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Abstrakt

EFEKT ZAKLADNIHO MEZOCYKLU NA ZMENY HERNiI KONDICE S
PROGRESIVNIM CHARAKTEREM ZATIZENI U HRACU MLADEZNICKEHO
FOTBALU

Cilem této prace bylo zjistit, zda je vyuziti specifickych modelt stimulace kondice
(Verheijen — experimentalni skupina 1 (EXP1), Owen — experimentalni skupina 2 (EXP2))
vice efektivni formou neZ vyuzZiti nespecifického modelu s podporou velkych forem her
(LSG) (kontrolni skupina (KON)) u elitnich hract mladeznického fotbalu U17 a zda lze
srovnatelné kondi¢né pfipravit hrae v kratSim casovém tUseku ve Ctyitydennim cyklu
(Owen) v komparaci se Sestitydennim cyklem (Verheijen) nebo konvenénim

(nespecifickym) mezocyklem.

Metody: Vyzkumny soubor tvofil 3 skupiny probandi po 16 hraich (n=48; V&k =
16,02+0,78 let; Telesna vyska = 178,6+£9,8 cm; Telesna hmotnost = 69,0+£10,6 kg;
ECM/BCM = 0,80+0,13; FFM = 61,449,8 kg). Cely vyzkum dokoncilo 39 hraca
rozdélenych do skupin EXP1, EXP2 a KON. Skupina EXP1 podstoupila tréninkovy
program podle Verheijena (2000), kde se objevuji také velké intervalové hry (LSG). Druha
skupina EXP2 podstoupila interven¢ni program podle Owena et. al. (2012). Tteti skupina
podstoupila tréninkovy mezocyklus s klasickym modelem, ktery byl kombinaci
nespecifického tréninku kondice s vedlejsi podporou LSG. Tento model se skladal
pfevazné z behl (nespecificka piiprava) a velkych forem her na konci tréninkové jednotky
(TJ). VsSechny statistické analyzy byly provedeny v programu SPSS (IBM - SPSS,
Statistics for Windows, Version 24.0 Armonk, NY: IBM Corp., 2016). Pro evaluaci
hladiny vécné vyznamnosti (Effect Size; ES) byla zvolena kalkulace Cohenova koeficientu
"d" (Cohen, 1992). Laboratorni testovani probihala v Laboratofi sportovni motoriky (LSM)
Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (FTVS UK) a to vzdy dopoledne
8:00 — 12:00. Terénni testovani méla minimalni povolenou teplotu 10°C z divodu
objektivizace namétenych dat a probihala vzdy v odpolednich hodinach 14:00 — 16:00 na
umélé traveé 3. generace. Pro urCeni télesného slozeni jsme vyuzili piistroj bioelektrické
impedance TANITA MC-980. Urovei posturalni stability a jeji parametry byly zjistovany
pomoci tlakové desky Footscan (Rsscan International, Belgie). Pro naméfeni explozivni
sily dolnich koncetin jsme pouzili silové desky KISTLER 8611 (Kistler, Switzerland), kde

vzorkovaci frekvence je 1000 Hz. Pro zjisténi urovné svalové sily jsme pouzili
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izokineticky dynamom Cybex Humac Norm (Cybex NORM ®, Humac, CA, USA).
Funkéni zatézovy test byl proveden na béZeckém ergomu, kde potfebna data zaznamenal
piistroj Cortex Meta Lyzer 3B (MetaLyzer®3B, GERMANY) ve spojeni
s vyhodnocovacim softwarem MetaSoft®Studio. Test k posouzeni akcelera¢ni rychlosti
hrach. Test naméfen pomoci fotobunck (Browertiming systém, Salt Lake City, Utah,
USA). V terénu bylivyuzity testy: Sprint na 5 a 10 mi, Sprint na 30 mt, 505 agility test,
Repeat sprint ability (RSA) a Yo — Yointermitent test (Level 1). Fyzické aktivity byly
analyzovany pomoci pfenosné¢ho systému globalniho urcovani polohy (GPS) (GPSports

SPI EliteSystem, Canberra, Australie).

