fotbalu

Fotbal se hraje na hraci ploSe, ktera ma tvar obdélniku. Délka hfisté musi byt
v rozmezi mezi 90-120 m, Sifka 45-90 m. Rozmeéry hfisté pro mezinarodni utkani jsou
100-110 x 64-75 m (Stubbs, 2009). Hraci plochu vymezuji bilé ¢ary. Pomezni ¢ara
musi byt delSi nez brankova. Na kazdé poloviné hraci plochy jsou u branky vyznacena
pokutova uzemi. Vné pokutového uzemi se nachazi brankové uzemi a dale znacka
pokutového kopu, vzdalena od stfedu branky 11 m.

Utkani hraji dvé druzstva, které ma kazdé 11 hracua (minimalni pocet je 7). Hradi
mohou hrat celym télem, kromé rukou. Tou mUze hrat jen brankar ve svém pokutovém
uzemi. Hraci doba je rozdélena na dva poloCasy. Délka poloCasu je 45 min. Mezi
poloCasy je 15 minut pfestavka. Utkani zacina rozehrou uvnitf stfredového kruhu. Ze
stejného mista rozehrava i druzstvo, které inkasuje branku. Branky je dosazeno, kdyz
mi¢ prekroCi celym svym objemem brankovou caru, mezi brankovymi tyCemi
a brfevnem.

Branka neplati, pokud se hra¢ v okamZziku stfely nachazi v ofsajdové pozici. Je-
li hra€ na uto¢né poloviné hfisté bliz k brankové Cafe, nez mi¢ a posledni hrac
soupeficiho druzstva, je v ofsajdové pozici.

Ve fotbale existuji 2 druhy volnych kopu: pfimy volny kop a nepfimy volny kop.

Rozdil mezi nimi je v tom, Ze z rozehry pfimého volného kopu, mize hrac pfimo vstrelit



branku. U nepfimého volného kopu, se musi mi¢e dotknout alespon jesté jeden hrac,

nez ten, ktery ho rozehrava (Kures, Hora, & Jachimstal, 2016).

brankovd Edm r— min. 48m ($0yds) / max. 90m (100yd
1 I 2

(Prv———
7.32m (Byds)

2
Frohové Gzemi ™

5. beankove wzem

©
POKUIOVA ZNAEKR

N
! .
rohavy praposex [povieny)

G pokutove Gxemi

pokutowy obould

radins
9.95m

(10 yas! r"

sfedovy uh

praporok (volteiny)

‘\ min $0m (00yds) / max 120m 130yds)

mmezn Lda

ok, . N

g LI
&ﬂﬁytﬁ)

-
‘l
T
2.5 m (10yds)

“wsm 5.5m mm
(18ycs (eycs! | (12yus) 4
Ww.5m (18yds) et T 1 (eyds) 225 m (V0yds)

radius 1m (vvd)

Obrazek 1. Fotbalové hfisté (Kure$, Hora & Jachimstal, 2016)



2.1.2 Malé formy fotbalu
V roce 2016 déli Plachy malé formy fotbalu do 3 kategorii:

a) mladsi pfipravky (4+1)
b) starsi pfipravky (5+1)

c) mladSich zakua (7+1)

2.1.2.1 Pravidla fotbalu mladsi pripravky (4+1)

Hraje se se 4 hraci v poli a brankafem. Hraci plocha pro tuto vékovou kategorii
ma rozmeéry 24—-27 m x 35-38 m. Branky 2x5 m. Hraci doba je 4 x 15 minut (3-5 minut
pfestavka). Hraje se s micem velikosti €. 3. V této vékové kategorii je povoleno pravidlo
,Mala domud“, brankar tedy smi chytit mi€¢ do rukou pfihrany spoluhraem. Vhazovani
se smi provést rukama, pfihravkou nohou €i vyvedenim mice. Gol po vyvedeni plati az
po tfetim dotyku vyjizdéjiciho hrace. Kop od branky nesmi pfejit pfes polovinu hfisté,
bez kontaktu s mi¢em od jiného hrace. Brankar muze mi€ vyvést, smi ho vyhodit rukou.
Prvni pfihravka v pokutovém uzemi je volna. Stfidani hracd se provadi hokejovym
zpusobem bez preruSeni hry. Volné kopy z vlastni poloviny nesmi byt rozehrany

nakopem pred branku, ale musi byt rozehrany cilené na spoluhrace (Plachy, 2016).

2.1.2.2 Pravidla fotbalu starsi pfipravky (5+1)

Tymy nastupuji s 5 hraci v poli a brankafem. Hfisté pro tuto vékovou kategorii
ma rozméry 24-27 m x 40-45 m. Branka 2 x 5 m. Hraci doba je 4 x 17 minut (3-5 minut
prestavka). Hraje s micem velikosti €. 4, pokud se tymy dohodnou muze byt i velikost
3. ,Mala domud“ je zakazana, brankar nesmi mi¢ od spoluhrace chytit do rukou.
Vhazovani se provadi pouze rukama. Rozehra od branky pfes polovinu je zakazana,
brankai mize s miCem vyjizdét, pokud se trenéfi nedomluvi jinak. Prvni pfihravka
v pokutovém uUzemi je volna. Stfidani hracu se provadi hokejovym zplsobem bez
preruseni hry. Volné kopy z vlastni poloviny musi byt rozehrany cilené na spoluhrace,

ne pouze nakopem pred branku do skrumaze (Plachy, 2016).
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2.1.2.3 Pravidla fotbalu mladSich zaka (7+1)

Tymy nastupuji se 7 hraci v poli a brankafem. Hraci plocha ma rozméry 43-50
m x 50-70 m. Branka ma rozméry 2 x 5 m nebo 7,32 x 2,44 m po domluvé obou trenéru.
Hraci doba je 3 x 30-35 minut (5 minut pfestavka) nebo 2 x 30-35 minut. Hraje se
s miCem €. 4. ,Mala domu* je zakazana, stejné jako u starsi pfipravky. Kop od branky
pfes pulku neni dovolen, brankaf nesmi s miCem vyjizdét. Prvni pfihravka
v pokutovém uzemi je volna. Stfidani je neomezené, bez preruseni hry. Provadi se
hokejovym zpusobem. Volné kopy z vlastni poloviny musi byt rozehrany cilené
(Plachy, 2016).

2.1.3 Vékové kategorie fotbalu

Stejné jako u vSech sportovnich her se i fotbal déli do kategorii podle véku
hracu. Dle Weissera (2013) muzeme fotbalovou mladez délit do 3 hlavnich kategorii:
pripravky, zaci a dorost. Jednotlivé kategorie maiji specifické pozadavky na prabéh
tréninku.

Pfipravku muzeme délit na dvé podkategorie: mladsi a starsi pfipravku. MladsSi
pfipravku muzeme oznacit U8-9, coz oznacuje vék hracd v rozmezi 7-9 let. Do
kategorie starSi pfipravky (U10-11) nasledné spadaji hraci ve véku 9-11 let (Weisser,
2013).

Stejné jako pfipravky i zakovska kategorie se déli na dvé podkategorie, tedy
mladsi a starSi zaky. Opét jsou hraci rozdéleni podle véku na mladsi (U12-13)
odpovidajici véku 11-13 let. StarSi (U14-15) potom 13-15 let.

Posledni kategorii mladeze je dorostenecka. Déli se také na 2 podkategorie
podle véku na mladsi a starSi: mladsi (U16-17, vék 15-17 let) a starSi U18.

Vyjimku maji divky, které mohou startovat v kategorii o rok starSi nez ostatni
miladez.

