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Uvod

Uvodem publikace Clemente (2016) autor vyrazng zdiraziiuje vyznamnost pojmu
specificita. Konkrétné tréninkova specificita ma podle néj velmi dilezity kol zvySovat
uroven vSech indikatort vykonu, které piimo souvisi se samotnou hrou. Taktické a
technické indikatory musi byt v dnesnim modernim fotbalu, podle Clemente (2016),
zaClenény do bézného tréninkového procesu, ktery zvySuje fyzické a fyziologické
ptedpoklady; neboli schopnosti. Pro¢? Realita poukazuje na Cas (jeho nedostatek) v Siroké
piipravé mladeze a spolecnou komplexni zavislost technickych, taktickych a kondi¢nich
schopnosti. Propojeni téchto faktort vykonu ve hie je dilezitd i v tréninkovém procesu.
Nachéazeni casového optima pro rozvoj jak technickych, taktickych nebo fyziologickych
schopnosti je ve vétSin€ piipadi krajni riziko, které nedovoli tymim rovnomérné a
plnohodnotné¢ obsahnout tyto slozky. Za poslednich deset let byl tento problém feSen
kombinaci specificko-technickych tkold, které svoji intenzitou a objemem plnily strategie
intervalového tréninku a pozitivné tak ovliviiovaly jak technicko-taktické dovednosti, tak i
fyziologii zatéze (Owen, 2004). Wein (2004) popisuje "tajemstvi" uspéchu tréninku
komplexni fotbalové inteligence. Pro spravny vybér mista, efektivni prihravku, 1 spravné
provedeny dribling nebo zvladnuti odebrani mise soupeti jsou, podle ngj dilezité technické
dovednosti, které se hra¢ dokaze velmi rychle naucit.Wein (2004) vidi dilezitost ve snaze
vychovavat inteligentni hrace, ktefi jsou schopni rychle rozpoznat ty nejlepsi moznosti hry
a také ty riskantni, které¢ vedou ke ztrat¢ dominance v utkdni. U hracl je nutné rozvijet
jejich technické, taktické a fyziologické schopnosti komplexné, jelikoZ na hiisti dochazi k
velmi tésnému propojeni vSech schopnosti a dovednosti, které spolu velmi blizce souvisi a

jsou navzajem zavislé (Bangsbo a Michalsik, 2002; Clemente et al., 2012; Wein, 2004).

Pomoci herni kondice nerozvijime jenom fyzickou ptipravenost hra¢e (Wein, 2004;
Hoff et al., 2002). Motorické uceni, kterym se uc¢i hraci praktickym tréninkem (hrou) je
uzce propojena s uc¢enim percepce a kognitivnim ucenim (schopnosti uvazovat) (Wein,
2004). Dodrzeni vysoké intenzity pohybu ve cviCenich, ktera maji za vedlejsi tcinek
rozvoj fyziologickych parametrd, je "bonus". Rozhodovéni je podle Weina (2004)
zékladnim determinantem uspéchu ve fotbale. K vice nez poloviné situaci, ve kterych
druzstvo ztrati mi¢ nebo vhodnou pozici, dochdzi z divodu Spatného rozhodnuti, Spatné
techniky nebo kondi¢ni piipravenosti hraci. Hrace je potieba ucit ¢teni hry komplexné
pomoci drilem techniky. Determinanty fyzického vykonu evaluujeme pomoci diagnostiky

akcelerace na 5 a 10 metrd, rychlosti zmény sméru, kvantifikaci ubéhnuté vzdalenosti nebo



taky vykonem v Yo-Yo intermitentnim zatéZzovém testu v terénnich podminkach.
Fyziologické parametry diagnostikujeme pievazné laboratorni diagnostikou aerobniho
prahu (AEP), anaerobniho prahu (ANP), maximalni spotfebou kysliku (VO2max),
maximalni srdecni frekvenci (HRmax) (Verheijen, 1998). Principem herniho zatizeni je
udrzet na nejvyssi trovni Ctyfi zakladni kondi¢ni schopnosti, které jsou nezbytné pro
fotbal. Jedna se o maximalni rychlostni silu (vybusSnost, explozivitu), maximalné rychlé

zotaveni, vybuSnost ve vytrvalosti a zachovani rychlého zotaveni.

My se budeme drZet motta Raymonda Verheijena, které zni:

“NETRENOVAT KONDICI, ABYCHOM MOHLI HRAT FOTBAL,
NYBRZ HRAT FOTBAL, ABYCHOM SE DOSTALI DO KONDICE”

Verheijen (1998)

Teoreticky rozbor zkoumané problematiky

Fyziologické naroky na fotbal

Fyzicky a psychicky vykon ve fotbale je natolik komplexni, Ze na elitni Grovni musi
hréaci rozvijet veskeré fyziologické procesy. Nicméné, v kazdé ze Ctyt kondicnich slozek
(max. vybuSnost, max. rychlé zotaveni, vybusSnost ve vytrvalosti, zachovani rychlého
Verheijen (2016) pfirovnal télo elitniho fotbalového hrace k chemické tovarné, ktera bezi

na plné obratky.

Organismus kazdého Zivého systému ma pii atomické analyze podstatu chemické
tovarny 24 hodin denn¢, sedm dni v tydnu. Tvrzeni Verheijen (2016) je brano s nadsazkou,
mysli tim spiSe zvySenou zatéz a teplotu, kterd fyzickou zatézi nartistd u hraci béhem
veskerych pohybovych aktivit. Tak jako fada dalSich sportovnich aktivit, i fotbal ma
specifické fyziologické hranice a v tréninkovém procesu by se podle nich méli fidit
zejména trenéii. Behem malych forem her (SSG) 4v4 by podle Owena (2004) doba
zatizeni neméla pro svoji efektivitu piesdhnout 15 min. Adekvatni stimulace a nastaveni
intenzity v provadéni téchto her ma za nésledek zvySenou koncentraci laktatu v krevnim
reCisti. Prili§ vysokéd intenzita nebo objem zabranuje dostate¢né resyntézy odpadnich
produktli metabolismu a akumulace téchto odpadnich latek zplsobuje zvysSenou Unavu.

Stupné unavy jsou rizné a kazdy jedinec je vic€i ni jinak rezistentni. Kazdopadné jeji



zvySovani vede nejen ke koordinaénim chybam, neschopnosti koncentrace, snizeni

efektivity rychlostnich pfedpokladl a hlavné zvySovani rizika zranéni.

Model pohybového zatiZeni hrace ve fotbale

Hra ve fotbalu si vyzaduje zastoupeni vSech zakladnich typti pohybové lokomoce. Di
Salvo (2007) uvadi, Ze stoje (0 km/h) ve hfisti maji zastoupeni 7%, chiize (0 — 7 km/h) az
56%, Klus (7 — 13 km/h) 30%, béh (13 — 18 km/h) 4% a sprint (18 — 36 km/h) jenom 3%
z celého utkani (cca. 90 min). Tyto hodnoty se samoziejmé lisi podle charakteru utkani,
taktiky druzstva, herni specializace a taky podle vyvoje hry. Veheijen (2012) v Obrazku 3
az 6 nize znazorfuje prenos kysliku u hrace béhem jednotlivé &innosti. Cim vice se jedna o
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padem je potfeba vétsi energeticky zdroj energie ve formé ATP z fosfatového systému.

Evaluace zatiZeni

Evaluace zatiZzeni je povazovéana za velmi dilezit¢ métitko intenzity tréninka (Dayet
al., 2004; McGuigan a Foster, 2004; Noble a Robertson, 1996) a je spojena s trovni
centralni unavy, kterd se hromadi v pribéhu cviceni (Reilly et al., 2008). Podle Fostera
(2001) byly metody pro monitorovani hracti béhem tréninkti potvrzeny v ptredchozich
studiich a jsou spolehlivé skrze meétfeni obsahujici technické, taktické a kondicni

komponenty.

Foster (2001) stanovil ucinny a efektivni pfistup hodnoceni ureny pro kolektivni
sporty béhem pohybové ¢innosti hraca (Tabulka 2).

Tento pristup hodnoceni byl vyvinut z dlouhodobého uzivani vytrvalostnich cviceni u
sportovcl, jako celkovy rozvoj zatizeni v tréninku. Modifikovand stupnice zatiZeni
(Tabulka 1), slouzi pro ziskani velikosti urovné zatizeni béhem tréninku (Foster, 1998;
Foster et al., 1995). Tymové sporty pozadujici vysokou intenzitu intermitentniho
charakteru poskytuji ideélni situace pro pouZiti hodnoceni zatiZeni, kdy tento pfistup byl uz

pouzit v celé fadé kolektivnich sportii véetné fotbalu (Impellizzeri et al., 2004).

Fyziologické odliSnosti seniorského a juniorského fotbalu

Rozdily mezi fyziologickymi pozadavky na hrace existuji jak mezi jednotlivymi
ligami, respektive urovnémi, tak zejména mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi hraci.
Hraci mladeznickych kategorii maji nizsi taktické porozuméni konkrétnich ukolii trenéra,

tim padem ovlivnéni vnitini zaté¢Ze u mladeznikl je jiné, nez u dospélych hraci. Kromé



toho zatizeni béhem utkani u mladych hract mtze mit zvlastni vlastnosti, jelikoz vykazuji
vysoky podil aerobni energie na preruSované cviceni v lokomocnich ¢innostech, jako je
béh a chlize ve srovnani s dospélymi (Ratel, 2006). Kromé toho faktory, jako je kratsi
délka kroku, vysoké cestnost krokl a rychlejsi krok ve srovnani s télesnou velikosti ve
srovnani s dospélymi, prispivaji k vétsi relativni fyziologické vnitini zatézi nebo intenzité
usili u mladeznickych kategorii (Castagna, 2003). Faigenbaum (2009) uvadi, ze tyto
faktory nemuseji odpovidat vnéjsim podminkam. Z téchto divodl je nezbytné sledovat
pracovni zatizeni mladeznickych hraci a vyuzivat vhodné tréninkové podnéty. Nasledna
kontrola je dilezitd pro optimalizaci vykonu i pro zabranéni pretrénovani hraci. Pochopeni
vnitiniho zatiZeni mize vést k harmonickému tréninku a nésledné minimalizuje riziko

nefunkcniho pfetizeni, zranéni a nemoci.

Dellal (2011) zjistil, ze béhem utkani dospéli hra¢i dosdhnou ve sprintu vétsi
vzdalenost nez dorostenci, Stevens (2016) vSak nezaznamenal zadné rozdily mezi elitnimi
hra¢i a dorostenci v pokryti vzdalenosti jednotlivych rychlostnich pasem. Langendam
(2017) hledal rozdily mezi elitnimi a mladeznickymi hrac¢i béhem MSG 5v5, kde vysledky

nezaznamenaly zadné vyznamné rozdily na fyziologické reakce hracu.

Je nutno pifipomenout, Z7e rozdily v kondi¢ni pfipravenosti mezi dorosteneckymi a
elitnimi hraci se minimalizuji, ¢emuz nasvédcuje fakt, Ze v nejlepSich fotbalovych ligdch
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v evropskych soutézi (Evropska Liga, ChampionsLeague) ¢i v seniorskych reprezentacich.