Vysledky: Zjistili jsme signifikantni zlepSeni maximdlni spotfeby kysliku (VO2max) s
vysokou mirou vécné vyznamnosti u EXP1 (VO2maxpre: 54,45 + 2,13 mlkg"' ,min’,
VO2maxpos = 57,68 + 2,13 mlLkg' min™', p < 0,01, d = - 1,32) a EXP2 (VO2maxpre: 55,99
+ 3,97 mlkg',min', VO2maxpos = 59,95 + 4,25 mLkg"',min”, p < 0,01, d = - 0,96).
U EXP2 jsme zjistili signifikantni zlepSeni izokinetické svalové sily dolnich koncetin u tii
sledovanych parametrti (KEPpgg: 2,854+0,24 N,mkg™!, KEPpos = 2,97+0,22 N.m,kg™, p <
0,01, d = - 0,55, KFPprg: 1,79+0,24N,m,kg"', KFPpos = 1,91+0,18 N,m kg™, p < 0,05, d = -
0,60,KFNpge: 1,68+0,28 N,mkg', KFNpos = 1,74+0,26 N,m,kg", p < 0,01, d = - 0,22).
Signifikantni zlepSeni svalové sily flexor kolena na nedominantni koncetiné jsme zjistili
u experimentalni skupiny 1 (Verheijen, 2004) (KFPpre: 1,74+ 0,15 N,mkg™!, KFPpos =
1,82+ 0,13 Nomkg!, p < 0,01, d = - 0,60). U KON jsme zaznamenali signifikantni
zlepseni silového impulzu u vSech tii typli vyskoku a vyznamnou zménu ve vySce vyskoku
v testu SJ (STpre = 35,05+1,71 cm, SJpos = 35,98+1,66 cm, p < 0,01, d = - 0,55). V testu
maximalni bézecké rychlosti jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu u EXP1 i
EXP2 (EXP1: Sprint20pre = 2,5240,16 s, Sprint20pos = 2,47+0,17 s, p < 0,01, d = 0,27,
EXP2: Sprint20pgg = 2,4240,06 s, Sprint20pos = 2,36+0,06 s, p < 0,01, d = 1,02). Pohybovy
vykon v testé agility (A505) jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni ¢asu EXP1 pii zméné
sméru na preferovanou stranu (A505Ppre = 2,57+0,12 s, A5S05Ppos = 2,52+0,12 s, p < 0,01,
d = 0,44). Pfi zmén¢ sméru na nepreferovanou stranu jsme zjistili zhorSeni vykonu u EXP2
(A505Npgre = 2,54+0,11 s, A505Npos = 2,59+0,10 s, p < 0,01, d = 0,45). V testu opakované
rychlosti (RSA test) jsme zjistili signifikantni zlepSeni u vSech skupin, U EXP1 a EXP2 o
2,5%, zatimco u KON o 1,3% (EXP1: RSApe = 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: RSApe = 4,8240,27 s, RSApos = 4,76+£0,28 s, p < 0,05, d = 0,24). U vSech tfech
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sledovanych faktori jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu (ub&hnuta
vzdalenost) v testu Yo-Yo IRT1. Nejvyssi efekt intervence jsme zaznamenali u EXP1, kde
doSlo k nartistu odb&hnuté vzdalenosti o 16,97% (320 m) (EXPI: YoYo IRTlpe =
1566,15+340,53 m, YoYo IRT1pos = 1886,15+226,77 m, p < 0,01, d = 1,11). U EXP1
doslo ke zlepSeni maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) o 1,54 udert/min. Rychlost
regeneracnich procesl byla signifikantné vyssi na konci intervencéniho 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).

Zavér: Na zaklad¢ vysledka této studie miizeme konstatovat, Ze aplikace modelu podle
Owen et al. (2012) ¢i podle Verheijen (2000) znamenala vyznamné zvySeni kondi¢ni

(zejména funkcni) piipravenosti v komparaci s klasickym tréninkovym modelem.