Posledni kategorii, ktera ovSem nepatfi do kategorie mladeze, je kategorie
dospélych. V této kategorii startuji vSichni hragi starsi 18 let (Vykonny vybor FACR,
2017).
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Tabulka 1. Vékové kategorie (Vykonny vybor FACR, 2017)

Kategorie Vékove Zakladni vék Dovrseny vék
mladeze kategorie

Pripravky Kategorie U6 5 let 6 let
mladsi pfipravka u7 6 let 7 let
us 7 let 8 let
U9 8 let 9 let
Kategorie ui10 9 let 10 let
starsi pfipravky Uil 10 let 11 let
Zaci Kategorie u12 11 let 12 let
mladsi Zaci ui3 12 let 13 let
Kategorie ul4 13 let 14 let
starSi Zaci U15 14 let 15 let
Dorost Kategorie ul6 15 let 16 let
mladsi dorost ui7 16 let 17 let
Kategorie starsi ui8 17 let 18 let
dorost U19 18 let 19 let

2.2 Periodizace lidského véku
Sportovni kategorie predstavené v predchozi kapitole vychazi z periodizace
lidského véku. Rozdéleni lidského véku se [iSi podle autora, ktery se touto
problematikou zabyva.
Podle Riegerové, Pfidalové a Ulbrichové (2006) se déli na:
a) prvni détstvi
- novorozenec (do 28 dni)
- kojenec (do 12 mésicl)
- batole (od 1 roku do 3 let)
- predskolni vék (od 4 do 6-7 let)

b) druhé détstvi

- mladSi Skolni vék (od 6-7 do 11 let)

- starsi Skolni vék (11-15 let)
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c) dospélost
- dorostenecky vék (od 15-18 let)
- plna dospélost (do 30 let)
- zralost (do 45 let)
- stfedni vék (do 60 let)
- starnuti (do 75 let)
- stafi (do 90 let)
- kmetsky vék (nad 90 let)

2.2.1 Mladsi Skolni vék

Jde o vékové obdobi mezi 6-11 rokem Zivota déti. OvSem vyvoj kazdého
jednotlivce je individualni a nelze proto presné ur€it vyvoj naseho organismu.
Rozdéleni je spise formalni a slouzi k popisu vyvoje organismu (Peri¢, 2012).

Bangsbo (2007) uvadi, ze je velmi dulezita prace trenéri mladeze. Ti musi
odhadnout v jaké fazi vyvoje se dané dité nachazi. Musi védét, jak hrace trénovat, tak
aby se zlepSovali, nedochazelo k poskozeni jejich vyvoje a zaroven, aby je tréninkovy
proces bavil. Déti totiz nejsou mali dospéli a podle toho musi byt upraven jejich trénink.

Na toto navazuje Ekstrand, Karlsson a Hodson (2003), ktefi uvadi, ze v pfipadé
nerespektovani vyvoje déti, mize byt jejich vyvoj pferuSen nebo si mohou pfivodit

permanentni potize zplsobené zranénim.

2.2.1.1 Télesny vyvoj

Télesna vySka se v tomto obdobi zvySuje primérné o 4-8 cm za rok, bez ohledu
na pohlavi. Na konci tohoto obdobi nasledné dochazi k tzv. ristovému spurtu, ktery
znaci zacatek puberty, kdy dité roste v priméru o 8-15 cm za rok. V priméru nastava
toto obdobi o 2 roky dfive u divek nez u chlapct (Bangsbo, 2007). Rovhomérné
s vySkou dochazi také ke zvySovani vahy (Peri¢, 2012).

»Spolu s tim dochazi k plynulému rozvoji vnitfnich organd, krevni obéh, plice
a vitalni kapacita se pribézné zvétsuji. Ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni velmi mékka a pruzna“ (Peric,
2012, 24).
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Obsah télesnych cviCeni by mél byt zaméfen na rozvoj rychlosti a obratnosti.
Cvi¢eni zamérena jednoznacné na rozvoj sily a vytrvalosti se spiSe vyhybame (Jansa,
2012).

2.2.1.2 Psychicky vyvoj

Dulezité je postupovat v tréninku téchto déti po jednotlivych prvcich, souvislosti
jim unikaji. Psychiku v tomto obdobi vyrazné ovliviuje vnéjSi okoli, které odvadi
pozornost od provadénych dovednosti. Vyznamna je konkrétni ukazka toho, co po
ditéti chceme, protoze abstraktni mysleni je rozvijeno az na konci tohoto obdobi.
Osobnost ditéte jesSté neni ustalena, vyrazné se u nich méni nalada, stejné tak jesté
neni vyvinuta silna vule dokazat splnit dlouhodoby cil. Koncentrace na dany ukol

zhruba trva v rozmezi 4-5 minut (Peri¢, 2012).

2.2.1.3 Pohybovy vyvoj

Tuto vékovou kategorii Ize charakterizovat jako obdobi s vysokou pohybovou
aktivitou. ZaCatek tohoto obdobi (6-8 let) Ize oznadit jako tzv. zlaty vék motoriky, kdy
se dité nauci novym pohybdm velmi snadno. Mnohdy staci jen nazorna ukazka. Pokud
u nové naucCenych pohybu nedochazi kK jejich opakovani, dochazi k rychlému
zapomenuti provedeni (Peri¢, 2012).

Bangsbo (2007) popisuje problémy s koordinaci u déti tohoto véku. Zejména
u déti mladsich 10 let se objevuji problémy u provadéni komplexnich pohybl. Nervovy
systém jesté neni pIné vyvinut. Tyto problémy nasledné mizi okolo 12 roku.

Bangsbo (2007) spole¢né s Ekstrand, Karlsson a Hodson (2003) se shoduiji, ze
je dulezité u téchto déti dbat na techniku provadénych pohybl. Dité se snadno udi
novym, ale chyby, které se nauci, si nasledné pfenasi automaticky do dalSich pohyba.

U déti by v kazdém sportu mélo byt pfihlizeno k tomu, aby si pohyb uZivaly.
NejlepSim zplUsobem je zafazeni pohybovych her do jejich tréninku. Jejich varianty
udrzi zajem a pozitivni naladu, diky ¢emuz muzeme déle pracovat na rozvoji
(Dravniece, 2015).
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2.2.1.4 Socialni vyvoj

V mladSi Skolnim véku jsou 2 dulezitd obdobi: obdobi kriti€nosti a vstup do
Skoly.

Dité dokaze negativné zhodnotit skuteCnost. Zaroven si urCuje idoly, které
pfijimaji jako autoritu. Naopak autorita dospélych si snizuje (Peri¢, 2012).

Socialni vyvoj je ovlivnén vstupem do Skoly a nové utvarenymi skupinami. Tyto
skupiny obvykle tvofi vrstevnici se stejnymi zajmy, stejného pohlavi &i socialniho
statusu. Ve skupiné ma kazdy své postaveni a mezi Cleny jsou urCené vztahy.
Impulzivni ¢i agresivni déti mohou mit problém se vstupem do skupiny (Tasman,
2015).

Dochazi k rozvoji emocni inteligence. Zacina se projevovat smysl pro dodrzeni
slibu, Cest, fair play a kamaradstvi (Jansa, 2012).

2.3 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni jednotkou formou tréninku.

Soustavou jednotlivych tréninkovych jednotek nasledné vznika tréninkovy cyklus.

RozliSujeme jeji jednotlivé ¢asti (Dovalil, 2008):
e Uvodni Cast
e hlavni ¢ast
e zavérecna Cast
Peri¢ (2012) déli tréninkovou jednotku na 4 Casti. Mezi uvodni a hlavni ¢ast

zarazuje jesté Cast prupravnou.

a) Uvodni &ast

Pfizplsobuje se hlavnimu obsahu jednotky. Soucasti je nastup, prezence,
seznameni s ukoly a rozcviceni, které ma za cil pfipravit na hlavni ¢ast (Dovalil, 2008).
Peri¢ (2012) uvadi, ze jednim z cilu uvodni €asti je, aby si déti uvédomily, ze uz jsou
na tréninku a zacaly se soustfedit na provadénou cinnost. U déti je vhodné volit

rozcvi¢eni formou hry (honicky, sportovni hry).
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b) Hlavni Cast

Cilem je spInéni stanovenych ukoll. Obsah hlavni ¢asti je ovlivnén specifikou
sportu. DoporuCuje se dodrzovat urcité poradi cvieni. Ze zaCatku zafazovat cviCeni
zaméfené na koordinaci a rychlost. U téchto cviceni musi byt trénovany jedinec
odpoginuty. Unava pusobi nepfiznivé. Pozdgji v tréninku zafazujeme cvigeni
stimulujici silové a vytrvalostni schopnosti (Dovalil, 2008). V hlavni ¢asti neni nutné
rozvijet vSechny pohybové schopnost. Naopak se zvySujicim se vékem pocet
schopnosti klesa. U déti je vhodna kombinace vSech schopnosti pro jejich vSestranny
rozvoj. Kolem 15 let zaCinaji prevladat tréninky se specializovanym rozvojem jedné ze
schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

c) ZavérecCna cast

Zaverecna Cast vede k postupnému uklidnéni organismu. Zvolena cviceni by
méla byt nizké intenzity s naslednym pfechodem k protazeni (Dovalil, 2008).

Uplné& na konci tréninkové jednotky, by mél trenér zhodnotit trénink, motivovat
déti do dalSi prace, pfipadné pochvalit. Vhodné je trénink zakoncit ritualem (pokfik)
(Peri¢, 2012).