Strannové hry (SG) ve fotbale a jejich fyziologické poZzadavky

SG jsou ve fotbale velmi pouzivany, jelikoz odpovidaji hernim charakteristikim
utkani. Tyto stejné vlastnosti mohou mit pozitivni dopad na zdravi. SG ve fotbale
spolehlivé prokazaly pozitivni G€inky na zdravotni indexy. Existuji dikazy, ze SG ve
fotbale maji pozitivni zdravotni uc¢inek (Bangsboet al., 2006; Bangsbo, 1994;Bangsbo et
al., 2010; Dellal et al., 2011; Hill-Haas et al., 2009; Hill-Haas et al., 2009; Krustrup et al.,
2010; Owen et al., 2011). SG déle vyjadiuji konzistentni ustaleny stav stresu s nelinearnimi
obdobimi aktivity na vysoké urovni intenzity, kdy fotbal poskytuje silny podnét pro
fyziologickou adaptaci. To je kvalita, kterd naznaCuje ucinnost jako zasah vetejného
zdravi. Fyziologickd adaptace, Cas trvani a pohybova aktivita fotbalovych tréninkovych
setkdni podporuje tréninkovy stimul aerobnich, anaerobnich a ATP-CP energetickych

systémui jak u dospélych, tak u mlddeze (Casamichana a Castellano, 2010; Gabbett a



Mulvey, 2008; Hill-Haas et al., 2009). Tyto G¢inky jsou pozorovany v kardiovaskularni
kondici, metabolické kondici a svalové kondici béhem intervencnich programi
logitudlnich studii. Prevence obezity a komorbidity v USA se zvySuje, kde izolace
ucinnych intervenci méa velmi dobré vysledky u vyzkumniki a tréninkovych center (Kranz
et al., 2007; Ogden a Carroll, 2010; Ogden a Carroll, 2010; Physical Activity Guide lines
Advisory Committee, 2008; Yang et al., 2009).

Cile, Hypotézy, Ukoly Vyzkumu

Cile vyzkumu

Primérnim cilem prace bylo zjistit, zda je vyuziti specifickych modelt rozvoje kondice
(Verheijen, Owen; EXP1, EXP2) vice efektivni formou jako vyuziti nespecifického

modelu (kontrolni skupina; KON) u elitnich hrac mladeznického fotbalu.

Sekundarnim cilem prace bylo evaluovat srovnatelnost kondi¢ni pfipravy hrace
v krat§im casovém tuseku. Tedy zda ma Ctyitydenni cyklus komparativni efektivitu rozvoje

jednotlivych kondi¢nich pfedpokladi jako Sestitydenni cyklus.

Hypotézy vyzkumu

H1: U vSech skupin (EXP1 - nizozemsky model (Verheijen, 2000), EXP2- skotsky model
(Owen et al., (2012), KON - kontrolni skupina) dojde vlivem intervence k signifikantnimu
posunuti ANP (p <0,05) a zaroven bude vécné vyznamny rozdil z pohledu celého modelu

podle Partial eta-squared (np?); (np? >= 0,14).

H2: U skupin EXP1 a EXP2 dojde vlivem intervence k signifikantnim zménam nartstu
vykonnosti ve srovnani s KON (p <0,05) ve vytrvalostnich testech intermitentniho
charakteru, v linearni rychlosti a v rychlosti zmény sméru ve srovnani se skupinou KON.
Z hlediska vécné vyznamnosti (ES) podle Cohena nebo Z-testu koeficientu uc€inku nebude

véené vyznamny rozdil mezi EXP1 a EXP2, ES<0,5, r<0,3.



H3: U skupin EXP1 a EXP2 bude vyssi adaptabilita na vytrvalostni zatizeni ve smyslu
zotavovacich procest (pokles srde¢ni frekvence) ve srovnani se skupinou KON. Tedy
vécné vyznamny rozdil z hlediska Cohenova koeficientu nebo Z-testu u¢inku mezi
EXP1:KON a EXP2:KON budou stfedné¢ az vysoce vécné vyznamné rozdily ES>0,5;
r>0,3.

H4: U vsech skupin (EXP1 - nizozemsky model (Verheijen, 2000), EXP2- skotsky model
(Owen et al, (2012), KON - kontrolni skupina) nedojde vlivem intervence
k signifikantnimu posunuti parametri kondice, na kter¢ SG nejsou specificky zaméieny
(posturalni stabilita, explozivni sila DK, isokinetickd sila DK a rychlostnich schopnosti) (p
<0,05) a zaroveil nebude evaluovan vécné vyznamny rozdil z pohledu celého modelu podle

Partial eta-squared (np?); (p? >= 0,14).

Ukoly vyzkumu

1. Na zaklad¢ literarni reSerSe shromazdit dostupné informace tykajici se problematiky
kondi¢ni pfipravenosti mladeznickych hraca.

2. Pro dosazeni jednotlivych cili prace vybrat a zajistit fotbalovy tym dle uréenych

kritérii (elitni hraci, hraci kategorie mladsi dorost — U16/U17).

3. Zvolit vhodnou testovou baterii pro laboratorni a terénni testy.

4. Zajistit ptislusné vybaveni k méfeni.

5. Ziskané udaje zpracovat, analyzovat a porovnat s podobnymi studiemi.

6. Vypracovat interpretaci vysledkil a stanovit zavéry vyzkumu.

7. Z pribéhu studie vysledkl vytvotit doporuceni do praxe a pro dalsi vyzkum v dané
oblasti.

Metodika vyzkumu

Vyzkumné metody jsou v této praci rozdéleny do dvou casti, metody testovani
v laboratornich podminkach a metody testovani v terénnich podminkach. Pro piehlednost
jsou vsak vysledky rozdéleny do mensSich celkl, podle zaméieni na jednotlivé skupiny
EXP1, EXP2 a KON (Owen,Verheijen, kontrolni skupina) a dale podle piikladd u
jednotlivych testa.



Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofil 3 skupiny probanda po 16 hracich (n=48, vék = 16,02+0,78
let, télesna vyska = 178,6+£9,8 cm, télesnda hmotnost = 69,0£10,6 kg, ECM/BCM =
0,80+0,13, FFM = 61,449,8 kg). Cely vyzkum dokoncilo celkem 39 hraca (EXP1
Verheijen n=13, EXP2 Owen n=14 a KON kontrolni sk. n=12). Jednalo se o jeden
fotbalovy tym podstupujici intervenéni programy a dalsi tym jako kontrolni skupinu. Jako
typ vyberu zvolen zadmérny vybér na zakladé kritérii, jako je vék (U16, U17), moznosti
realizace vyzkumu (prazské ligové tymy). Oporou vybéru pro tento vyzkum byl kompletni
seznam vSech prazskych prvoligovych klubli, které jsme si dohledali na internetu
(https://www.fotbal.cz/ - 9 prazskych ligovych klubil). Na internetu jsme zjistili kontakty
na trenéry, které jsme kontaktovali. Po svolané schiizce s trenéry a piedstaviteli oslovenych
klubti jsme jim pfedstavili naSe intervencni programy. VSechny pfitomné kluby souhlasily
s Ucasti v intervenci v piipad¢ vylosovani. Poté jsme pfistoupili k randomizaci losovanim
bez ptritomnosti vedeni jednotlivych tymi, kde jsme vylosovali FK Slavoj VySehrad. Jako
kontrolni skupinu jsme vyuzili hra€e SK Aritma Praha, ktefi hrali stejnou soutéz jako

Slavoj Vysehrad.

Po vybrani tymu probéhla dals$i randomizace losovanim za tcelem rozdéleni hraci
na 2 intervencni skupiny. Kazda skupina méla na zacatku vzdy 16 hraci. Intervenované
skupiny nemély tréninkovou jednotku ve stejny cas, abychom zabranili mensi

koncentrovanosti hracii béhem tréninku a aby se hraci sousttedili pouze na svou TJ.

Jedna skupina EXP1 podstoupila tréninkovy program podle Raymonda Verheijena
(2000), kde se objevuji také velké intervalové hry (LSG), proto jsme také zapojili hrace ze
star$i kategorie U18, abychom mohli LSG odehrat. Vzdy jsme potiebovali maximalné 6
hraci z kategorie U18, které jsme pravidelné ménili a to pouze po dobu 10 dni (obdobi

LSG).

Druha skupina EXP2 podstoupila intervencni program podle Owena et. al. (2012),
ktery byl testovan na profesionalnim tymu skotského klubu Glasgow Rangers.

Tteti skupina podstoupila tréninkovy mezocyklus, ktery pro né pftipravil jejich
trenérsky tym. Jednalo se o klasicky model, ktery bude kombinaci obecného a specifického
tréninku kondice. Tento model se skladal prevazné z béht (nespecifickd ptiprava) a
velkych forem her na konci TJ, kde z diivodu potieby vétsiho poctu hraci byli zapojeni 1

hraci jiné kategorie. Tato tfeti skupina bude mit funkci skupiny kontrolni.



Pro zjisténi efektivity intervencnich programt, jsme méli v pldnu provést tzv.
crossover design, kde by probandi skotského modelu podstoupili model Verheijena a
naopak. Toto nam meélo napovédét k tomu, zda jeden z modeli mé vétsi efektivitu ¢i
nikoliv a zabranili bychom pochybnostem o rtizné¢ délce trvani obou programi. Tento
design jsme z diivodu malého poctu hraca v obou skupinach nemohli provést, jelikoz hraci

dostali jiné nabidky z dalSich klubt, vratili se z hostovani ¢i byli zranéni.

Vyzkum disertacni prace probihal jako soucdst projektu GACR 16 — 217918, pro ktery byl kladny souhlas
etické komise FTVS UK.

Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v obdobi leden — bifezen 2017. Pfed samotnym vyzkumem
podstoupili hra¢i vyzkumného souboru vstupni laboratorni i terénni testy. Nasledné
vSechny 3 skupiny (2x intervencni skupina, 1x kontrolni skupina) podstoupili pro né
ptipraveny program. Po ukonceni jednotlivych programii hraci zase podstoupili vystupni
laboratorni a terénni testovani o stejné testovaci baterii jako pfi vstupnim vysSetieni.
Laboratorni testovani probihala vzdy v Laboratofi sportovni motoriky (LSM) Fakulty
télesné vychovy a sportu (FTVS) vzdy dopoledne v rozmezi 8-12 hodin. Terénni testovani
méla minimalni povolenou teplotu 10°C z divodu objektivizace naméfenych dat a

probihala vzdy v odpolednich hodinach v ¢ase 14 - 16 hod na um¢lé traveé 3. generace.

Tréninkové jednotky, které podstoupily intervenované skupiny a kontrolni skupina,
mozna teplota byla 2°C z diivodu dodrZeni standardnich podminek. TJ probihaly v aredlu
FK Slavoj VySehrad za pomoci 4 clenného realizacniho tymu, kdy minimalné 2 trenéti
méli tréninkovou licenci UEFA ,,A%. TJ probihaly vzdy v odpolednich hodinach v rozmezi
15 - 17 hod. Vyzkumny soubor byl pied kazdou TJ dostatecné rozcvicen v rozmezi 20 - 30

minut, abychom minimalizovali riziko zranéni zejména z diivodu chladné;jSiho pocasi.

Trenétfi a hraci byli pfed intervencnim programem dostatecné proSkoleni, aby
aplikované modely byly co nejpiesnéji pouzity. Testovani probihalo se souhlasem etické
komise a s informovanym souhlasem kazdého z rodict jednotlivych hrach vyzkumného

souboru, jelikoz hraci nebyli plnoleti.



Popis intervenénich programi EXP1 a EXP2

Intervenéni program podle Verheijen (2000):

Tento model (EXP 1)je realizovan ve tfech dvoutydennich blocich. Princip spoc¢iva
v tom, ze Verheijen jde od vytrvalosti k intenzit¢ (Tabulka 6) a je prokladan tseky do
vzdalenosti 30 metrd, coz je opak intervencéniho programu podle Owena (2012). V tomto
modelu béhem 1. a 2. tydne podstupuji hraci extenzivni vytrvalostni trénink formou
velkych her 11:11 az 8:8. Jelikoz vyzkumny soubor ma tréninkovou jednotku ve stejny Cas

vzdy s o rok mladsi kategorii, nebude problém tyto velké hry podstoupit.

Tabulka 6: Model podle Verheijen (2000).

1.-2. Explozivni piipravna cviceni, extenzivni vytrvalostni trénink (hry 8:8, 9v9, 10v10,
tyden 11v11). Intenzita zatiZeni- 2 — 6 her x 10 — 20 min/ P 2 min.