Klicova slova: fotbal, fyzicka zatéz, tepova frekvence, testovani, sided games
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Abstract

EFFECT OF THE BASIC MEZOCYKLE TO CHANGE THE GAME CONDITION
WITH THE PROGRESSIVE LOAD FOR YOUTH FOOTBALL PLAYERS

The aim of this work was to find out whether the use of specific fitness acquisition
models (Verheijen, Owen) is more effective as the use of a non-specific model (control
group) in elite youth U17 soccer players and whether a player can be equally conditioned
in a 4-week period cycle (Owen) compared to a 6-week cycle (Verheijen) or a

conventional (non-specific) mesocycle.

Methods: The sample consisted of 3 groups of 16 players (n = 48; Age = 16,02+0,78;
Height = 178,6+9,8; Weight = 69+10,6; ECM/BCM = 0,84+0,13; FFM = 61,449,8). 39
players have completed the whole research and were divided into groups EXP1, EXP2 and
KON. The EXP1 group underwent a Verheijen (2000) training program, where large
interval games (LSG) also appeared. The sond EXP2 group underwent an intervention
program according to Owen et. al. (2012). The third group underwent a training mesocycle
with a classic model that was a combination of general and non-specific fitness training.
This model consisted mainly of runs (non-specific preparation) and large forms of games

at the end of practice. This third group functioned as a control group.

Laboratory testing always took place in the Human Movement Laboratory (LSM) of
the Faculty of Physical Education and Sport of the Charles University (FTVS UK), always
in the morning from 8:00 to 12:00. The field testing had a minimum allowed temperature
of 10 °C due to objectification of the measured data and always took place in the afternoon
hours at 14:00 to 16:00 on artificial grass of the 3rd generation. To determine body
composition, we used the TANITA MC-980 bioelectric tetrapolar impedance instrument.
The level of postural stability and its parameters were determined using Footscan pressure
plate (RsScan International, Belgium). We used KISTLER 8611 force plates (Kistler,
Switzerland) to measure the explosive power of the lower limbs, where the sampling
frequency is 1000 Hz. We used Cybex Humac Norm (Cybex NORM ®, Humac, CA,
USA) to determine muscle strength. The functional stress test was performed on a running
ergometer where the Cortex Meta Lyzer 3B (MetaLyzer® 3B, GERMANY) instrument
was used in conjunction with the MetaSoft®Studio evaluation software. Test to assess
player acceleration speed. Test measured using photocells (Browertiming system). Tests

were used in the field: Sprint at 5 and 10 meters, Sprint at 30 meters, 505 agility test,
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Repeat sprint ability (RSA) and Yo - Yointermitent test (Level 1). Physical activities were
analyzed using a Portable Global Positioning System (GPS; (GPSports SPI EliteSystem,

Canberra, Australia).