Délka tréninkové jednotky se muaze liSit. Obvykla doba je 60-90 minut (Peric,
2012).

2.4 Herni vykon

,V souCasnosti definujeme herni vykon jako realizovanou cinnost hrace
(pfipadné realizovanou soucinnost skupiny hracua) v déji utkani, poméfovanou
stupném splnéni hernich ukolt® (Taborsky, 2009, 17).

Pohybova c&innost, ktera tvofi sportovni vykon ve fotbale, pozaduje vysoké
naroky na pohybové schopnosti hracu. Rozdily mezi sportovnimi vykony profesionald
a bézné populace nebyly vyrazné, ovSem sport udélal v poslednich dekadach velky

pokrok a sportovci jsou daleko Iépe pfipraveni (Vala, 2017).

Herni vykon déli Votik (2003, 19) na 2 zakladni druhy:
a) Individualni herni vykon Cili herni vykon hrace

b) Tymovy herni vykon neboli herni vykon druzstva
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2.4.1 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon (IHV) je zakladem pro tymovy herni vykon. IHV pfimo
koreluje s tymovym hernim vykonem. Formou IHV jsou herni €innosti, které hrac
vyuziva v ur€itém Fetézci, projevujici se jako herni dovednosti. Herni dovednosti
(zpracovani mice, stfelba, obejiti protihrace) jednotlivec ziskava béhem tréninku.
Mnozstvi a kvalita jednotlivych dovednosti ovliviuje zpusobilost jedince, podilet se na
tymovém hernim vykonu.

IHV predstavuje urc€itou zatéz na vnitfni organy a metabolické procesy, funkce
hybného systému, Cinnost centralni nervové soustavy Ci psychické procesy. Kvalita
IHV je ovliviiovana pozadavky trenéra, prostfedim a hraCem samotnym.

Slozkami IHV jsou herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické Ci
psychické charakteristiky (Votik, 2003).

2.4.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon (THV) je ovlivnén IHV jednotlivych hracd v tymu. Neni
ov8em jen jejich souhrnem. IHV hracl se navzajem doplfiuji a reguluji. Je ovlivnén
vztahy mezi jednotlivymi hraci, socialni soudrznosti, komunikaci v tymu a motivaci.

THV ma jeden spolecny cil: vitézstvi (co nejlepsi vysledek) (Votik, 2003).

2.4.3 Faktory ovliviaujici herni vykon

Dovalil (2012) uvadi, ze sportovni vykon je systémem prvkl( (somatickych,
motorickych, fyziologickych), ktery je navzajem uspofadan a propojen vzajemnymi
vztahy. Opakovanym pusobenim rdznych vliva (dédi¢nost, prostfedi, trénink atd.)
dochazi ke zménam ve vykonu. Vykonnost Ize zvySovat optimalni skladbou faktord

jako jsou technika, taktika, kondice, psychika.

2.4.4 Kondi€ni faktory sportovniho vykonu
Matkovich & Davis (2009) uvadi, ze vysoka uroven kondi¢nich faktora (rychlost,
obratnost a koordinace) je v poslednich letech nezbytna, pro to stat se elitnim

fotbalistou.
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2.4.4.1 Sila

Dle definice Lehnerta (2014) je sila ,schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit

odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti“.
U déti mladSiho Skolniho véku, vybirame silova cviceni, ktera jsou jednoducha,
zdravotné nezavadna a zaroven je bavi a motivuji. Konkrétné volime cviky, které
stimuluji velké svaly nebo vice svalovych partii. NejefektivnéjSi jsou cviky s oporou
Vv co nejvice bodech (Cacek & Némcova, 2017).

Lehnert (2014) doporuCuje vyuZzivat cviCeni, kde se pracuje s hmotnosti
vlastniho téla. S cilem rozvoje svalstva pro nasledujici etapy tréninku. S tim souhlasi
i Wilson, Bird, O’Connor & Jones (2007) stejné jako Westcott & Faigenbaum (2013)
a dopliuji je i o cvi€eni s lehkymi vahami (Cinky, kettlebelly) nebo cvi¢eni na strojich

pro déti.

2.4.4.2 Rychlost

Lehnert (2014) definuje rychlost ,jako schopnost zahaijit a realizovat pohyb bez
odporu nebo s malym odporem v co mozna nejkrat§im Case”.

Dale Lehnert (2014) stejné jako Grosu (2018) uvadi, Ze k rozvoji rychlosti u déti
by mélo dochazet zejména pfirozenou a herni formou. Pfiznivé obdobi pro rozvoj
rychlosti je od 8 do 13 let, u chlapcli mlze trvat jeSté o 2 roky déle.

Neni jedinym cilem jen pfekonat vzdalenost v co nejkratSim Case. Rychlost ve
fotbalu musime chapat i jako rychlost prace s micem, prace s okolnimi informacemi
(Matkovich & Davies, 2009).

Dle Kenta (2001) je rychlost dulezita pro kazdého sportovce. Spole¢né s agility
je v soucCasnosti nezbytna pro fotbalisty na vSech postech. Spole¢né s Lehnertem

e reakeni rychlost

e akcelerace

e maximalni rychlost

e rychlost se zménou sméru

e rychlostni vytrvalost
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2.4.4.3 Vytrvalost

,Vytrvalost chapeme jako schopnost udrzet poZzadovanou intenzitu pohybové
Cinnosti delSi dobu bez snizeni jeji efektivity“ (Lehnert, 2014).

K rozvoji vytrvalosti u déti Lehnert (2014) doporucCuje zaradit do sportovniho
tréninku sportovni hry ve vSech modifikacich, pohybové hry nebo Stafetové zavody.
Dulezita je proménlivost cvi€eni. Ménit Ize vzdalenosti, trvani ¢i intenzitu.

Pro vyuziti upravenych sportovnich her se pfiklani i Ozcan, Eniseler & Sahan
(2018), ktefi poukazuji na vyhodu Setfeni ¢asu, kdy hraci pfi sportovnich hrach rozviji
vytrvalost spole¢né s dovednostmi s mi¢em, stejné jako herni chovani, na rozdil od
vytrvalostniho tréninku, kde hrac jen pfekonava vzdalenost bez mice.

Do 10 let neni potfeba zamérné rozvijet vytrvalost. V mladSim Skolnim véku
nema aerobni vytrvalostni trénink své uplatnéni a na jeho trénink je potfeba se zaméfit
v pozdéjSim stadiu tréninku. Trénink se zaméfenim na vytrvalost by se mél objevit az
v puberté (Zahradnik & Korvas, 2017).

2.5 Metodicko-organizac¢ni formy

Dle Lehnerta (2014) ,pfedstavuji zplsob ucelného uspofadani vnéjSich
situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci
danych pozadavkd formulovanych jako konkrétni herni tlohy*.

Metodicko-organiza¢ni formy délime na 3 druhy. Prlpravna cviceni, herni

cvieni a prapravné hry.

2.5.1 Prupravna cviceni

Charakteristické pro prupravna cvieni je nepfitomnost soupefe (obrance). Dale
jsou pfesné urCené a neménné vnéjSi podminky. Cilem je zdokonaleni pohybové
Cinnosti, ktera je procvicovana opakujicim se pohybovym ukolem. Typickym znakem

jsou pfesné posunovani hracld a pfedmétl. RozliSujeme 2 typy (Lehnert, 2014):

a) prlpravna cviceni 1. typu — nepfitomnost soupefe, neménné podminky

b) prapravna cvieni 2. typu — nepfitomnost soupefe, proménlivé podminky
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Pouzivany jsou zejména pro nacvik a zdokonaleni techniky. Hrac¢i se piné
soustfedi a opakuji dany ukol, bez napadani soupefe. Upfednosthujeme je pred

hernimi cvi€enimi u vékové kategorie 6-10 let (Votik, 2003).

2.5.2 Herni cvic¢eni
Jsou charakterizovana pfitomnosti soupefe. Provadi se pfi pfedem

stanovenych ¢i nahodné proménnych podminkach. RozliSujeme 2 typy:

e herni cvi€eni 1. typu — pfitomnost soupefe, stanovené herni podminky, pfesné
uréena prace soupefe

e herni cviCeni 2. typu — pfitomnost soupefe, proménlivé podminky

Podle poctu zu€astnénych hracu délime herni cviceni na:

e s pfevahou uto¢nikd nad obranci nebo naopak

e s vyrovnanym poctem obrancu a utocniku

e svyrovnanym poctem obranclt a utocniku a s jednim nebo vice pomocniky
(Lehnert, 2014)

2.5.3 Prupravné hry

Nejvice se podobaji vlastni hfe. Probihaji v podminkach stejnych nebo velmi
podobnych jako v utkani. SlouZi k procvi¢eni obrannych i uto€nych cinnosti hrace.
Vznikaji upravou pravidel sportovnich her, upravou pohybovych her i hernich cvi¢eni
(Lehnert, 2014).