3.-4. Fotbalové sprinty s kratkymi pfestavkami (10-30 sec.), intenzivni vytrvalostni trénink (hry
tyden 5v5, 6v6, 7v7). Intenzita zatiZzeni- 4 — 6 her x 4 — 8 min/ P 2 min

5.- 6. Fotbalové sprinty s dlouhymi piestavkami (60 sec.)- startovni a akceleraéni rychlost,
tyden extenzivni intervalovy trénink (hry 3v3, 4v4, 2v2). Intenzita zatizeni- 2 x 6 - 10 herx 1 -3

min/ P 30 sec - 3 min

Tabulka 7: Harmonogram interven¢niho tréninku podle Verheijen (2000).

pond¢li utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle
Zatgzov Volny
Tyden 0 ¢ testy den Y
PRED
, Tech. + Tech. + LSG2+ .
Tyden 1 takt. LSG1+A TNI takt. A TNI utkani
, Tech. + Tech. + LSG 4+ L,
Tyden 2 takt. LSG3+A TNI takt. A TNI utkani
MSG 6
Tyden 3 Tech. + MSG 5+10 NI Tech. + +8x NI utkéni
takt. x RSA takt.
RSA
MSG 8
Tyden 4 Tech. + MSG 7+6 NI Tech. + +6x NI utkéni
takt. x RSA takt.
RSA
SSG 10
SSG9+6x +8x
Tyden 5 Tech. + 20m sprint TNI Tech. + 15m NI utkéni
takt. . takt. .
Plmin sprint
Plmin
SSG 11
+6x Zatézov
Tyden 6 20m Tech. + takt. TNI ¢ testy
sprint PO
Plmin

Legenda: Tech- trénink zaméfeny na techniku (nizky intenzita), Takt- takticka porada (nizka intenzita), LSG
— largesidegames (velké hry), MSG — midllesidegames (stfedni hry), SSG- smallsidegames (mald intervalova
hra), A- aktivace (nizk4 intenzita), TNI- trénink nizké intenzity, RSA — opakovany sprint 30 m



Zakladni pravidla her:
e Zadné prodlevy hry.
e Pfi zakopnutém baloénu rozehrava ihned brankar z brany
e (Cviceni jsou doprovazena verbalnim povzbuzovanim trenéri

e Pocet dotekli v SG byl neomezen

Tabulka 8: Pocet intervalovych her v interven¢nim tréninku Verheijen (2000).

Nazev SG Mnoistvi SG Soucet SG (min)
LSG 1 (10v10) 4x20 min / P 2 min 80
LSG 2 (9v9) 4x15 min /P 2 min 60
LSG 3 (8v8) 4x15 min/ P 2 min 60
LSG 4 (8v8) 5x10 min / P 2 min 50
MSG 5 (7v7) 6x8 min / P 2 min 48
MSG 6 (6v6) 6x8 min / P 2 min 48
MSG 7 (5v5) 6x7 min/ P 2 min 42
MSG 8 (5v5) 4x10 min / P 2 min 40
SSG 9 (4v4) 10x3 min / P 1 min 30
SSG 10 (3v3) 8x3 min/ P 2 min 24
SSG 11 (2v2) 8x2 min / P 2 min 16

Legenda: SG — strannové hry, SSG — small sided games — malé formy her, MSG — medium sided games —
stfedni formy her, LSG — large sided games — velké formy her

Intervencni program podle Owen et al. (2012)

Tento model (EXP2) je specificky tim, ze hra¢i zacinaji vysokou intenzitou a
piechazeji do vysokého objemu (vytrvalosti). Hra¢i podstoupili intervencni program, ktery
trval 4 tydny. V programu bylo 7 tréninkovych jednotek, které obsahovaly intervalovou

hru 3:3. V kazdé¢ dalsi tréninkové jednotce se intervalova hra zvysi o jednu (Tabulka 5).

Tabulka 4: Harmonogram interven¢niho tréninku podle Owen et. al. (2012).

pondéli utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle
Tyden 0 Zﬁf;v X;l“y
PRED
Tyden 1 Ii;lﬁt isf ! TNI ;ﬁh - Jerf 2 TNI utkéni
Tyden 2 Ii;it isf S N tTaiih * Jsrsf 4 NI utkéni
Tyden 3 Ietfﬁt ESAG > TNI i‘fjh - ESAG 6 TNI utkani
Tydend 007 I‘Z}ﬁt NI %Zf;w

Legenda: Tech- trénink zaméfeny na techniku (nizky intenzita), Takt- takticka porada (nizka intenzita), SSG- small sided
games (mala SG), A- aktivace (nizka intenzita), TNI- trénink nizké intenzity



Tabulka 5: Pocet intervalovych her (IH) v intervenénim tréninku podle Owen et. al. (2012).

Nazev Mnozstvi
SG SG
SSG 1 (3v3) 5x3 min. SSG
SSG 2 (3v3) 6x3 min. SSG
SSG 3 (3v3) 7x3 min. SSG
SSG 4 (3v3) 8x3 min. SSG
SSG 5 (3v3) 9x3 min. SSG
SSG 6 (3v3) 10x3 min. SSG
SSG 7 (3v3) 11x3 min. SSG

Legenda: SG — strannové hry, SSG — small sided games — malé formy her

o Kazdé muZzstvo hraje ve slozeni 3+1 (3 hraci + 1 brankar).

e SSG bude trvat 3 minuty

e Pauza mezi SSG bude 2 minuty

e Zadné prodlevy hry.

e Pii zakopnutém balonu rozehrava ihned brankat z brany

e Cviceni jsou doprovazena verbalnim povzbuzovanim trenéri

e Pocet dotekil v SG byl neomezen

Kontrolni skupina:

Soucet
SG
(min)
15
18
21
24
27
30
33

Kontrolni skupina (KON) podstoupila specificko/nespecifické intervencni obdobi v

dobé¢ trvani 6 tydnti. Interven¢ni obdobi obsahovalo beéhy v kombinaci s hrami LSG.

Tabulka 9: Harmonogram kontrolni skupiny.

pondéli utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle
Zatézové Volng
Tyden 0 testy den
PRED
Vybéh
Vbeh 3X20rpm,
2x30min Tech. + P 3min,
Tyden 1 Tech. + takt. . TNI ’ SF — TNI utkéani
P 3min, SF — takt. 70%max
0, >
65%max, LSG1 LSG 2
8v815min
4x2 km, P 6x1 km, P
Tyden 2 Tech. + takt. éanTs Sema, TNI tTa‘;Cth " 3312‘6125, B TNI utkén
LSG3 LSG 4
2x pyramida 10x500m
P5/2 (400-600- Tech. + Plmin, SF
Tyden 3 Tech. + takt. 800-1000-800- TNI ) ’ TNI utkani
takt. 95% max,
600-400) SF LSG 6
90-95%, LSG 5
Tyden 4 Tech. + takt. Fartlek 40 min, TNI Tech. + Vybeh 30 TNI utkani
SF — 75% max takt. min,

(10useki SF —75%




30sec), LSG7 max, LSG 8
3x pyramida
P
6x300m P1lmin, 4min/30sec
6x200m P1min, Tech. + (50-100-
Tyden 5 Tech. + takt. 6x100m TNI takt ’ 150-200- TNI utkani
P30sec/P4min, ’ 250-300-
LSG9 250-200-
150-100-
50), LSG10
2x10x100m
P Zatézové
Tyden 6 4min/30secm Tech. + takt. TNI
ax, testy PO
LSG 11

Legenda: Tech- trénink zaméfeny na techniku (nizky intenzita), Takt- takticka porada (nizka intenzita), LSG —
largesidegames (velké hry), A- aktivace (nizkd intenzita), TNI- trénink nizké intenzity

Tabulka €. 10: Pocet intervalovych u kontrolni skupiny.

Nazev SG Mnozstvi SG Soucet SG (min)
LSG 1 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 2 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 3 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 4 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 5 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 6 (8v8) 2x10 min /P 3 min 20
LSG 7 (8v8) 3x10 min /P 3 min 30
LSG 8 (8v8) 3x10 min /P 3 min 30
LSG 9 (8v8) 3x10 min /P 3 min 30

LSG 10 (8v8) 3x10 min /P 3 min 30
LSG 11 (8v8) 3x10 min /P 3 min 30

Legenda: SG — strannové hry, LSG — large sided games — velké formy her

Metody ziskavani vyzkumnych dat

Metody méreni v laboratornich podminkach

Laboratorni testovani probihalo v Laboratoti sportovni motoriky UK — FTVS, vzdy
dopoledne v rozmezi 8-12 hodin, kdy probandi byli rozd€leni do skupin po 4-5 hracich a

chodili kazdou celou hodinu.

Télesné sloZeni

SloZeni téla souvisi se spotfebou kysliku, vydajem energie béhem fyzické aktivity a
rozdilem v hodnotich nékterych ukazateld tukli v krvi, coZz ho pfivadi do vztahu
s funkcemi dychacich a kardiovaskuldrnich systému (Pafizkova, 1962). T¢lesné slozeni

patii mezi klicové faktory fyzické slozky profesionalnich fotbalistt (Sutton, 2009), dale



identifikuje symetrii aktivniho rozlozeni hmotnosti v jednotlivych segmentech jako
prevenci Urazi (Mala, 2014). Nadmérna tukova tkan, zaloZzend na vybuSném charakteru
¢innosti ve fotbale, plisobi jako mrtva vaha v ¢innostech, kdy je télo masivné odvazeno
proti gravitaci béhem pohybu a skdkani (Reilly, 1996), coz sniZzuje vykon a zvySuje
energetickou naro¢nost ¢innosti. Ve vrcholovém sportu hodnoceni télesného slozeni mize
definovat vykonnostni nebo vybérové kritérium, pouziva se k posouzeni u€innosti cviceni

nebo dietniho statusu sportovcii (Ackland et al., 2012).

Pro urceni télesného slozeni jsme wvyuzili pfistroj bioelektrické impedance
TANITA© MC-980, kde jsme zjistovali u jednotlivych hraci hodny télesného tuku (%),
kvalitu svalu (ECM/BCM). Toto zafizeni méfi celkovou impedanci pii pouZiti frekvenci 1,
5,50 a 100 kHz. Méfeni se provadi pomoci tetra-polarnich elektrod v konfiguraci ze 4
svodll na koncetinach stejné strany tcéla v supinacnim postaveni (stted metakarpalnich

kustek, zapésti, stied metatarzalnich kiistek, kotnik).

Posturdlni stabilita

Uroveii posturalni stability a jeji parametry byly zjistovany pomoci tlakové desky
Footscan (RsScan© International, Belgie), ktery ma rozméry 0,5 m x 0,4 m se snimacim
polem, ktery obsahuje 4100 snimacu s citlivosti 0,1 N/cm?2 pii zaznamendvaci frekvenci
33Hz. Testovani probihalo za standardizovanych podminek podle Kapteyn et al. (1983),

znazornéné na Obrazku 14.

Tabulka 12:Diagnostika posturalni stability a druhy pouzitych testa.