Results: We found a significant improvement in maximum oxygen demand (VO2max)
with a high level of the magnitude of phenomenon for EXP1 (VO2maxpre: 54,45 + 2,13
mlkg"',min"', VO2maxpos = 57,68 + 2,13 ml kg’ ,min", p < 0,01, d = - 1,32) and EXP2
(VO2maxpre: 55,99 + 3,97 mlkg"',min"', VO2maxpos = 59,95 + 4,25 mlkg”' min', p <
0,01, d =- 0,96). At EXP2, we found a significant improvement in the isokinetic muscle
strength of the lower extremities in the three parameters (KEPpre: 2,85+0,24 N,m,kg™,
KEPpos = 2,97+0,22 N,m kg™, p < 0,01, d = - 0,55, KFPpg: 1,7940,24N,m,kg", KFPpos =
1,91+0,18 N,m,kg™, p < 0,05, d = - 0,60,KFNpge: 1,68+0,28 N,m,kg™", KFNpos = 1,74+0,26
N,mkg", p <0,01, d = - 0,22). Significant improvement of knee flexor muscle strength on
non-dominant limb was found in EXP1 (Verheijen, 2004) (KFPpre: 1,74+ 0,15 N,m,kg™,
KFPpos = 1,82+ 0,13 N,m,kg", p < 0,01, d = - 0,60). For KON, we observed a significant
improvement in the force impulse of all three types of jump and a significant change in
jump height in the SJ test (SJpre = 35,05+1,71 cm, SJpos = 35,98+1,66 cm, p < 0,01, d = -
0,55). In the maximum running speed test, we noted a significant improvement in
performance for both EXP1 and 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). The agility performance of the agility test (A505) showed a
significant improvement in the time of EXP1 when changing direction to the preferred side
(A505Ppge = 2,57+0,12 s, A505Ppos = 2,52+0,12 s, p < 0,01, d = 0,44). When we changed
direction to the non-preferred side, we found performance deterioration at EXP2
(AS505Npre = 2,54+0,11 s, ASO5Npos = 2,59+0,10 s, p < 0,01, d = 0,45). In the RSA test we
found a significant improvement in all groups, U EXP1 and EXP2 by 2.5%, while in KON
by 1.3% (EXP1: RSApe = 4,77+0,18 s, RSApos = 4,65+0,18 s, p < 0,01, d = 0,62, EXP2:
RSApre = 4,70+£0,23 s, RSApos = 4,5840,23 s, p < 0,01, d = 0,52, KON: RSApe =
4,82+0,27 s, RSApos = 4,76+0,28 s, p < 0,05, d = 0,24). In all three factors we observed a
significant improvement in performance (covered distance) in the Yo-Yo IRTI test. The
highest intervention effect was observed at EXP1, where the covered distance was increaed
by 16.97% (320 m) (EXP1: YoYo IRTIlpe = 1566,15£340,53 m, YoYo IRTlpos =
1886,15+£226,77 m, p < 0,01, d = 1,11). At EXPI, the maximum heart rate (SFmax)

improved by 1.54 beats / min. The rate of regeneration processes was significantly higher
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at the end of the intervention program in both experimental groups (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).

Conclusion: Based on the results of this study, we can conclude that the application of the
model according to Owen et al. (2012) or, according to Verheijen (2000), a significant
increase in fitness (especially functional) readiness in comparison with the classic training

model was achieved.

Key Words: soccer, physical load, heart rate, sided games
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Seznam zKkratek

EXP1 — experimentalni skupina 1
(Verheijen)

EXP2 — experimentalni skupina 2 (Owen)
KON - kontrolni skupina

ES — Effect Size

cm — centim

kg - kilogram

max — maximum

min — minimum

m — metry/a

avg - primeér

smodch — smérodatna odchylka

FFM — fat free mass — beztukova hmota
ECM/BCM — pomér mimobunééné a
vnitrobunécné hmoty

TJ — tréninkova jednotka

SSG — small sided games — malé formy her

MSG — medium sided games — stfedni
formy her

LSG — large sided games — velké formy
her

SG — strannové hry

AEP — aerobni préah

ANP — anaerobni prah

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
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SF — srdec¢ni frekvence

SFzot — srde¢ni frekvence zotaveni
VO2max — maximalni spotieba kysliku
VO2 — spotieba kysliku

RSA — schopnost opakovaného sprintu —
repeated sprints ability

AS505P — agility test 505 preferovana strana
AS505N — agility test 505 nepreferovana
strana

YoYo IRTI — yo-yo intermitentni test 1
GPS - Global Positioning Systém

MS — mistrovstvi svéta

FIFA — svétova fotbalova asociace
USOO - uzky stoj oteviené oci

USZO — uzky stoj zaviené oci

FLP — flamengo na pravé noze

FLL — flamengo na levé noze

KEP - koncentrickd extenze preferovana
KEN - koncentrické extenze ne-
preferovana

KFP - koncentricka flexe preferovana
KFN - koncentrické flexe ne-preferovana
CMIF - Contermovement-jump free arms
CMIJ - Contermovement-jump