Charakteristicka je pfitomnost soupere a neprerusovana hra. Nej¢astéjsi vyuziti
je v tréninku vékoveé kategorie 6-10 let (Votik, 2003).

2.6 Pohybové hry
Definici pohybovych her je mnoho. Mazal (2007) ji definuje jako umysinou,

organizovanou pohybovou aktivitu, které se u€astni minimalné dva jedinci. Odehrava
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se v prostoru a &ase. Ugastnici se dobrovolné dohodnou na pravidlech, kterymi se
nasledné fidi. Pohybova hra nam pfinasi napéti, radost, rozvoj dovednosti a jiné.

Adamcak & Novotna (2009) charakterizuji pohybovou hru jako rdznou
pohybovou c¢innost, provadénou zabavnou a herni formou. Aktéfi si mohou
prizpUsobovat pravidla jejich véku, motorickym dovednostem a okolnimu prostiedi.
Rozdil oproti sportovnim hram je dle Susse (2007) v tom, Ze sportovni hry maji oficialni
organizaci, ktera zastreSuje soutéze a pravidla.

V zahraniéni literatufe uvadi Dragu (2010), Zze pohybova hra ma diky svému
obsahu vyhody ve srovnani s ostatnimi prostfedky télesné vychovy. Podili se na
rozvoji motorickych schopnosti a dovednosti, stejné tak na rozvoji socialni stranky

Clovéka. Diky tomu by méla byt zafazovana do vyuky zaku vSech vékovych kategorii.

2.6.1 Déleni pohybovych her

Déleni sportovnich her mize byt mnoho druht. Zalezi na tom, jaké kritérium si
autor vybere.

Smith, Foster & Hartinger (1997) stejné jako Hrazdira (2017) déli pohybové hry
podle toho, jakou pohybovou schopnost rozviji. Rozdéluji je do 4 kategorii podle
rozvoje: vykonnosti obéhového systému, svalove sily, svalové vytrvalosti a ohybnosti.

Podle kritéria, ve které ¢asti vyuCovaci jednotky télesné vychovy lze pohybovou

hru pouzit, déli Zdenék (1964 ) hry nasledovné:

a) hry pro avodni ¢ast hodiny na rozehfati

b) pohybové hry pro hlavni ¢ast hodiny

e hry na rozvoj sily a obratnosti
» upolové hry
» hry spojené s noSenim cviCence
» hry obratnostni a micové hry

e hry pro rozvoj rychlosti a vytrvalosti
» hry spojené s rychlym béhem
» hry spojené s vytrvalostnim béhem

c) hry pro uklidnéni v zavérecné &asti hodiny
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Prostor, kde se pohybové hry daji provést, si vybral jako délici kritérium Zapletal
(1973). Hry déli do 4 kategorii:

a) hry v pfirodé — hry na louce, ve zvlastnim prostfedi (na cesté, ve vodé, ve snéhu,...)

b) hry v klubovné — hry rozvijejici intelektové schopnosti, procvi€ujici motoriku

c) hry na hfisti a v télocvicné

d) hry ve mésté a na vesnici — hry na chodniku, na malych hfistich, v méstskych ulicich

Hrazdira (2017) uvadi hned nékolik délicich kritérii. Uvadi déleni podle vyuZiti
Casu, vyuziti prostoru, poc€tu hracl, vyuziti pomulcek, urovné vyzadovanych

dovednosti, urovné zatizeni, ukonceni hry a dalsi.

2.6.2 Vybér pohybové hry

Pohybovou hru mizeme hrat témér kdykoliv s kymkoliv. Mazal (2007) ve své
publikaci uvadi, ze je dllezité si polozit nékolik zakladnich otazek pfi vybéru pohybové
hry. Kdy? Kde? S ¢im? Jak? Dale uvadi, co ovliviiuje vybér pohybovych her. Zaprvé
je to vedouci, ktery je zasobnikem her, musi umét pracovat se zatizenim hraca, mél
by umét improvizovat a obménit pravidla, pokud je to nutné. Dale obsah hry musi byt
a nejpresnéjsi. Pomucky, které pfi hfe pouzijeme, musi byt bezpecné a pfimérené véku

hraca.

2.6.3 Pomucky k pohybové hre

NejlepsSi pohybovou hrou je ta, kterou Ize uskuteénit bez pomuicek (Mazal,
2001).

Pomdlcek, které lIze vyuzit pfi pohybovych hrach je mnoho. Pro vyznaceni
herniho Uuzemi vyuzijeme kuzele Ci mety. K rozliSeni tymu pro vétsi prehlednost potom
rozliSovaci dresy. NejvyuzivanéjSi pomulckou jsou mice. Mie mohou mit rlznou

velikost, mohou byt z rizného materialu, ale vzdy musi byt spravné pfipravené
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a spravné zvolené k vékové kategorii. DalSimi pomUckami vhodné k vyuZiti jsou
Serpy, stuhy, lana, obruce, lavicky a mnoho dalSich. Pro Fizeni prabéhu hry by mél

vedouci mit pistalku (Mazal, 2000).

2.6.4 Bezpecnost pri pohybovych hrach

Riziko zranéni pfi hrach nemuzeme nikdy upIné vyloucit. Bezpecnost je ale na
prvnim misté, a proto vedouci musi udélat vS8e pro minimalizaci rizika zranéni
(Neuman, 2014).

Prvotnim je vybér vhodné hraci plochy. Pfi hrach venku upfednostiujeme
travnaty povrch pred piskem ¢&i Skvarou. V télocvicné dbame na Cisty vzduch,
pfiméfenou teplotu a dostate¢né osvétleni (Mazal, 2000).

Vedouci musi zkontrolovat vS8echny pouzivané pomlcky, stejné jako
dohlédnout na pfiméfené obleCeni a obuti hra€l. Musi upozornit na nebezpecéné
situace, které se mohou v prubéhu hry objevit a na situace, kde je potfebna zachrana.

Potfeby prvni pomoci musi byt dostupné a rychle dosazitelné (Neuman, 2014).

2.7 Motorické uceni

,EXistuje mnoho definic motorického uceni; jejich spoleCnym znakem je, Ze je
chapou jako déletrvajici zménu v urovni pohybovych dovednosti, ktera je méfitelna
paméti (zapamatovanim) a ziskana béhem urcitého ¢asového obdobi“ (Dovalil, 2008,
121).

V zahraniéni literatufe se objevuje definice od Helding (2008), ktera definuje
motorické uceni jako nékolikastupriovy proces, pfi kterém dochazi k ziskani, uchovani
a automatickému opakovani pohybovych dovednosti. Verdini a Titze (2012) uvadi, ze

se jedna o proces, jehoz vysledkem jsou relativné trvalé zmény v pohybovém vykonu.

2.7.1 Motorické dovednosti

Adams, Veitch & Barnett (2018) uvadi definici, Ze zakladni motorické dovednosti
(béh, hod) jsou zakladnim kamenem pro rozvoj pohybovych struktur, které vyuzivame
béhem pohybovych aktivit v pribé&hu naseho zZivota.

Jansa (2012) je definuje jako u€enim ziskané pohybové programy, umoziujici
provadét pohyby rychle a technicky spravné. Motorické dovednosti jsou obvykle

slozeny z nékolika dovednosti.
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Motorické dovednosti Ize délit podle nékolika kritérii (Jansa, 2012):
a) podle slozitosti
e jednoduchy pohyb — jeden prosty pohyb
e pohybovy akt — sled nékolika na sebe navazujicich pohybu
e pohybova operace — sled nékolika pohybovych aktu

e pohybova €innost — souhrn nékolika pohybovych operaci

b) podle zapojeni svalovych skupin
e hrubé — napf. vyskok jako vysledek maximalni prace dolnich koncetin

e jemné — napf. udéleni rotace mici pfi stfele

c) podle zacatku a ukonc€eni pohybu
e diskrétni — jednorazové
e kontinualni — opakuje se faze hlavni a mezifaze (napf. béh, chuze)

e serialni — navazuji na sebe jednotlivé faze (napf. skok do dalky, hod ostépem)

2.7.2 Faze motorického uceni

Dle Hrabince (2017) se motorické uCeni déli na 3 faze:

1) prvni faze — generalizaéni
Faze nacviku, kdy se jedinec seznamuje s pribéhem pohybu. Pohybovy projev
je nekoordinovany, malo efektivni, obsahuje nadbyte¢né souhyby. Pouzivanou

metodou pfi tréninku je opakovani s korekci chyb.