Test — zkratka Nizev testu Doba trvani
US-00 Uzky stoj oteviené oi 30
US-ZO Uzky stoj zaviené o 30

FL-P flamengo na pravé noze 60
FL-L flamengo na levé noze 60

Legenda: USOO — uzky stoj oteviené o¢i, USZO — zky stoj zaviené oci, FLP — flamengo na pravé noze,
FLL — flamengo na levé noze

Béhem testli uzkych stoju stal hra¢ na stfedu desky, kde chodidla byla vzdy

umisténa podél sttedové linie vyznacené na podlozce v co nejblizsi vzdalenosti u sebe, aby



se nedotykala. Zakladni poloha pro stoje na jedné noze (flamenga) byl pohodiny stoj na
obou dolnich koncetinach. Proband byl poté vyzvan k pieneseni hmotnosti na jednu dolni
koncetinu a naslednému pokrceni v koleni odleh¢ené druhé dolni koncetiny volné smérem
vzad. Pokréena dolni koncetina nebyla v kontaktu s podlozkou. Horni koncetiny byly
v uvolnéné pozici podél téla. Proband mél vizudlni kontakt s bodem ve vysi oci, ktery byl
nalepen na zdi pfed nim ve vzdalenosti 3 metri od tlakové desky. Hodnocenym
parametrem béhem testli posturalni stability byla celkova draha stiedu tlakového plisobeni

(TotalTrawelWay — TTW).
Expolzivni sila

Pro naméteni explozivni sily dolnich koncetin jsme pouzili silové desky KISTLER
8611 (Kistler©, Switzerland), kde byla vzorkovaci frekvence nastavena na 1000 Hz a doba
zaznamu dat 4 vtefiny. Data ze silovych desek byla zpracovana softwarem BioWare©

(Kistler Holding AG, Winterthur, Switzerland).
Testovali jsme 3 rizné typy vyskoku:

1) Vertikalni vyskok s pomoci hornich konéetin (Contermovement-jump free arms -
CMIJF) — vyskok slouZici k ovéfeni spravného zapojeni hornich koncetin a jejich

koordinace s provedenym pohybem

2) Vertikalni vyskok bez pomoci hornich konéetin (Contermovement-jump - CMJ) —

vyskok slouZici pro stanoveni plyometrického zapojeni probanda

3) Vertikalni vyskok z podrepu (Squat jump - SJ) — vyskok slouZici pro stanoveni sily

jédra probanda

Kazdy testovany hracprovadél vzdy tfi vyskoky od kazdého typu. Zaznamenan byl
pokus, kdy bylo dosazeno nejvyssiho vysledku a kazdy vyskok byl kontrolovan pomoci
OptoJumpNext (OptoJump, Bolzano), aby probandi méli rychlou zpétnou vazbu o jejich

pokusu.

Hodnotici parametry byly vyska vyskoku. Hodnotu vysky vyskoku jsme ziskali

vypoctem ze vzletové faze pii odrazu.



Izokineticka sila

Pro zjisténi Urovné svalové sily jsme pouzili izokineticky dynamometr
CybexHumacNorm (Cybex NORM®, Humac, CA, USA). Dynamometr je fizen
hydraulicky a plné kontrolovany pocitacem v pokracujicim pasivnim pohybu. Funguje na
principu ,kolik sily vyprodukuje proband, tolik sily vyprodukuje dynamometr, ale
opatného sméru“. Mody, které mizeme nastavit na dynamometru jsou — izometricky,
koncentricky a excentricky. My jsme vyuZzili pouze koncentricky mod, kde jsme
zaznamenana data ziskali pfi rozsahu 90° kdy plna extenze byla nastavena
jako ,,anatomickd nula“. Trup a fixovana koncetina probanda byly pevné fixovany pomoci
fixacnich past, abychom do nejvyssi miry plné izolovali testovany pohyb v kolennim

kloubu.

Délka ramena dynamometru byla ergonomicky nastavena a individudlné ptizpisobena
kazdému jedinci tak, aby osa kolenniho kloubu ve frontalni rovin€ byla v ose otacejiciho se
ramene dynamometru. Hodnotili jsme relativni silu kolennich extenzorti (Quadriceps
Femoris) a flexor (Biceps Femoris; Hamstring) na obou koncetinach v koncentrické

svalové ¢innosti pii uhlové rychlosti 60°-s™.

Svalova sila je hodnocena pomoci momentu svalové sily (pohyb po kruznici). V
naSem piipadé se hodnoty svalové sily vyjadiuji v relativnich jednotkach (N-m-kg™ ), kde

se dosazeny vykon vydélil télesnou hmotnosti probanda.

Pted testovanim proband absolvoval kratké rozcviceni (rotoped 5 min, 10 x vypad L/P
noha, mosty na bosse, protazeni). Pred kazdym testovacim pokusem mél proband 3
nacvicné pokusy pro spravné pochopeni pohybu a do zapracovani svalovych skupin.

Testovaci pokusy byly 2 a byl vybran lepsi z pokust.
Jednotlivé provedeni byla kategorizovana do skupin:

e KEP - koncentricka extenze preferovana
e KEN - koncentricka extenze ne-preferovana
e KFP - koncentricka flexe preferovana

e KFN - koncentrické flexe ne-preferovana



Funkcni zatéZova diagnostika — Spiroergometrie

Funk¢ni zatézovy test byl proveden na bézeckém ergometruh/p/cosmos quasar®
med, kde potfebna data zaznamenal pfistroj CortexMetaLyzer 3B (MetaLyzer®3B,
GERMANY) ve spojeni s vyhodnocovacim softwarem MetaSoft®Studio. Tento systém
dokaze zméfit az 100 kardiopulmondlnich parametrii, coz z n¢j d€la idedlni systém jak pro

meéfeni vykonnosti sportovcei, tak pro 1ékarské diagnostické vySetieni.

Protokol funkéniho zatézového testu se skladal ze sub-maximalniho (rozcviceni) a
maximalniho (test do maxima) zatizeni. Probandi bézeli 2-3 minuty na rychlosti 11 km/hod
do ustaleni tepové frekvence a nasledné 2-3 minuty na 13 km/hod také do ustaleni tepové
frekvence. Pot¢é méli probandi 2 minuty pauzu pifed vlastnim maximalnim testem.
Maximadlni test zacal na rychlosti 13 km/hod se sklonem 5% a kazdou minutu se zvySovala
rychlost o 1 km/hod do maximalniho vyCerpani probanda. Kazdému probandovi byla
béhem testu monitorovana srde¢ni frekvence pomoci hrudniho pasu Polar® H7 Bluetooth

4.0.

Terénni testy

Terénni testy probihali na umélé travé za bez-vétrnostnich podminek, kdy teplota

vzduchu byla minimaln¢ 10 °C v odpolednim ¢ase 15-17 hod.

Sprint na 5 a 10 metru

Test k posouzeni akcelera¢ni rychlosti hrac. Test naméfen pomoci fotobunék
(BrowerTiming®) s piesnosti na 0,01 sec. Hraci vybihaji z polovysokého startu vzdalenost
na 10 metra bez jakéhokoliv ndb¢hu. Fotobunky jsou rozmistény na startu, v 5 metrech a

v 10 metrech. Hraci podstoupili 2 pokusy a byl vybran lepsi z nich.

Sprint na 20 metri

Tento test slouzi k posouzeni maximalni lokomoc¢ni rychlosti probandd, kdy
proband ma nabeh 20 metr a vbiha do méfené¢ho tseku uz v maximalni rychlosti, kterou
se snazi udrzet po dobu celého 20 metrového tseku. K pfesnému naméfeni jsme pouzili

fotobuiiky (BrowerTiming®) na zacatku a na konci bézeckého tiseku s presnosti 0,01 sec.



Hraci absolvovali 2 mozné pokusy s pauzou 5 minut. Zaznamenali jsme lepsi dosazeny ¢as

s obou pokus.

505 agility test

Dalsim testem byl agility 505 test, ktery zjistuje schopnost akcelerace a decelerace
pohybu na vzdélenosti 5 a 5 metrii s ndbehovym uzemim 10 metrd. Spravné provedeni
testu bylo hracim nazorné¢ predvedeno a vysvétleno. Hraci startovali na vlastni vybéh a
podstoupili celkem 4 pokusy (2 pokusy s otoCenim na levou stranu, 2 na pravou stranu)
s pauzou 3 minuty mezi jednotlivymi pokusy. Otocky jsme zacinali na pravou stranu a
dalsi dva pokusy byly na levou stranu. Dtraz byl kladen na spravném postaveni obou
chodidel pii otocce, kdy obé chodidla musela byt za ¢arou, ktera byla tedy 5 metrti od
fotobunck. Jako ¢aru ke zméné sméru jsme vyuZili velké vapno. Pokud hraci nedali pii
otoéce obé chodidla za &aru, pokus byl bran jako neplatny. Casy se zapisovaly také
s presnosti na 0,01 sec. Diky BrowerTiming®systém, jak uz bylo i v pfedchozich

rychlostnich testech.

Test opakovaného sprintu RSA; 7 angl. Repeat sprint ability

Test opakovaného sprintu (RSA) se béZzné pouziva pro fyziologické hodnoceni
hraci (Dawson et al., 1993). Tento test spociva v béhu v opakovanych tusecich na 30
metrd. Hra¢ podstoupil opakované sprinty v mnozstvi 7x30 metr bez jakéhokoliv nadbéhu
s pauzou 25 vtefin aktivniho odpocinku mezi Useky. Vysledky jednotlivych useki byly

zaznamenany pomoci BrowerTiming®systému s piesnosti na 0,01 sec.

Schopnost provadét opakovany sprint po kratké dob& zotaveni (opakovana
schopnost sprintu = RSA) je povazovana jako nezbytny prvek pro vykon ve fotbale,
zejména v elitnim fotbale (Chaouachi, 2010; Rampinini, 2007; Stolen, 2005). Dale RSA
test ukazal, ze slouzi jako model pro zjisténi fyzické trovné mezi jednotlivymi vékovymi
kategoriemi ve fotbale. SlouZi jako predikéni prvek pro vybér talentu (Buchheit, 2010;
Mujika, 2009; Spencer, 2005). Navzdory riznym formam navrhovanych protokoli RSA je
nejcastéjsi forma 7 x 30 m s dobou aktivniho odpocinku 25 sec (Krustrup, 2006). Tento
protokol simuluje do¢asnou a kumulativni inavu béhem utkani a ukazuje jeho platnost pii

sledovani vyznamnych fyziologickych jevii béhem utkani (Krustrup, 2006). Spolehlivost



testu RSA ma zasadni vyznam ve sportovni véde, jelikoz v souc¢asné dob¢ neexistuje zadny
zlaty standard RSA testu (Chaouachi, 2010; Oliver, 2009;Rampinini, 2007; Spencer, 2005;
Spencer, 2006;Wragg, 2000).

Yo — Yo intermitent test (Level 1)

Yo-Yo intermitentni test obsahuje zakladni ¢innosti ¢asto se vyskytujici v utkanich
(reakce, zrychleni, zpomaleni, kratka doba zotaveni). Jednd se o spolehlivy ukazatel
schopnosti sportovce zotavit se po opakovaném intenzivnim télesném vykonu. Tento test
provadi vSichni hraci najednou, je zde i motivacni aspekt, jelikoz nikdo z hraci nechce
z testu vypadnout prvni. Hraci podstupuji tsek o 40 metrech, kde v poloving€ je otocka o
180°. Mezi tseky je 10 vtefin aktivniho odpocinku a kazdy usek se zrychluje podle
zvukového signalu (pipnuti), ktery je piehravan pomoci reproduktoru. Kazdé pipnuti
znamena jiny povel (pfipravit se k useku, start, polovina useku, konec useku). Na vSechny
tyto povely hraci reaguji startem, zménou sméru ¢i zastavenim béhu. Kolem testované¢ho
prostoru jsou rozmisténi trenéfi, kteti kontroluji spravnost provedeni testu, zejména start
useku (nevybihat dfive) otocky (jedna koncetina se musi dotknout Cary pfi otocce) a
dobéhy (tolerovan ptl metr). Pokud hra¢ porusi jedno z pravidel, trenéfi jej upozorni

pomoci fotbalové terminologie napomenuti, zluta karta, ¢ervena karta (konec testu).

GPSports systém

Fyzické aktivity byly analyzovany pomoci pienosného systému globalniho
urcovani polohy (GPS) (GPSports SPI EliteSystem®, Canberra, Australie), ve kterém byla
zaznamenana pokryta vzdalenost na 5 Hz. Tato technologie byla dfive stanovena jako
spolehliva a validovand pro monitorovani vysoce intenzivni a sprintujici aktivity hraca ve
fotbale (Barbero-Alvarez, Coutts, Granda, Barbero Alvarez, & Castagna, 2010; Coutts &
Duftield, 2010; Edgecomb & Norton, 2006; Jennings et al., 2010).