2) druha faze — diferenciaéni
Jedna se o fazi zdokonalovani. Pohybovy projev zacina byt koordinovany,
ekonomicky méné narocny. Pohyb zacina byt vykonavan automaticky, diky ¢emuz se

snizuje mentalni aktivita. Dosazeni této faze uceni, je cilem Skolni télesné vychovy.
3) treti faze — stabilizacni

Jedinec zvlada pohyb koordinované s minimalni ekonomickou namahou. Lze

naucenou dovednost pfevadét do u€eni nové €innosti (tzv. transfer).
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2.7.3 Druhy motorického uéeni
Jednotlivé druhy motorického ucCeni od sebe nelze oddélit nebo presné

definovat, dle Jansy (2012) mizeme urcit 5 zakladnich druhu.

a) Imitaéni uceni
Jedna se o nejrozSifenéjsi druh, pouzivany zejména u zacate¢niku. CviCenec
provadi pohyb napodobou ukazky. Zakladem je spravné provedeni ukazky daného

pohybu. Zapamatovani probiha pomoci nékolikanasobného opakovani s korekci chyb.

b) Instrukéni uceni
Prabéh pohybu je popsan pomoci instrukci. Pfed nacvikem je dulezité pfesné
popsat pribéh pohybu, diky tomu je tento zptsob u€eni naro¢ny na abstraktni mysleni

cvicence. Diky tomu tento zpusob mizeme vyuzivat az od urcitého véku cvi¢encl

Migwiv s

c) Zpétnovazebné uceni
Uc€eni probiha na zakladé zpétné vazby, kterou vytvari bud edukator (zpétna
vazba vnéjsi) nebo si ji vytvafi sam edukant (zpétna vazba vnitfni). Vhodné je vyuziti

videozaznamu, jako zdroje zpétné vazby.

d) Problémové uceni
Cilem tohoto ugeni je vyfeSeni problému. Casto pouzivany ve sportovnich
hrach. Problémové ucCeni je zaloZzeno na samostatnosti a tvofivosti edukanta.

Samostatné vyieSeni problému ma €asto trvaly charakter a je odolné vuc&i zapomenuti.

e) ldeomotorické uceni
Zpusob uceni, ktery je naro¢ny na abstrakci a koncentraci. Pfedstava pohybu

nikdy nenahradi praktické cviceni, ale je vhodné ji pouZzivat jako doplnék.

2.8 Zatéz v pohybovych hrach
Dle Slepi¢ky (2009) je zatéz ve sportu béznym pojmem. Setkdvame se
s tréninkovou, fyzickou, soutézni zatézi apod. Jedna se o adaptacni podnét, ktery

sportovec musi zvladnout. Jde o vSe, na co organismus vyuziva energii.
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Pokud jde o zatéz v pohybovych hrach, musime zminit dalSi dva pojmy, a to
zatizeni a zatézovani.

Zatizeni Lehnert (2014) povazuje za zakladni adaptacni podnét. ZatiZeni je dle
néj, jakakoliv pohybova cinnost, ktera pfi vykonu sportovce vyvola vhodnou aktualni
zménu v aktivité ¢lovéka a jejim dusledkem jsou dalsi trvalejSi zmény.

Zatézovani definuje Lehnert (2014) jako systematické pusobeni zatizeni
sportovce, vyvolavajici specializované adaptace v jeho organismu. Zaroven vSe musi

probihat v souladu s cili tréninkového procesu.

2.8.1 Srdec¢ni frekvence a jeji monitorovani

Srdecni frekvence je ukazatel, vyjadfujici poCet uderl srdce za urcitou dobu.
Nejcastéji poCet tepll za minutu. Vyuziva se ke sledovani vnitiniho zatizeni jedince. Ze
srdec¢ni frekvence Ize snadno vycist hodnoty zatizeni, objemu ¢&i frekvenci zatizeni.
Jedna se o snadno méfitelnou hodnotu béhem tréninku (OISak, 1997).

Benson & Connolly (2012) pfidavaji definici maximalni srde¢ni frekvence.
Uvadi, Ze se jedna o to, jak rychle je srdce schopné pulsovat béhem minuty. Dale
popisuji, ze jsou na hodnoté maximalni srde¢ni frekvence zavisla vSechna tréninkova
pasma, a proto je dulezité znat tyto hodnoty.

Psotta (2003) stejné jako OISak (1997) uvadi, ze nejjednodusSim zplsobem,
jak sledovat srde¢ni frekvenci, je tzv. palpacni metoda. Nevyhodou této metody je
ovéem jeji nepfesnost. V souCasné dobé se pouzivaji sporttestery spolecné
s pocCitaCovymi programy.

Sporttestery funguiji tak, Ze testovana osoba ma na hrudi pas, ktery vysila signal
pfimo do pocitaCe. Nékteré sporttestery jsou propojené s hodinkami, které umoznauji

sledovat srdecni frekvenci pfimo béhem zatéze (Macek & Radvansky, 2011).
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2.8.2 Intenzita zatizeni

Jedna se o velikost usili, kterym sportovec provadi urcité cviCeni. Intenzitu Ize
Zjistit pomoci srdec¢ni frekvence, koncentrace laktatu, velikosti odporu a dalSimi
parametry (Lehnert, Novosad, Langer & Botek, 2010).

Mclnnes et al. (2008) déli intenzitu zatizeni do 6 kategorii:

Nizka intenzita zatizeni (0-75 % SFmax)

Stfedné nizka intenzita zatizeni (76-80 % SFmax)
Stfedni intenzita zatizeni (81-85 % SFmax)
Submaximalni intenzita zatiZzeni (86-90 % SFmax)

Maximalni intenzita zatizeni (91-95 % SFmax)

o a0k w N e

Supramaximalni intenzita zatizeni (96-100 % SFmax)
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit vliv zmény pravidel na srdec¢ni frekvenci pfi

pohybové hie Biatlon.

3.2 Dil¢i cile prace

Pfipravit varianty modifikovanych pravidel

Monitorovat srdec¢ni frekvenci pfi pohybovych hrach Biatlon

Provést analyzu a naslednou syntézu vnitfniho zatizeni

3.3 Védecka otazka:

Nastane statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi variantami Biatlonu v primérné

SF?

3.4 Cile prace

Analyzovat odbornou literaturu.

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s méfenim.
Seznamit mérené zaky s vyuzitim sporttesterd.
Realizovat vlastni méfeni.

Zpracovat ziskana data.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor pro praktickou ¢ast tvofili hraci SK Sulko Zabfeh U10-11.
Vétsina hracu je pfimo ze Zabrehu. Néktefi dojizdi z pfilehlych vesnic.

Vyzkumu se zucastnilo 12 hracd. Hraci jsou ve véku 10-11 let. Primérna vyska

v v

RS

30 kg.

Mezi hrace bylo rozdéleno 10 sporttestera.

Tabulka 2. Charakteristika vyzkumného souboru

Hrac Pohlavi Vék Vyska Hmotnost SFmax

(roky) (cm) (kg) (tepU/min)
1 chlapec 10 152 40 210
2 chlapec 10 130 31 210
3 chlapec 10 140 30 210
4 chlapec 10 139 36 210
5 chlapec 10 145 33 210
6 chlapec 10 152 39 210
7 chlapec 10 160 54 210
8 chlapec 10 150 50 210
9 chlapec 10 140 35 210
10 chlapec 11 151 43 209

aritmeticky primér x 10,1 +0,3 145,9 + 39,1+754 | 209,9+0,3

Smodch 8,29

Vysvétlivky: Smodch — smérodatna odchylka, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Mé&rfeni vnitiniho zatizeni hracu pfi pohybové hie Biatlon, probéhlo béhem
tréninkovych jednotek tymu SK Sulko Zabfeh. Vyzkum probihal b&éhem 3 tréninkovych
jednotek v obdobi 15. 3. — 2. 4. 2019. Pfi kazdé tréninkové jednotce bylo méfeno vnitfni
zatizeni béhem hry Biatlon a to v 7 riznych variantach. Kazda z variant byla béhem

vyzkumu zmérfena celkem tfikrat.
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Hraci plochu jsem vzdy nachystal pfed samotnou tréninkovou jednotkou.
Hracum byly po pfichodu do kabiny pfidéleny sporttestery s pfifazenymi Cisly. Po
prichodu na hfisté probéhlo 15minutové zahrati a rozcvicka, na kterou jsou hraci zvykli.
V hlavni ¢asti bylo vzdy odehrano vSech 7 variant. Pfi prvnich dvou méfenich byly
varianty hrany v poradi 1-7 a pfi poslednim méfeni 7-1. Mezi kazdou z variant méli
hraci kratkou pauzu, ve které odpocivali a byly jim vysvétleny pravidla dalSi varianty.
Po absolvovani vSech variant nasledoval zavérecny strecCink, pfi kterém jsem si vybral
zpét sporttestery.

Jednotlivé varianty mély odlisSné délky trvani. VétSinou kazda z variant probihala
v rozmezi 3-4 minut. Vyrazné odliSnou dobu trvani méla 4. varianta, ktera trvala

v pruméru okolo 8 minut.

Tabulka 3. Délka trvani jednotlivych variant pohybové hry Biatlon

VARIANTA PRUMERNA DELKA TRVANI
1.varianta 3 minuty
2. varianta 4 minuty
3. varianta 3 minuty
4. varianta 8 minut
5. varianta 3 minuty
6. varianta 4 minuty
7. varianta 3 minuty

Maximalni srde¢ni frekvence u Zzakl, byla teoreticky vypocitana podle
nasledujicich vzorcu. Pro muze plati vzorec SFmax= 220 — vék (Bolek, llavsky &
Soumar, 2008).
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4.3 Popis pouzité hry

Nazev: Biatlon
Prostredi: fotbalové hristé
Pomducky: kuzely, mety, mice

Metami vyznaCime obihané uzemi (Ctverec o strané délky 15 m), trestné kolo
(Ctverec o strané délky 5 m) a mista stfelby. Kuzely (vySka 24 cm, mezery mezi nimi
byly 25 cm) byly pouZity jako terCe k sestfeleni ze vzdalenosti 3 m.

Pravidla: VSechny tymy startuji na stejném misté. Obihaji urCeny pocet kol
kolem vyznaCeného uzemi. Nasledné vbihaji na strelnici, kde stfili urCeny pocet stfel
(3). Pokud hra¢ stfili bezchybné mifi do cile, kde pfeda Stafetu dalSimu hraci. Hrac,
ktery stfili s chybami, mifi na trestné kolo. Kazdy nepovedeny pokus znamena jedno

trestné kolo. Po odbéhnuti trestnych kol, mifi do cile, kde pfeda Stafetu.

Cil: Cilem hry je dostat vSechny hrace do cile v co nejkratSim Case.
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Pouzité varianty:
1) Varianta 1 — Stfelba v prvnim kole

HraC po startu bézi kolem vyznaCeného uzemi a hned stfili na stfelnici. Po

stfelbé mifi ke svému druzstvu a predava stafetu.

R

\
f —

1
.
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www.sports-graphics.com

Obrazek 2. Biatlon — Varianta 1 — Stielba v prvnim kole
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2) Varianta 2 — Strelba v druhém kole

Hrac nejdfive obiha celé kolo kolem vyznageného uzemi a nasledné pfibiha na

stfelnici. Po stfelbé mifi ke svému druzstvu a pfedava Stafetu.

www.sports-graphics.com

Obrazek 3. Biatlon — Varianta 2 — Strelba ve druhém kole
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3) Varianta 3 — Béh ve dvojicich
Hraci bézi ve dvojicich. Bézi podél vyznaceného uzemi, kde nejdfive stfili prvni
z dvojice. Po obéhnuti pfipadnych trestnych kol bézi dale podél vyznaceného uzemi

znovu na stfelnici a stfili druhy z dvojice. Po druhé stfelbé oba mifi k druzstvu

a predavaiji stafetu.

a0 a®

401 444 MM

www.sports-graphics.com

Obrazek 4. Biatlon — Varianta 3 — Béh ve dvojicich
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4) Varianta 4 — Stfelba obéma nohama

HraC bézi podél vyznaCeného uzemi na strelnici, kde stfili pravou nohou. Po
absolvovani stfelby a pfipadnych trestnych kolech pokracuje v béhu podél
vyznaceneého uzemi znovu na strelnici, kde tentokrat stfili levou nohou. Po absolvovani

stfelby mifi k druzstvu a pfedava stafetu.

—
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www.sports-graphics.com

Obrazek 5. Biatlon - Varianta 4 — Strelba obéma nohama
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5) Varianta 5 — Stfelba v prvnim kole (vétSi vzdalenost)

Stejné jako varianta 1. Jen kuzZele na stfelnici jsou ve vétSi vzdalenosti (5 m).

4

4 444 444

www.sports-graphics.com

Obrazek 6. Biatlon - Varianta 5 — Strelba v prvnim kole (vétSi vzdalenost)
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6) Varianta 6 — Stfelba v prvnim kole (vSe s miCem)

Stejné jako varianta 1. Jen cely béh absolvuji s mi¢em u nohy.

e
LIZZL 444 444

www.sports-graphics.com

Obrazek 7. Biatlon - Varianta 6 — Stfelba v prvnim kole (vSe s miem)
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7) Varianta 7 — Sprint a stfelba

Zména v béhu. Hrac€ bézi nejkratSi cestou na strelnici. Vzdalenost od startu ke
stfelnici je dvojnasobkem délky jedné strany Ctverce, ktery tvofi vyznacené uzemi
(2 x 15m =30 m).

a0 a0 a0

Llﬂl 444 444

www.sports-graphics.com

Obrazek 8. Biatlon - Varianta 7 — Sprint a stfelba
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4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani jsme vyuZili program Microsoft Excel 2010. U vSech
méfenych veli¢in byly vypocitany zakladni statistické charakteristiky (prdmér,
smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota). K vypo¢tim byla pouZita
ANOVA. Pro statistické ovérené hypotézy byla pouZita metoda jednofaktoroveé analyzy
rozptylu pro opakovana mereni. K porovnani mezi konkrétnimi variantami pohyboveé
hry Biatlon, byl uzit Scheffeho test mnohonasobného porovnani. Statistické vyznamy

vSech Casti analyzy byly stanoveny na a<0,05.

4.5 Analyza odborné literatury

Zdrojem pro informace z odborné literatury k vytvoreni diplomové prace byla
databaze univerzitni knihovny Univerzity Palackého v Olomouci.

Analyzované dokumenty byly pfedevSim knihy, Casopisy a e-knihy. Pro
vyhledavani odbornych ¢lankud jsem vyuzil databazi elektronickych informacnich zdroju
Univerzity Palackého v Olomouci. Vyuzil jsem také informace z bakalarskych Cdi
diplomovych praci s podobnou tématikou.

Klicova slova, ktera jsem vyhledaval byla: fotbal, pohybova hra, small sided

games, herni vykon apod.

40



5 VYSLEDKY

V této €asti jsou uvedeny vysledky méfeni intenzity vnitiniho zatizeni u hracu
béhem jednotlivych variant pohybové hry Biatlon. Analyza intenzity byla sledovana
béhem Casu trvani samotné hry. Doba zahfivaci a zavérecné ¢asti nebyla zahrnuta do
vysledkd, stejné tak se nezapocitavala doba odpocinku mezi jednotlivymi variantami.
Porovnavana byla ménici se intenzita vnitfniho zatizeni hraéd béhem jednotlivych

variant hry.

Intenzita vnitrniho zatizeni béhem vsech variant

SF
176

174

174 174
172 172
172 171
170
168 167
16 165
16
16
160

1. varianta2. varianta3. varianta4. varianta5. varianta6. varianta7. varianta

()]

B

N

Obrazek 9. Intenzita vnitfniho zatizeni béhem vSech variant

Dle obrazku 9 Ize odvodit, Zze nejvysSi primérna intenzita vnitiniho zatizeni byla
nameéfena pfi variantach 2 a 4, coz mizeme pficist tomu, ze hradi pfi téchto variantach
absolvovali 2 bézecké okruhy podél hraciho hfisté. Naopak nejnizsi pfi 7. varianté, kde
je vyrazné zménéna podoba hraciho pole.

NiZze uvedené hodnoty (Tabulka 4) porovnavaji varianty pohybové hry Biatlon
pomoci Scheffeho testu. Uvadi pramérné hodnoty srdecnich frekvenci probandu
v ramci jednotlivych variant. V tabulce jsou porovnany jednotlivé varianty navzajem.