Technologie GPS byla plivodné navrzena pro vojenské vyuziti, ale nedavno nalezla
uplatnéni také v letecké, nadmoini, outdoorové a zejména ve sportovni sféfe. Systém
vyuziva 27 druzic obihajici zem, které vydavaji konstantni kodované signély rychlosti
svétla (Larson, 2003). Jednotky GPS musi pfijimat signdly minimaln¢ od 3 druzic, aby
nasly svou polohu. Pomoci téchto informaci je pfijima¢ schopen vypocitat a zaznamenat
data o poloze, Case a rychlosti. Tento systém GPS predstavuje variacni koeficient 3,6% pro

pokryti vzdalenosti, 11,2% pro vysokou intenzitu béhu (HIR) a 5,8% pro sprint



(Coutts&Dulffield, 2010). Navic Barbero-Alvarez et al. (2010) potvrdili pouziti GPS jako
alternativu k hodnoceni opakovaného sprintového (RSA), zejména poukazuji na vysokou
korelaci mezi vykonem GPS a RSA méfenymi pomoci fotobuncék na 15 m (r = 0,87) a 30
m (r = 0.94). Testy rozdélili na 15 m a 30 m, protoze védi, Ze vzdalenost sprintu na 30 m
ve fotbale neni tak Casta (Bradley et al., 2009).

GPSports je sportovni védecka organizace, kterd vyvinula systém pro sledovani
pohybu jednotlivee béhem fyzické aktivity (GPSports Systems Pty. Ltd., 2003). Jednotka
GPS zaznamenava udaje o Case, rychlosti, vzdalenosti, poloze, nadmoiské vysce, sméru a
srdecni frekvenci (vyzaduje pas srde¢ni frekvence Polar). Po cviceni jsou data stazena do
pocitace, kde jsou dale upravovana v softwarovém systému Team AMS. GPSports déle
umoziuje online sledovani, pro ktery je uréen softwarovy systém SPI Realtime.

Systém GPSports se skldd4d z hardwerové casti, coZ je kufr, ve kterém je umisténa
dokovaci stanice s pfijimaci (pro pienos dat a dobijeni ptijimact). Déle set obsahuje vesty,
do kterych se vkladaji piijimace mezi lopatky probanda. Pod vesty se dale vkladaji hrudni
pasy Polar T34, které jsou také soucasti sytému (systém lze sparovat s jinymi typy
pastPolar). Pro online sledovani je nutny online snimac¢, ktery ma funkci antény a pfenosu
dat online do pocitace. Na kazdém pftijimaci je tlac¢itko pro spusténi (sviti 2 diody —
zlutd/GPS signal a Cervend/srdeCni frekvence) a vypnuti. Systém funguje na bezdratovém

systému a vyrobce uvadi chybu méteni < 2%.

Hrudni pas Polar T34 slouzi jako vysila¢ srde¢ni frekvence se zvySenym dosahem 3
metry. Funguje na nekodované frekvenci. Jedna se o velmi snadny a rychly zplsob, jak
zjistit srde¢ni frekvenci pfimo z hrudi probanda. Hrudni pas je vlastn¢ katoda, kterd snima
tyto odezvy a déle je jako vysila¢ posila digitalni formou k pfijimaci (GPS pfijimac). Tato
forma méreni srdecni frekvence je nejptesnéjsi, jelikoz vychdzi ze stejného principu
méteni jako pi1 EKG.

GPSports jsme vyuzivali pro monitoring forem her béhem interven¢nich programti.
Jednalo se o malé formy (SSG), stiedni formy (MSG) a velké formy (LSG) her. Kazda
forma her disponuje jinym poctem opakovéni, jinou dobou zatizeni, jinou dobou
odpocinku a jinou velikosti hfist€. My jsme vychazeli z literatury podle Owena (2013),
Verheijena (2016) a Hill-Haase (2008). Pro vzajemnou komparaci jednotlivych her mezi
sebou jsme vzdy kazdou hru zpriimérovali na jednu minutu, abychom méli stejnou vychozi
hodnotu. Pro ucely analyzovani dat bylo vybrano 6 rychlostni zon: rychlostni zéna 1 (stoj a

chize, 0 — 7 km/hod), rychlostni zéna 2 (pomaly klus, 7 — 10 km/hod), rychlostni zona 3



(klus, 10 — 13 km/hod), rychlostni zona 4 (stiedni béh, 13 — 16 km/hod), rychlostni zéna 5
(rychly béh, 16 — 18 km/hod) a rychlostni zéna 6 (high-speed runnig a sprint, 18 — 36
km/hod), které urcil Hill-Haase (2008) pro SSG.

Tabulka 13:Klasifikace jednotlivych SSG, MSG a LSG vzhledem k riznym autordm.

Typ hry Poet hrai Pocet z;)t(i)il:;i od:)):éli)::ku V::llls(:: t Autor
opakovani (min) (min) (metrech)
SSG Ivl 6 1 1 10x6 Verheijen
SSG 2v2 6 2 1 15x10 Owen
SSG 3v3 6 3 2 20x15 Hill-Haas
SSG 4v4 6 4 2 30x20 Hill-Haas
MSG 5v5 4 6 3 40x24 Verheijen
MSG 6v6 4 8 2 50x30 Verheijen
MSG Az 4 8 2.5 55x40 Owen
LSG 8v8 3 15 2 60x45 Owen
LSG 9v9 3 13 2 70x50 Owen
LSG 11vll 2 40 10 Celé histe utkani

Legenda: SSG — small sided games — malé formy her, MSG — medium sided games — stfedni formy her, LSG —
large sided games — velké formy her

Metody statistické evaluace dat
Vsechny statistické analyzy byly provedeny v programu SPSS (IBM — SPSS, Statistics
for Windows, Version 24.0 Armonk, NY: IBM Corp., 2016).

Pomoci Shapiro — Wilkova testu jsme ur€ili normalitu dat z dGvodu ptedpokladu pro
pouziti zakladnich parametrickych/neparametrickych postupi. Jako nezédvisla promenna
byly jednotlivé skupiny (EXP1, EXP2, KON) a zavisla proménna byly vysledky
jednotlivych testi (laboratorni, terénni). Pro porovnani skupin mezi sebou (EXP1:EXP2,
EXP1:KON, EXP2:KON) jsme pouzili mixed design ANOVU 2x3 (parametrickd data),
kde prvnim hodnoticim faktorom byl ¢as (vstup/vystup) a druhym faktorem jednotlivé
skupiny (EXP1, EXP2, KON). Pro mnohonisobné porovnani priméri jsme pouZili
Bonferroniho post-hoc test (z divodu zajisténi, aby faleSn€ pozitivni mira nepiekrocila

ur¢enou hodnotu). Pro meziskupinové porovnani tfi skupin jsme pouzili tzv. Partial Eta-



squared (Mp?); (Mp? > 0,14), ktery ndm odhalil, zda se se v celém modelu nasly vécné
vyznamné rozdily. Po zjisténi konkrétnich rozdilli mezi skupinami diky post-hoc testu jsme
pouzili Cohentiv koeficientu ucinku (ES) "d" (Cohen, 1992), ktery nam ftekl, zda mezi
skupinami byly vyznamné rozdily. Hodnoty ES byly podle Cohen (1992) nastaveny v

intervalech:

1.d> 0,8 = velky efekt

2.d 0,2 az 0,8 = stiedni efekt
3.d <0,2 = maly efekt

V grafickych vystupech byla pouzita anglickdi norma desetinné teCky z divodu

formatovani zahraniéniho softwaru SPSS.



Vysledky studie

Antropometrie a télesné slozeni

Smiseny model ANOVA nam ukézal signifikantni rozdily sledovanych parametri
u evaluovanych skupin v obojich hlavnich faktorech (Skupina: A = 0,005, Fio6s = 88,17, n,°
= 0,93, Cas: Skupina: A = 0.083, Fs3 = 70,79, n,> = 0,92) a jejich vzajemnou interakci
(Skupina*éas: L =10,008, Fioes = 67,26, 1, = 0,91).

Sledovani zmén vybranych parametrii jednotlivych skupin pti aplikovani konkrétnich

interven¢nich programi prezentujeme v Tabulce 14.

Tabulka 14: Zmény vybranych parametrd antropometrie a télesného slozeni i¢inkem intervencnich
programi.

Pretest Posttest efek
Proménna Inter. p d
X SD X SD t
Exp 179,2 4,9 4,9 0,00
) 3 3 179,42 ] 0
s Exp 179,0 8,4 8,4 0,34
Télesna vyska (cm) ) ) 0 179,05 3 9
178,9 6,9 6,9 1,00
Kont 3 6 178,93 6 0
Exp 4.8 4,6 0,06
| 67,68 H 63,08 7 6
Télesna hmotnost Exp 9,2 9,4 0,67
(ke) ) 67,79 6 67,87 0 6
8,4 8,5 0,07
Kont 69,93 3 69,53 4 -
Exp 2,7 2,9 0,09
) 15,85 9 15,62 4 7
Exp 2,6 2,6 1,00
0, > s s
Procento tuku (%) > 15,19 4 15,19 4 0
3,0 3,0 1,00
Kont 15,90 6 15,90 6 0
Exp 0,0 0,0 0,02
| 0,83 7 0,78 9 3
ECM/BCM Exp 0,81 0.1 0,77 0.0 0.02
2 1 9 0
0,0 0,0 0,66
Kont 0,82 9 0,81 ] 0
Exp 42 4,1 0,08
| 60,25 6 59,91 5 )
FFM (kg) E;‘p 61,01 8;‘3 60,41 gf 0’200
Kont 61,53 74 61,87 7.6 0,09

0 9



Legenda: ECM/BCM — pomér mimobunécné a vnitrobunééné hmoty, FFM — beztukova hmota

Laboratorni zatéZova diagnostika (Spiroergometrie)

Analyza rozptylu ukazala signifikantni rozdily sledovanych parametri u sledovanych
v obojich hlavnich faktorech (Skupina: A = 0,456, Fi.6 = 2,48, p = 0,01,n,” = 0,32, Cas:
Skupina: A = 0,392, Fs3, = 8,02, p = 0,00, n,> = 0,61). Vzdjemna interakce obou hlavnich
faktort nebyla vyznamna (Skupina*Cas: A = 0,539, Fios, = 1,87, p = 0,06,n,> = 0,27).

Zjistili jsme signifikantni zlepSeni maximalni spotieby kysliku (VO2max) u EXP1
(VO2maxpre: 54,45 £ 2,13 mlkg',min"', VO2maxpos = 57,68 £ 2,13 mlkg”' min', p <
0,01, d = - 1,32). Po intervenci do$lo k vyznamnému narGstu o 3,23 mlkg"',min" (5,6 %),
U této skupiny doslo také k signifikantnimu zvyseni ventilacnich parametrit (VEgg: 123,12
+ 15,12 1, VEpos = 132,63 £ 14,82 1, p < 0,05, d = - 0,64). Navyseni ventilace 0 9,5 1
ptedstavuje zlepSeni o 7,2 %, V dalSich sledovanych parametrech jsme nezjistili zadné

signifikantni G¢inky aplikované intervenci (Tabulka 15, Obrazek 29).

Signifikantni 1 vécné vyznamné navySeni maximalni spotfeby kysliku (VO2maxpre:
55,99 + 3,97 mlkg"',min", VO2maxpos = 59,95 + 4,25 ml,kg"',min”, p < 0,01, d = - 0,96)
jsme zjistili taktéz u EXP2. NavySeni VO2max o 3,96 mlkg”,min" pfedstavuje zménu

0 6,6 %, V dalSich sledovanych parametrech jsme nezjistili Zadné signifikantni zmény.

Sledovani zmén vybranych parametrii jednotlivych skupin pfi aplikovani konkrétni

intervence prezentujeme v Tabulce 15.

Tabulka 15: Zmény vybranych parametrti zatézového testu uc¢inkem intervenénich programu.

Pretest Posttest

Proménna Inter. P d efekt

X SD X SD
Exp | 5‘;’4 2,13 5;’6 2,75 0,00 -1,32 velky
(mygg %mn?;") Exp 2 3 59’9 3,97 > 95’9 425 0,00 -0,96 velky
Kont 3 %’4 3,84 567’1 3,51 0,34 -0,19 maly
Exp 1 1213’ 15,1 1362’ 14,8 0,01 -0,64 velky
Ventilace (1) Exp 2 1367’ 7,13 1%8’ 7,05 0,91 -0,06 maly

Kont 131, 12,5 126, 14,8 0,28 0,31 stfedn




1 9 i

Exp 1 1%2’ 8,08 1993’ 6,35 0,17 -0,24 maly
SFmax (ideru) Exp 2 1924’ 8,33 1%3 ’ 7,06 0,78 0,05 maly
Kont 134’ 4,64 1915 : 4,66 0,63 -0,14 maly
Exp 1 111’ 7,95 12)4’ 4,86 0,09 -0,40 Str?dn
ANP (ideru) Exp 2 1734’ 6,85 1715 ’ 5,78 0,59 0,12 maly
Kont 1772’ 4,92 1791’ 5,85 0,63 0,14 maly
Exp | 1593’ 7,29 1535’ 5,06 0,33 0,22 maly
AEP (tderu) Exp 2 1515 ’ 5,90 1565 ’ 5,17 0,72 -0,09 maly
Kont 1524’ 3,88 1%3 ’ 5,33 0,43 0,25 maly
Exp 1 78,1 0,72 78,6 1,16 0,24 20,49 stredn

8 6 i
%VO2 (%) Exp 2 723’9 1,09 798’5 1,59 0,10 -0,47 Str?dn
Kont 72’5 127 72’8 130 037 20,29 maly

Legenda: VO2max — maximalni spotfeba kysliku, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence, ANP — anaerobni

prah, AEP — aerobni prah, VO2 — spotieba kysliku

Posturalni stabilita

Vysledky prokazaly vyznamny ucinek hlavniho faktoru (Skupina) na sledované
zavislé proménné posturalni stability (Skupina: A = 0,555, Fses = 2,82, p = 0,01, n,° =
0,26). U druhého hlavniho faktoru (Cas) jsme neevaluovali signifikantni vliv na sledované
parametry posturalni stability (Cas: Skupina: A = 0,852, F43; = 1,43, p = 0,25, 1,2 = 0,15),
Interakce obou sledovanych faktorii vSak ukazala vyznamny efekt (Skupina*Cas: A =

0,606, Fs = 2,35, p = 0,03, 1,2 = 0,22).

U EXP1 (Verheijen) jsme zjistili signifikantni zlepSeni posturalni stability u ti
sledovanych testl (USOOpge: 116,31 £ 28,39 mm, USOOQOpos = 110,38 + 21,38 mm, p
<0,05, d = 0,24, USZOpge: 132,85 + 38,24 mm, USZOpos = 122,85 + 25,79 mm, p < 0,01, d
=0,31,FLPpre: 1493,08 + 415,43 mm, FLPpos = 1389,31 + 346,04 mm, p < 0,01, d =0,27),
ZlepsSeni v testé¢ FLP u této skupiny ptredstavuje 7%.

EXP2 se signifikantné zlepSila pouze vtestu USOO (Tabulkal6). Vécna
vyznamnost vSak byla mala (d = 0,27),.



Kontrolni skupina doséhla na vstupnim testovani nejlepsi vysledky v testu USOO
(83,08 £, 19,52 mm), po intervencnim programu vsak doslo ke zhorSeni vysledku (88,17 +,

18,67 mm), ale vécna vyznamnost byla mala (d = 0,27).

Tabulka 16: Zmény vybranych parametrl posturalni stability u¢inkem intervenénich programd.

Proménna Inter. Pretest Posttest p d efekt
X SD X SD
USOO Exp | 116,3 28,4 110,4 21,3 0,01 0,24 maly
(mm) 8 1
Exp 2 106,9 24,4 100,8 20,3 0,00 0,27 maly
3 7
Kont 83,1 19,5 88,2 18,6 0,03 -0,27 maly
7 3
USZO Exp 1 132,9 38,2 122,9 25,7 0,01 0,31 stfedni
(mm) 9 1
Exp 2 121,1 39,0 114,1 31,7 0,05 0,20 maly
9 6
Kont 113,0 43,1 115,8 35,4 0,48 -0,07 maly
3 2
FLP Exp 1 1493, 415, 1389, 346, 0,01 0,27 maly
(mm) 1 4 3 0 2
Exp 2 1137, 356, 1101, 341, 0,35 0,10 maly
4 2 9 2 7
Kont 1211, 519, 1260, 472, 0,23 -0,10 maly
3 5 6 1 7
FLN Exp 1 1454, 387, 1393, 366, 0,16 0,16 maly
(mm) 4 5 5 8 4
Exp2 1294, 462, 1213, 360, 0,05 0,20 maly
6 5 3 3 7
Kont 1388, 428, 1462, 390, 0,10 -0,18 maly
0 7 6 9 3

Legenda: USOO — tizky stoj oteviené oci, USZO —uzky stoj zaviené oc¢i, FLP — flamengo na pravé noze,
FLL — flamengo na levé noze

Izokineticka sila extenzoru a flexoru kolene

Analyza rozptylu neprokézala signifikantni Gc¢inek hlavniho faktoru. Skupina na
uroven arozdily sledovanych parametrii izokinetické sily extenzort a flexorti kolene
(Skupina: A = 0,696, Fses = 1,64, p = 0,13, n,°> = 0,17). Doba intervence (faktor Gasu)
prokédzal vyznamny efekt na zmény rozdili porovnavanych parametrti u sledovanych
skupin (Cas: A = 0,384, Fy3; = 13,24, p = 0,00, n,> = 0,62). Vzijemna interakce obou
hlavnich faktori nebyla vyznamna (Skupina*Cas: A = 0,782, Fges = 1,08, p = 0,39, n,> =
0,12).

U EXP2 jsme zjistili signifikantni zlepSeni izokinetické svalové sily dolnich koncetin

u tfi sledovanych parametrti (KEPpge: 2,8540,24 N,m, kg™, KEPpos = 2,97+0,22 N,m kg™, p



<0,01, d=- 0,55, KFPpge: 1,79:|:O,24N,1’1’1,kg_1, KFPpos = 1,91+0,18 N,m,kg'l, p< 0,05, d=
- 0,60, KFNpge: 1,68+0,28 N,m, kg™, KFNpos = 1,74+0,26 N,m,kg”, p < 0,01, d = - 0,22).

Signifikantni zlepSeni svalové sily flexorti kolena na nedominantni koncetiné jsme
zjistili u experimentéalni skupiny 1 (Verheijen, 2004) (KFPpgg: 1,74+ 0,15 N,m kg™, KFPpos
= 1,82+ 0,13 N,m,kg”, p < 0,01, d = - 0,60), Toto zlepseni predstavuje 4,4 %.

U KON trénujici podle ,tradi¢niho* specificko/nespecifického modelu nedoslo
k signifikantnim zméndm wc€inkem programu ani v jednom ze sledovanych silovych

parametra (Tabulka 17).

Sledovani zmén izokinetické svalové sily extenzort a flexorii kolene na dominantni

a nedominantni dolni koncetin¢ prezentujeme v Tabulce 17.

Tabulka 17: Inter Pretest Posttest P d efek
Zmény . t
vybranych X SD X SD
parametrt
svalové sily
extenzoru
a flexort kolena
uéinkem
intervencénich
programi. X Pro
menna
KEP (N.m.kg- Exp 1 2,6 0,25 2,75 0,23 0,06 - maly
1) 9 9 0,26
Exp 2 2,8 0,24 2,97 0,22 0,00 - stredny
5 0 0,55
Kont 3,0 0,22 3,06 0,22 0,12 - maly
0 2 0,25
KEN (N,m.kg- Exp 1 2,7 0,30 2,88 0,25 0,10 - stredny
1) 8 6 0,34
Exp 2 3,0 0,32 3,04 0,23 0,69 - maly
1 2 0,08
Kont 3,0 0,30 3,06 0,42 0,93 0,01 maly
6 2
KFP (N.m.kg-1) Exp 1 1,7 0,22 1,83 0,14 0,10 - stredny
4 7 0,49
Exp 2 1,7 0,24 1,91 0,18 0,02 - stredny
9 5 0,60
Kont 1,8 0,24 2,01 0,36 0,05 - stredny
3 1 0,57
KFN (N.m.kg_ Exp 1 1,7 0,15 1,82 0,13 0,00 - stredny
1) 4 0 0,60
Exp 2 1,6 0,28 1,74 0,26 0,00 - maly
8 4 0,22
Kont 1,7 0,26 1,82 0,27 0,22 - maly
9 8 0,10

Legenda: KEP - koncentrickd extenze preferovand, KEN - koncentrickd extenze ne-preferovana, KFP -
koncentricka flexe preferovana, KFN - koncentricka flexe ne-preferovana



Explozivni sila dolnich kon¢etin

Analyza rozptylu neprokdzala signifikantni rozdily sledovanych parametra
u sledovanych obou hlavnich faktort (Skupina: A = 0,616, Fi.eo = 1,42, p = 0,18, n,* =
0,22, Cas: Skupina: A = 0,732, Fes1 = 1,90, p = 0,11, n,*> = 0,27). Nicméné vzajemna
interakce obou hlavnich faktorti prokazala signifikantni Cinek na sledované parametry
explozivni sily dolnich konéetin (Skupina*Cas: A = 0,153, Fioe = 8,03, p = 0,00, 1,2 =
0,61).

Indikétory explozivni sily dolnich koncetin prokdzaly u sledovanych skupin odlisné
vysledky. U EXP1 a EXP2 doSlo bud’ k nesignifikantnimu G¢inku pouzitych intervencnich
programt, resp, k jejich zhorSeni. U skupiny EXP1, kterd podstoupila intervenéni program
podle Verheijen (2000), doslo k signifikantnimu poklesu impulzu svalové sily u vSech
titech sledovanych typil odrazl, Nejvice v pifipadé testt CMJ a SJ doslo k vyznamnému
poklesu dosazené vysky vyskoku (CMJpre= 37,4943,85 cm, CMJpos = 36,72+3,58 cm, p <
0,05,d=0,21, SJpre = 35,55+4,51 cm, SJpos = 34,87 +4,58 cm, p <0,01, d = 0,15).

Podobné vysledky jsme pozorovali u skupiny trénujici podle Owen et al, (2012), kde
jsme zaznamenali pokles produkce silového impulzu u vSech typl vyskoku a vyznamny
pokles dosazené vysky v testu SJ (SJere = 34,33 £2,07 cm, SJpos = 33,89+£2,41 cm, p <
0,01,d=10,19).

U KON jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni silového impulzu u vSech tii typt
vyskoku (Tabulka 18, Obrazek 44, 46 a 48) a vyznamnou zménu ve vysce vyskoku v testu
SJ (STere = 35,05%1,71 cm, SJpos = 35,98+1,66 cm, p < 0,01, d = - 0,55), Tohle zlepSeni
ptedstavuje 2,6 %.

Sledovéani zmén vybranych parametra explozivni sily dolnich koncetin pfi aplikovani

konkrétni intervence prezentujeme v Tabulce 18.



Tabulka 18: Zmény vybranych parametri explozivni sily dolnich koncetin u¢inkem intervenénich programt.