Ve vétsiné pfipadl nebyl mezi variantami nalezen statisticky vyznamny rozdil. Byl vSak

41



nalezen mezi variantami 2 a 4, kde hodnoty spadaji pod a<0,05 (v tabulce vyznaceny

Cerveneé).

Tabulka 4. Vysledky komparace vlivu variant na vnitfni zatizeni

SCHEFFEHO TEST
Varianty
hry 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.
SFpram : . : . . . .
varianta | varianta | varianta | varianta | varianta | varianta | varianta
.1' 171 X 0,769539|0,272073|0,782694 | 0,256513 | 1,006871 | 1,589552
varianta
.2' 174 |0,769539 X 0,544146 | 0,000000|0,513026 | 1,762025 | 2,384329
varianta
.3' 172 |0,272073|0,544146 X 0,554645 | 0,000000 | 1,331856|1,975218
varianta
.4' 174 |0,782694 | 0,000000 | 0,554645 X 0,521796|1,791004 | 2,427882
varianta
.5' 172 |0,256513|0,513026|0,000000 | 0,521796 X 1,258589 | 1,854478
varianta
.6' 167 |1,006871|1,762025|1,331856(1,791004 | 1,258589 X 0,519305
varianta
.7' 165 |1,589552|2,384329|1,975218|2,427882|1,854478 |0,519305 X
varianta

V nasledujici ¢asti podrobné zpracovavaji prubéh jednotlivych varianty z hlediska
vnitfniho zatiZeni. Jednotlivy kolaCovy graf vyjadfuje v procentech dobu, kterou hraci

stravili v jednotlivych zonach srdecni frekvence.
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 1. varianté hry Biatlon

6%

0-60 %

61-70 %
= 71-80 %
= 81-90 %

23% = 91-100 %
()

prdmeérna SFmax=209,9 tepl/min

Obrazek 10. Intenzita vnitfniho zatizeni pfi prvni varianté hry.

Dle vysledktd méfeni vnitfiniho zatizeni hraca pfi 1. varianté (Stfelba v prvnim
kole) lze zobrazku 10 vyCist, Ze se nejvice znich nachazelo ve stfedni
(81-85 % SFmax) a submaximalni (85-90 % SFmax) intenzité vnitiniho zatizeni.

Primérna srdecni frekvence béhem této varianty €inila 171+12 teptd/min (81 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 2. varianté hry Biatlon

6%

0-60 %

61-70 %
® 71-80 %
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0,
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pramérnd SF_ ... 209,9 tepd/min

Obrazek 11. Intenzita vnitfniho zatizeni pfi druhé varianté hry.

Z obrazku 11 Ize usuzovat, ze hraci béhem 2. varianté (Stfelba v druhém kole)
hry byli nejdelSi dobu ve stfedni (81-85 % SFmax) a submaximalni (85-90 % SFmax)
z6né intenzity zatiZzeni. Primérna srdeCni frekvence hracl nabyvala hodnot
174111 tepd/min (83 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pri 3. varianté hry Biatlon

6%
14%
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40%
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Obrazek 12. Intenzita vnitfiniho zatizeni pfi treti varianté hry.

Podle vysledkd mérfeni vnitiniho zatiZeni, Ize podle obrazku 12 vypozorovat, ze
se hraci béhem ftfeti varianty (Bé&h ve dvojicich) hry nachazeli ve stfedni
(81- 85 % SFmax) a submaximalni (85-90 % SFmax) zéné intenzity zatizeni. Primérna

srdec¢ni frekvence hracu nabyvala hodnot 1729 tepi/min (82 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 4. varianté hry Biatlon
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Obrazek 13. Intenzita vnitiniho zatizeni pfi ¢tvrté varianté hry.

Podle vysledkd méreni vnitiniho zatiZeni, Ize podle obrazku 13 vypozorovat, ze
se hraci béhem cCtvrté varianty (Stfelba obéma nohama) hry nachazeli ve stfedni
(81- 85 % SFmax) a submaximalni (85-90 % SFmax) z6né intenzity zatizeni. Primérna

srdec¢ni frekvence hracu nabyvala hodnot 17419 tepi/min (83 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 5. varianté hry Biatlon
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Obrazek 14. Intenzita vnitfniho zatizeni pfi paté varianté hry.

Z obrazku 14 Ize usuzovat, Ze hraci béhem paté varianty (Stfelba v prvnim kole
na vétsi vzdalenost) hry byli nejdelSi dobu ve stfedni (81-85 % SFmax) @ submaximalni
(85-90 % SFmax) z6Nné intenzity zatizeni. Primérna srdeéni frekvence hracu nabyvala
hodnot 174111 tepl/min (83 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 6. varianté hry Biatlon
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Obrazek 15. Intenzita vnitiniho zatizeni pfi Sesté varianté hry.

Podle vysledkd méfeni vnitiniho zatiZeni, Ize podle obrazku 15 vypozorovat, ze
se hraci béhem Sesté varianty (Stfelba v prvnim kole — v§e s mi¢em) hry nachazeli ve
stfedné nizké (76-80 % SFmax) intenzité zatizeni. Primérna srdecni frekvence hracd
nabyvala hodnot 167+13 tepi/min (80 % SFmax).
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Intenzita vnitfniho zatiZzeni pfi 7. varianté hry Biatlon
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Obrazek 16. Intenzita vnitfniho zatizeni pfi sedmé varianté hry.

Z obrazku 16 Ize usuzovat, Zze hraci béhem sedmé varianty (Sprint a stfelba)
hry byli nejdelSi dobu ve stfedné nizké (76-80 % SFmax) zéné intenzity zatiZeni.

Pramérna srdecni frekvence hracd nabyvala hodnot 16510 tept/min (79 % SFmax).
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6 DISKUZE

Vyuzitim pohybovych her v tréninku mladeze se zabyvali Bannett, Novak, Pluss
et al. (2018) ktefi zkoumali, v jakém mnozstvi hraci vyuzivaji jednotlivych fotbalovych
dovednosti (napf. pfihravka, strela, klicka) béhem pohybovych her v tréninku. Dle
vysledk( dosli k zavéru, Zze pohybové hry jsou vhodnym nastrojem pro rozvoj
jednotlivych dovednosti u déti. Podobny vyzkum provedli Vilhena Silva et al. (2018),
ktefi dosli k obdobnym vysledkiim a pohybové hry berou jako vhodny nastroj pro rozvoj
fotbalovych dovednosti zejména u mladSich kategorii bez ohledu na herni pozici hrace.

Nami vybrané varianty pohybové hry Biatlon jsou vhodné do tréninku déti, coz
nam potvrzuje vyzkum Barbero-Alvareze et al. (2017), ktefi méfili hrace stejné vékové
kategorie béhem utkani. Dosli k vysledkim, kdy hraci této vékové kategorie jsou
vétSinu Casu utkani v zéné 75-90 % SFmax.

Pfi vyzkumu Halouani, Chtourou, Dellal, Chaouachi & Chamari (2017) doSli
k podobnym vysledkim v ramci zmén srdecni frekvence u mladych fotbalistd pfi
pohybovych hrach. Jejich pohybové hry byly hrany na obdobné velkych hracich
plochach jako pfi nasem vyzkumu a stejné jako pfi naSem méreni se hraci pohybovali
v rozmezi 165-175 tepl/minutu.

Intenzitou vnitiniho zatizeni se ve svém vyzkumu zabyvali Gonzalez-Villora,
Clemente, Martins & Pastor-Vicedo (2018) i jejich vysledky se shoduji s témi nasimi.
Ve vyzkumu meéfili mladé fotbalisty pfi nékolika variantach pohybovych her a doSli
k vysledkim shodnym s témi naSimi, kdy se jejich hraci pramérné pohybovali v z6né
81-90 % SFmax pfi vSech variantach zvolenych her. K podobnym vysledkim doSli
i Sannicandro, Cofano & Rosa (2016), ktefi vybrali podobné hry na mensim hfisti
nicméné i jejich hraci byli v priméru béhem hry v z6né submaximalni intenzity zatizeni
(85-90 % SFmax).