Pretest Posttest
Proménna Inter. P d efekt
X SD X SD
Exp | 42,4 Ll 488 P 0259 0,13 mal§
4 0 3
CMJF
Exp 2 412 L9 s6s 2T 0101 0,26 maly
6 5 9
(cm)
Kont 414 22 poe 2 0287 004 maly
7 5 9
Exp I 3,20 0(’)3 3,11 Of 0,023 0,26 maly
CMJFi
Exp 2 3,25 0.4 3,14 %4 4005 0,23 maly
4 2
(N.s)
Kont 3,26 0;‘4 3,34 Oé“ 0044  -0,16 maly
Exp 1 374 38 36 P o012 0,21 maly
9 5 8
CMJ
Exp 2 37,4 22 3684 2T 0053 0.23 maly
0 I 0
(cm)
Kont 38,0 200 g4 22 o144 w021 maly
2 6 5
Exp 1 2,96 052 2,86 052 0,000 0.44 stiedni
CMJi
Exp 2 3.26 0.4 3,19 04 0004 0,14 maly
9 4
(N.s)
Kont 321 066 3,35 066 0000  -0.23 maly
Exp | 355’5 415 34,87 4é5 0,001 0,15 maly
SJ
Exp 2 34,3 20 3389 2% (026 0,19 maly
3 7 1
(cm)
Kont 3 55’0 SURNE X ! 66 0000  -0,55 stredni
Exp | 2,50 032 2,41 Oél 0,000 0,45 stiedni
SJi
Exp 2 2,55 0.2 2,48 0.1 001 0,36 stfedn
0 8
(N.s)
Kont 2,52 Oél 2,61 Oél 0000  -0,52  stredni

Legenda: CMJF - Contermovement-jump free arms, CMJ - Contermovement-jump, SQJ - Squat jump



Linearni akcelera¢ni rychlost, maximalni rychlost, agility a opakovana rychlost se
zménou sméru

Analyza rozptylu nam ukdzala signifikantni rozdily sledovanych parametri u obou
hlavnich sledovanych faktorti (Skupina: A = 0,001, Fiss5 = 3,90, p = 0,00, n,> = 0,52, Cas:
Skupina: A = 0,240, Fsx = 11,46, p = 0,00, n,> = 0,76) a taktéz jejich vzdjemna interakce
(Skupina*Cas: A = 0,380, Fis.5= 2,26, p = 0,01, n,> = 0,38).

V linedrni akceleracni bézecké rychlosti na nejkratSi vzdalenost (5 m) nedoslo
k signifikantnimu zlepSeni ani v jedné ze skupin (Tabulka 19, Obrazek 49). Na
dvojnasobné vzdalenosti (10 m) doSlo k signifikantnimu zlepSeni vykonu EXP1
(Sprint10pre = 1,98+0,07 s, SprintlOpos = 1,93+0,05 s, p < 0,05, d = 0,85). Toto zlepSeni
predstavuje 2,5%.

V testu maximalni béZecké rychlosti jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu
u EXP1 1 EXP2 (EXP1: Sprint20pre = 2,52+0,16 s, Sprint20pos = 2,47+0,17 s, p < 0,01, d =
0,27, EXP2: Sprint20pre = 2,42+0,06 s, Sprint20pos = 2,36+0,06 s, p < 0,01, d = 1,02).

Naopak KON jsme nezaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu (p>0,05).

Pohybovy vykon v testé agility (A505) jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni ¢asu
EXP1 pifi zméné sméru na preferovanou stranu (AS5S05Ppre = 2,57£0,12 s, A505Ppos =
2,52+0,12 s, p < 0,01, d = 0,44), U dalsich dvou skupiny jsme nezjistili zadné signifikantni
zmény (p>0,05). Pfi zméné sméru na nepreferovanou stranu jsme zjistili zhorSeni vykonu
u EXP2 (A505Npge = 2,54+0,11 s, A505Npos = 2,59+0,10 s, p < 0,01, d = 0,45). U dalSich

dvou skupin jsme nezjistili zadné signifikantni zmény (p>0,05).

Vicenasobné zmény sméru jsme zjisStovali pomoci K-testu, V tomto testu jsme

nezaznamenali zadné signifikantni zmény ve vystupnim méteni (p>0,05).

V testu opakované rychlosti (RSA test) jsme zjistili signifikantni zlepSeni u vSech
skupin, U EXP1 a EXP2 o 2,5%, zatimco u KON o0 1,3% (EXP1: RSApre = 4,77+0,18 s,
RSApos = 4,65£0,18 s, p < 0,01, d = 0,62, EXP2: RSApe = 4,70+0,23 s, RSApos =
4,58+0,23 s, p < 0,01, d = 0,52, KON: RSApre = 4,82+0,27 s, RSApos = 4,76+0,28 s, p <
0,05, d = 0,24).



U vsech skupin doslo sice ke zlepseni nejlepsiho jednordzového vykonu v rameci RSA

testu (RSAmax), avSak ani u jedné skupiny nebyla zména vyznamna (p>0,05).

Zmény vybranych parametri rychlostnich schopnosti a agility pii aplikovani

konkrétnich intervenci prezentujeme v Tabulce 19.



Tabulka 19: Zmény vybranych parametrti rychlostnich a agility indikatorti i¢inkem intervenénich programu.

Pretest Posttest
Proménna Inter. p d efekt
X SD X SD

Exp 1 1,18 0,06 1,16 0,04 0,378 0,31 stfedni

Sprint 5 (s) Exp 2 1,13 0,07 1,10 0,06 0,152 0,37 stfedni
Kont 1,18 0,05 1,18 0,05 0,747 0,12 maly

Exp 1 1,98 0,07 1,93 0,05 0,012 0,85 vysoky
Sprint 10 (s) Exp 2 1,89 0,09 1,88 0,06 0,562 0,14 maly
Kont 1,94 0,06 1,93 0,06 0,616 0,17 maly
Exp 1 2,52 0,16 2,47 0,17 0,003 0,27 maly

Sprint 20 (s) Exp 2 2,42 0,06 2,36 0,06 0,000 1,02 vysoky
Kont 2,30 0,03 2,30 0,02 0,813 0,13 maly

Exp 1 2,57 0,12 2,52 0,12 0,007 0,44 stfedni
AS05P (s) Exp 2 2,54 0,16 2,56 0,12 0,172 -0,18 maly
Kont 2,53 0,11 2,52 0,10 0,639 0,09 maly
Exp 1 2,57 0,12 2,54 0,11 0,147 0,23 maly

AS505N (s) Exp 2 2,54 0,11 2,59 0,10 0,009 -0,45 stfedni
Kont 2,53 0,10 2,53 0,10 0,787 0,05 maly

Exp 1 10,30 0,61 10,93 0,49 0,132 -1,15 vysoky

K-test (s) Exp 2 11,19 0,55 10,96 0,29 0,571 0,52 stfedni
Kont 11,20 0,39 11,15 0,40 0,911 0,12 maly

Exp 1 4,77 0,18 4,65 0,18 0,000 0,62 vysoky

RSA (s) Exp 2 4,70 0,23 4,58 0,23 0,000 0,52 stfedni
Kont 4,82 0,27 4,76 0,28 0,010 0,24 maly
Exp 1 4,55 0,20 4,52 0,20 0,075 0,14 maly
RSAmax (s) Exp 2 4,45 0,20 4,42 0,20 0,052 0,15 maly
Kont 4,59 0,25 4,55 0,24 0,058 0,13 maly

Legenda: A505P — agility test 505 preferovana strana, ASO5N — agility test 505 nepreferovana strana, RSA -

schopnost opakovaného sprintu



Analyza rozptylu ukdzala signifikantni rozdily sledovanych parametri u obou hlavnich
sledovanych faktort (Skupina: A = 0,209, Fe = 13,45, p = 0,00, 1,2 = 0,54. Cas: Skupina:
L =0,168, Fs3, = 56,05, p = 0,00, n,> = 0,83) a taktéZ vzajemnou interakci (Skupina*Cas: A
= 0,270, Fo 6= 10,47, p = 0,00, n,* = 0,48).

U vSech trech sledovanych faktorli jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu
(ub&éhnuta vzdalenost) v testu Yo-Yo IRT1 (Tabulka 20). Nejvyssi efekt intervence jsme
zaznamenali u EXPI1, kde doslo k nartstu odbéhnuté vzdalenosti o 16,97% (320 m)
(EXP1: YoYo IRTlpre = 1566,15+£340,53 m, YoYo IRT1pos = 1886,15£226,77 m, p <
0,01, d =1,11), U EXP2 doslo ke zvySeni vykonu odbéhnuté vzdalenosti o 10,46% (200
m) (EXP2: YoYo IRT1pre = 1711,434345,94 m, YoYo IRT1pos = 1911,43+£345,58 m, p <
0,01, d = 0,58), UKON doslo ke zlepseni vykonu o 6,01% (106,7 m) (KON: YoYo
IRT1pre = 1666,67£299,49 m, YoYo IRT1pos = 1773,33+£316,50 m, p < 0,05, d = 0,35).

U EXP1 doslo ke zlepSeni maximdlni srde¢ni frekvence (SFmax) o 1,54 tderd/min
(EXP1: YoYo SFmaxpre = 191,92+7,63 udert/min, YoYo SFmaxpos = 193,46 uderi/min, p
< 0,05, d = 0,21). U dalSich skupin nebyla zaznamenana signifikantni zména u¢inkem

interven¢niho programu (p>0,05).

Rychlost regenerac¢nich procesi byla signifikantné¢ vys$s$i na konci interven¢niho
programu u obou experimentalnich skupin (EXP1: SFzotpre = 18,29+2,57 %,SFrecpos =
26,95 £ 1,24 %, p < 0,01, d = 4,30, EXP2: SFzotpre = 16,22+2,46 %,SFrecpos =
20,20+1,01 %, p < 0,01, d = 2,12). U KON se rychlost zotavovacich procesii z hlediska
poklesu srde¢ni frekvence nezménila (KON: SFzotpre = 21,46+£0,51 %,SFrecpos =
21,50+1,43 %,p> 0,05, d = 0,04).

Tabulka 20: Zmény vybranych parametri testovanych v testu Yo-Yo IRT1 u¢inkem intervenénich programu.

Pretest Posttest P d efekt
Proménna Inter.
X SD X SD
Expl 1566,15 340,53 1886,15 226,77 0,000 -1,11 vysoky
YOY((r)nI)RTl Exp2 1711,43 345,94 1911,43 345,58 0,000 -0,58 stfedni
Kont  1666,67 299,49 1773,33 316,50 0,017 -0,35 stiedni
YoYoSRmax  Exp 1 191,92 7,63 193,46 7,34 0,035 -0,21 maly
(0dert/min)

Exp2 193,00 7,07 192,86 5,99 0,834 0,02 maly



Kont 193,42 3,94 194,08 3,55 0,369 -0,18 maly

Expl 18,29 2,57 26,95 1,24 0,000 -430 vysoky
SRzot (%)  Exp2 16,22 2,46 20,20 1,01 0,000 2,12 vysoky
Kont 21,46 0,51 21,50 1,43 0,948 -0,04 maly

Legenda: YoYo IRTI — yo-yo intermitentni test 1, SRmax — maximdlni srde¢ni frekvence, SRzot — srde¢ni
frekvence zotaveni

Diskuze studie

Hlavnim zjisténim disertacni prace bylo, ze obé metody EXP1 a EXP2 mély velky
efekt (ES =-1,32) na zvySeni maximalni spotieby kysliku VO2max ve srovnani s kontrolni
skupinou. Zkraceny model Owen et al. (2012), ktery mél o 2 tydny kratsi trvani, dosahl o
1% vétsi zvySeni VO2max v porovnani s modelem Verheijen (2000). VO2max je jednim z
Publikace Clemente (2016) charakterizuje fyziologicky profil elitnich hrac¢a fotbalu na
uroven mezi 50-70 mL/kg/min s ANP na urovni 76,6-90,3% SFmax. Samotné utkani
determinuje svym trvanim (90 min) zévislost metabolismu pfevdzné na aerobni systém na
urovnich mezi56 - 75% VO2max (70 - 90% SFmax).Impellizzeeri et al. (2006)také
potvrzuje, Ze specificky aerobni trénink s intermitentnimi intenzitami az nad 90% SFmax
zlepSuje aerobni kapacitu a fotbalovy vykon. Povzbuzovani a motivace trenérem v priabéhu
SG dokonce zvySuje SF hraci v priméru z 89 na 91 % SFmax ve srovnani s SG bez
zapojeni trenéra do cviceni (Rampinini et al., 2007). V rdmci utkdni hraci podstupuji
intermitentni zatizeni vysoké intenzity v primeéru kazdych 90 sec. v trvani 2-4 sec. (Stolen
et al., 2005); podle Carling et al. (2008) je 10% z celkové vzdalenosti (10-12 km)
vykonéno ve vysoké anaerobni intenzité. V dob¢ utkani kazdy hra¢ vykona podle Stolen et
al. (2005) az 1400 kratkych a rapidnich pohybovych tkonti kazdé 4 sec. na zékladé
strategie, rozhodovani nebo reakce na soupete az 250 intenzivnich hernich akci (Mohr et
al., 2003). Z toho diivodu maji za cil SSG, MSG a LSG tyto inter-koordinacni, technické a
taktické ukoly specificky sjednocovat s kondicnim rozvojem. Na to, aby se hraci dostali do
urovné zatizeni mezi 80 - 90% SFmax, musi s nartistajicim po¢tem hrac¢t s SG nartstat
taky rozmér htiSté, aby si kazdy z hract zachoval prostor, ve kterém se miiZze plnohodnotné
pohybovat a maximalné se priblizit specifickym podminkam utkani (Balsom, 1999). V

disertacni praci byly do modelii implementovany zmény rozméri hiist’ podle studii Owen



et al. (2012) a Verheijen (2000), a byly nastaveny také vzhledem k poc¢tu hraci béhem
cvi¢eni. (napf. 1vl mélo rozmér 10x6 m a 3v3 20x15 m; kompletni souhrn rozméri hiist

1ze najit v Tabulce 15p v Ptilohach.

Mohr et al. (2003) zhodnotil, Ze elitni hra¢i vykonaji o 28% vice vysoce intenzivnich
pohybil a 0 58% vice sprintli nez primérni hraci fotbalu. V druhé poloviné€ utkani celkovy
vykon v pohybu klesa o 5-10% (Mohr et al., 2003). Clemente (2016) dodava, zZe na zaklad¢
stiidani vysokych a nizkych intenzit pohybu se hrac¢i v ramci celého utkani dostanou pod
hranici 65% SFmax jen v minimalnim poctu piipadl, proto je nutna relativné velka
dostupnost kysliku do svali (hlavn€ dolnich koncetin) po celou dobu utkani. V nasi studii
jsme zaznamenali minimalni SF u her 1v1 v hodnoté pfiblizn¢ 63+1,5% SFmax; 131 tept
(primérné 183+14 tepi/minuta) a s poctem hracl jen nartstala a jak fika Mohr et al.
(2003), ani v nasi studii neklesla pod 65% SFmax. Signifikantni rozdil ve spotiebé kysliku
byl evaluovan Clemente (2016) také v prvni a druhé poloviné utkani. V prvnich polo€asech
hra¢i dosahovali primérnych hodnot do 38 ml/kg/min (61% VO2max) a ve druhé jenom
do 30 ml’kg/min (49%V0O2max), na rozdil od 70 - 80% VO2max ve studii Bangsbo
(2014). V nasi studii hraci dosahovali v pre-testech vysledkti od 54,5+2,13 do 55,99+3,4
mL/kg/min a v post-testu nastalo signifikantni zlepSeni u skupin EXP1 a EXP2 obsahujici
SSG/MSG/LSG az na 59,94+4,25. Hraci této studie byli ve vékové kategorii U17 a v tomto
veéku dosahuji na elitni Grovni v pruméru podle Reilly et al. (2000) 55 - 59 ml/kg/min. Jak
fika studie Stolen et al. (2005), obecné ve fotbale plati, ze mladeznické kategorie dosahuji
nizSich vysledkli ve srovnani s dospélymi (< 60mL/kg/min) Clemente (2016) udava

hodnoty pro dospélé 50 -70 mL/kg/min).

7.avér

Tato studie evaluovala a komparovala efektivitu ¢tyitydenniho modelu EXP2 - Owen
et al. (2002) se Sestitydennim modelem EXP1 - Verheijen (2000) a kontrolni skupinou s
konven¢nim modelem kondi¢ni piipravy v obdobi 6 tydna jako prvni v historii. ZjiSténi
velikosti efektivity zkraceného Owenova modelu na fyziologickou vykonnost ve srovnani s
del$im modelem piipravy je z naseho pohledu velmi cennym tématem. V poslednich letech
nemaji profesionalni muzstva dostatecné ¢asové moznosti na piipravu béhem piipravného

obdobi. Proto se hledaji rizné typy modell, které¢ dokazi hrace kondicné ptipravit béhem



kratké doby. V této praci jsme se tedy zabyvali otdzkou, zda zkraceny Ctyitydenni model je
adekvatni ndhradou modelu Sestitydenniho. Vécna vyznamnost (ES) z hlediska Cohenovo
koeficientu dosahla velkého efektu u nartstu VO2max u experimentalnich skupin 11 2, ale
nejvice u nizozemského modelu EXP1. Skupina zvySila hodnotu maximélni spotieby
kysliku podle tréninkového modelu Verheijen (2000) po 6 tydnech tréninku z 54,45+2,13
ml.kg'.min" na 57,68+2,75 se zlepSenim o 5,6%. Nutno konstatovat, ze skotsky model
EXP2 ale zvys$il VO2max az o 6,6% a to ve zkraceném 4 tydennim modelu. Statisticka
analyza prokézala velky vécny vyznam hodnotou d =-1,32 pro EXP1 a d=-0,96 pro EXP2.
Skupina KON na rozdil od experimentalnich modelti nedosahla signifikantniho zvySeni
maximalni spotfeby kysliku (d =-0,19). KON skupina absolvovala celkem 6 tydnu LSG 2x
tydné (Large Side Games, 2x10 min; 3x10 min). Kondi¢ni programy rozvoje
fyziologickych schopnosti probihaly dva krat tydné pro vSechny skupiny a EXP 1
absolvovala celkem 500 minut po dobu 6 tydnt, EXP 2 celkem 170 minut ve 4 tydnech a
KON 270 minut v Sestitydennim mezocyklu. EXP1 podle Verheijen (2000) na rozdil od
ctyftydennich programi skupin EXP2 a KON dosahla pozoruhodné zlepSeni. Model mé¢l o
dva tydny vice nez EXP2 a skoro trojnasobek trvani zatéze (500 min vs. 170 min). Hry
mély u EXP2 kratsi trvani, ale vysokou intenzitu a pravdépodobné také dosahly pozitivni
zlepSeni v maximalni spotiebé kysliku 1 pfes to, ze trvaly krat$i ¢asové obdobi. ZvySeni
vykonnosti nenastalo jen v ramci max. spotfeby kysliku (d = -1,32), ale téz signifikantné
ve ventilaci (d = -0,64). Oproti tomu, EXP2 a KON doséhly jen malého a stfedniho efektu
(u KON skupiny nastal pokles ventilace ze 131,1£12,5 na 126,9+14,8).

Na zaklad¢ otdzek vyzkumu, které jsme stanovili v teoretickém rozboru, mizeme
konstatovat, Ze aplikace modelu podle Owen et al. (2012) ¢i podle Verheijen (2000)
znamenala vyznamné zvySeni kondi¢ni pfipravenosti v komparaci s klasickym
tréninkovym modelem. Kondi¢ni pfipravenost hrace byla v této studii ovlivnéna zhlediska
modelu tréninku relativn€¢ na stejné urovni, ale EXP1 dosahovala vyssich vysledku,
pravdépodobné z divodu celkové vétstho objemu tréninku. Z hlediska funkénich
parametri a kondi¢nich faktorti ovliviiovali fyziologické indikatory (ANP, AEP, VO2
max) interven¢ni programy se vzestupnou intenzitou zatizeni vice nez intervencni program
se sestupnou intenzitou. Hypotéza ¢. 1 podporovala tvrzeni, ze u vSech modelti dojde k
vyraznému posunuti ANP (p <0,05) smérem vzhlru. Toto tvrzeni bylo zamitnuto
vzhledem ke KON a EXP1 skupinam dosahly stiednich hodnot (d = 0,40). Funk¢ni
parametry mély vysoky efekt pro EXP1 a EXP2 vzhledem k VO2max. EXP1 zlepSeni z



VO2maxpre: 54,45 + 2,13 ml,kg”,min”', VO2maxpos = 57,68 + 2,13 ml,kg"',min”, p < 0,01,
d = - 1,32; po intervenci doslo k vyznamnému nartstu o 3,23 ml,kg",min”, 5,6 %. EXP2
zlepSeni z VO2maxpre: 55,99 £ 3,97 ml kg ,min”, VO2maxpos = 59,95 + 4,25 ml,kg™' ,min-
L, p<0,01,d=-0,96; navySeni VO2max o 3,96 ml,kg" ,min"' , 6,6 %. Zotavovaci procesy
EXP1 a EXP2 mély signifikantné vyssi adaptabilitu vzhledem k pretestu a taky ke KON.
Vysledky studie podporuji hypotézu €. 2 jenom z ¢asti. EXP1 a EXP2 nedosahly zlepseni
vykonnosti oproti KON v testech linearni rychlosti, ani v rychlosti zmény sméru. Otazka,
jestli lze piipravit hrace na stejné kondicni trovni (evaluované signifikantnimi zménami v
parametrech terénnich a laboratornich testti) béhem ctyitydenniho cyklu jako b&hem
Sestitydenniho cyklu byla zodpovézena ve smyslu pozitivnim. Skupina EXP2 ve srovnani s
EXP1 taky dosahla signifikanté pozitivni zmény v oblasti funk¢nich parametrii. Hypotéza
¢. 3 byla potvrzena pozitivné. Vysokou miru vyznamnosti dosahl u rozvoje silovych
parametrl jenom model EXP1 u testu Sprint 10, K-test a RSA. Model EXP2 doséhl vysoké
miry zlepSeni jenom v testu Sprint 20. Hypotéza €. 4 pojednavala o tom, Ze u vSech skupin
nedojde vlivem intervence k signifikantnimu posunuti silovych parametri kondice, z
diivodu nespecifického zaméteni SG na tyto predpoklady (p <0,05). Toto tvrzeni miZeme
akceptovat jenom z ¢asti, 17 z 22 silovych a dynamickych parametri nedosahlo vysokou

miru vyznamnosti.

Navzdory trendu zvySovani vykonu v utkanich je nutné reagovat adaptaci
tréninkovych metod a ptiprav sportovcl na zatéz. Kazdopadné SG maji za cil primarné
rozvijet funkéni parametry specifickym zplsobem, rozviji fotbalovou herni intuici,
kognitivni schopnosti a taky motoricko-technicky projev pohybu. SG jsou z naseho
pohledu vynikajicim modelem pro rozvoj kondice spolu se stimulaci specifické
nervosvalové koordinace pohybového aparatu. Je proto zcela logické oc¢ekavat, ze systémy,
na které trénink neni zamétfen, nemusi byt efektivné rozvinuty (sila a jeji dynamické
projevy, posturalni stabilita apod.). Navzdory ¢etnému vyuZiti rychlostnich zmén smért v
SG, které se mizou projevit v zdokonaleni agility schopnosti nebo rychlosti béhu,
nemuzeme ocekdvat zaruceny posun z ditvodu nutnosti aplikace specifického davkovani a
intenzity pro rozvoj téchto parametri. Z tohoto ditvodu by bylo nutné v dalSich studiich
nalézt vice objektivnich forem evaluace technickych schopnosti a zjistit velikost efektivity
SG na technicko-taktické parametry hract. Vysledky ndm proto naznacuji, ze formy
malych, stfednich a velkych her jsou velmi efektivnim prostfedkem pro rozvoj funkénich

parametrl jako je VO2max, SF nebo ANP a je nutné do tohoto reZimu implementovat



kompenzacni trénink, ktery nedegraduje na druhé strané dynamické a silové projevy, které

jsou taky nedilnou soucasti fotbalového vykonu.
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