Pokud bychom porovnavali vnitini zatizeni béhem pohybovych her u rliznych
sportl, muzeme vyuzit vyzkumu Sanchez-Sanchez et al. (2017), ktefi zkoumali mladé
basketbalistky. PfestozZe jejich hry byly hrany na podobné velkém hfisti, jejich vysledky
prumérné srdec¢ni frekvence byly o néco vyssi (180-190 tepd/minutu) nez ty nami
nameérené (165-175 tept/minutu). Tento maly rozdil bych pficetl jinému druhu sportu
stejné jako tomu, Ze v pfipadé jejich vyzkumu byly méfeny jen divky (tedy opacné
pohlavi).
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo zjistit vliv zmény pravidel na srdec¢ni frekvenci pfi
pohybové hfe Biatlon, pfiprava variant modifikovanych variant, monitoring srdec¢ni
frekvence pfi jednotlivych variantach hry a analyza a syntéza vnitfniho zatizeni.

Z vysledku prace vyplyva, Ze se hraci béhem jednotlivych variant pohybové hry
Biatlon nachazeli nejCastéji ve stfedni (81-85 % SFmax) a submaximalni
(85- 90 % SFmax) zOné intenzity zatizeni. Naopak pfi variantach 6 a 7 byla intenzita
vnitrniho  zatiZzeni niz§i a hraci vtomto pfipadé byli vzéné stfedné nizké
(76-80 % SFmax) intenzity zatizeni. NejvySSi primérna srdec¢ni frekvence
prumérna srdecni frekvence 165 tepl/min (79 % SFmax) byla naméfena béhem
varianty 7.

Celkové bylo pfipraveno 7 ruznych variant pohybové hry Biatlon. VSechny
varianty mély spole¢né, Ze je hraly 3 tymy na stejné velkych hracich plochach (¢tverec
o strané 15 m). Varianta 7 se liSila pouze v tom, Ze hraci plochou nebyl ¢tverec ale
obdélnik, ovSem pfekonana vzdalenost byla stejna. OdliSnost mezi variantami byla
dana pravidly (napf. pocet obihanych kol, vzdalenost kuzell na stielnici, zplsob prace

s mi¢em atd.).

V praci byla polozena tato védecka otazka:

e Nastane statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi variantami Biatlonu

v prumérné SF?
Srdecni frekvence byla nejvySsi pfi variantach 2 a 4 (174 tepu/min), nejnizsi pfi
varianté 7 (165 tepu/min). Statisticky vyznamny rozdil byl nalezen pouze mezi
variantami 2 a 4, kde p= 0,000. Pfi porovnani ostatnich variant mezi sebou byly

hodnoty vysSi nez p= 0,05.
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8 SOUHRN

Prace se zabyva zménou vnitiniho zatizeni pfi raznych variantach pohybové
hry Biatlon. V teoretické Casti byly zpracovany teoretické poznatky tykajici se fotbalu,
periodizace lidského véku, tréninkové jednotky, herniho vykonu, metodicko-
organizacnich forem, pohybovych her, motorického uceni a zatéze pfi pohybovych
hrach. S témito poznatky se pracovalo v praktické Casti prace, ktera se zabyvala
intenzitou vnitfniho zatizeni u hra€d SK SULKO Zabieh U11.

Vyzkumu se zucastnilo 12 hraca (vSechno byli chlapci). Sporttestery byly
rozdéleny mezi 10 znich. Pramérny vék byl 10,1 £ 0,3 let, primérna vyska
145,9 = 8,29 cm, primérna hmotnost hracu byla 39,1 + 7,54 kg a prmérna maximaini
srdecni frekvence byla 209,9 + 0,3 tepi/min.

Mérfeni probihala béhem 3 90minutovych tréninkovych jednotek pomoci
sporttesterd Polar Team2. U hracu byla sledovana jejich srde¢ni frekvence, a ve
kterych zénach srdecni frekvence se béhem variant nachazeli. K méfreni bylo vybrano
7 rGznych variant. V kazdé tréninkové jednotce bylo odehrano vSech 7 variant.

Ziskana data byla vyhodnocena pomoci programu Polar Team2 SW a Microsoft
Excel 2010. PFi zpracovani byla pouzita deskriptivni statistika (aritmeticky primér,
procenta, smérodatna odchylka). Pro statistické ovéfené hypotézy byla pouzita
metoda jednofaktorové analyzy rozptylu pro opakovana méreni. K porovnani mezi
konkrétnimi variantami pohybové hry Biatlon byl uzit Scheffeho test mnohonasobného
porovnani.

Analyzou dat bylo zjiSténo, Ze pfi zméneé varianty pohybové hry Biatlon doslo ke
zméné srdec¢ni frekvence. NejCastéji se hraci nachazeli ve stiedni (81-85 % SFmax)
a submaximalni (85-90 % SFmax) zOné intenzity zatiZzeni. Vyjimku tvofi 6 a 7 varianta,
kde hraci stravili vétSinu €asu ve stfedné nizké (76-80 % SFmax) intenzité zatizeni.
NejvysSi primérna srdecni frekvence (174 tepi/min) byla naméfena pfi variantach
nalezen pouze mezi variantami 2 a 4, kde p= 0,000. Pfi porovnani ostatnich variant

mezi sebou byly hodnoty vysSi nez p= 0,05.
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9 SUMMARY

The main aim of the thesis is to measure change of the inner strain during
Biatlon movement game variations. Theoretical part consists of theoretical knowledge
in the fields of football, human development, training, match performance, movement
games, methodic-organisation form, motor learning and performance during
movement games. Theoretical knowledge was used in the practical part, which
consisted of the measurement of the inner strain of SK SULKO Zabfeh U11 players.

The field testing was taken by 12 players (boys only). The players were
distributed 10 Polar Team2 sport-testers. Average age was 10,1 + 0,3, the average
height 145,9 + 8,29 cm, the average weight 39,1 + 7,54 kg and average heart rate
209,9 £ 0,3 beats per minute.

The field testing took place during three 90-minute trainings using the Polar
Team?2. Players were observed in the field of heart rate, while also observing which
heart rate zone they were currently in based on the game variation. Seven different
variations were used for the testing, each training consisted of all 7 variations.

The data collected from the Polar Team2 was evaluated using the Polar Team2
SW and Microsoft Excel 2010, while also using descriptive statistics (arithmetic mean,
percentages, determinative deviation). The statistic hypothesis was verified using the
one-factored dispersion analysis for repeated testing. Comparison for the different
Biatlon variations was performed using Scheffe test of multiple comparisons.

The analysis revealed that using different Biatlon variation had an effect on the
players’ heart rate. Players spent the maijority of time in the medium (81-85 % SFmax)
and submaximal (85-90 % SFmax) intensity zones. Exceptions were observed during
the sixth and seventh variety, when players spent the majority of time in the medium-
low (76-80 % SFmax) intensity zone. The highest average heart rate (174 beats per
minute) was observed during variations 2 and 4, while the lowest (165 beats per
minute) during variation 7. Only the variations 2 and 4 had a significant statistical
difference with p=0,000. The values during the remaining variations were ranging
higher, above p=0,05.
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11 PRILOHY

Pfiloha 1. Informovany souhlas zakonnym zastupciim

Informovany souhlas

Vazeni rodice,
dovolujerne si Vas pozadat o souhlas s 0casti Vaseho syna na wizkumu zabyvajiciho
se, pohybovou akfivitou hragl béhem pohybovych her, kiery se uskutesni v ramci

tréninkovych jednotek ve dnech 15, 3. - 2. 4. 2019. Vyzkum je soucasti diplomové
prace na FTK. UP Olomouc.

Vybrani hraci se zacastni méreni srdecni frekvence pomoci sportiestos. Polar Team 2
pfi tréninkové jednotce. Vzkumna metodika je jiZ ovéfena na mnoha Skolach u nas i
v zahranici a spliuje véechna zdravotni, =ocialni a eticka kritéria. Z méreni
nevyplyvaji pro Zaky Zadna nebezpedi.

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas.

VW Olomouci 1. 1. 2019 Be. Martin Lepka.

1. Ja, niZe podepsany(a) souhlasim s 0asti mehosyna.._ ... ...
DAL . ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl{a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze

provadéna studie je vyzkumnou Cinnosti.

3. Porozumél{a) jsem tomu, Ze Gcast syna ve studii mohu kdykoliv prerusit i
odstoupit.

U&ast ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zarazeni do studie budou ozobni data uchovana = plnou ochranou divérmost
dle platnych zakend CR. Je zarufena ochrana divémosti escbnich dat.

5. Porozumél/a jsem tomu, Ze jméno meho syna se nebude nikdy vyskytovat
v referatech o této studii. Ja naopak nebudu profi pouZiti wisledkd z této studie.

Podpis rodice:
Datum:
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