SJ - Squat jump
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1 Uvod

Uvodem publikace Clemente (2016) autor vyrazné zdiraziiuje vyznamnost pojmu
specificita. Konkrétné tréninkova specificita ma podle néj velmi dilezity ukol zvySovat
urovenn vSech indikatort vykonu, které piimo souvisi se samotnou hrou. Taktické a
technické indikatory musi byt v dneSnim modernim fotbalu, podle Clemente (2016),
zacClenény do bézného tréninkového procesu, ktery zvySuje fyzické a fyziologické
predpoklady; neboli schopnosti. Pro¢? Realita poukazuje na cas (jeho nedostatek) v Siroké
ptipravé mladeZe a spolecnou komplexni zavislost technickych, taktickych a kondi¢nich
schopnosti. Propojeni téchto faktort vykonu ve hie je dulezitd i v tréninkovém procesu.
Nachézeni ¢asového optima pro rozvoj jak technickych, taktickych nebo fyziologickych
schopnosti je ve vétSiné piipadd 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 1
fyziologii zatéze (Owen, 2004). Wein (2004) popisuje "tajemstvi" uspéchu tréninku
komplexni fotbalové inteligence. Pro spravny vybér mista, efektivni ptihravku, 1 spravné
provedeny dribling nebo zvladnuti odebrani mise soupefti 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 ztraté¢ dominance v utkdni. U hrac¢l je nutné rozvijet
jejich technické, taktické a fyziologické schopnosti komplexné, jelikoZ na htisti 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).

Komplexnistimulace, neboli specifickytrénink,je podle Weina (2004) veden skrz
samotnou hru. Intenzita interniho a externiho zatizeni je nastavitelna a také plné oteviend k
vyuziti hry s mi¢em pro rozvoj aerobni urovné (Hoff et al., 2002). Fotbalové specifické
cviceni v intenzitach 84 - 93,5% maxima srde¢ni frekvence (SFmax) slouzi v dnesni dob¢
jako intervalovy typ tréninku. Hoff et al. (2002) dale doporucuje monitorovani hract
pomoci sniméni srde¢ni frekvence, a tak md moZnost optimalizovat trénink na Urovei
vhodné intenzity. Hry malych forem dostavaji nazev Small-Sided-Games (SSG) a k jejich
dal$im pojmim, jejichdeskripci téchto metod se ve své disertaéni praci vratim v dalSich

kapitolach. Trenéfi fotbalu téméef na vSech urovnich v poslednim desetileti vyuzivaji
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intervalové hry (z angl. ,small-sided-games; SSG) jako zplsob rozvoje technické a
taktické stranky jejich hract (Jones a Drust, 2007). SSG lze rozkladat do rliznych forem a
riznych modifikaci, které¢ maji vliv na fyzické, fyziologické a technické pozadavky hracu.
Pfinos SSG je jednoznaény a to piedevs§im tim, ze poskytuji hrd¢iim relativné srovnatelné
podminky, skterymi se hraci vyskytuji v soutéznim utkdni. Nejvétsi rozdily lze
zaznamenat ve velikosti hraci plochy a v poc¢tu hracl, které vychéazeji z cili tréninkové
jednotky a taktickych pozadavkl na hrace (Little, 2009). Nejvice dilezité momenty, které
se vyskytuji v SSG jsou, Ze kazdy hra¢ musi byt neustale ve hie. Vysoké naroky na velky

pocet ptihravek, vyssi pocet tisekli maximalni rychlosti apod.

O tom, ze fotbal patii mezi nejpopularnéjsi sporty na svéte, neni pochyb a divodem je
prevazné jeho materialni nenaro¢nost. Nabizi se tak dostupnost k této hie v krajinach jak
rozvinutych, tak mén¢ rozvinutych a hraji ho populace od ran¢ho véku az do dospélosti.
Profesionalita nebo amatérska uroven, jako sport ma komplexni povahu a zahrnuje
technické, taktické a psycho-fyzikalni schopnosti. Hra jako fotbal podle Bangsbo a
Michalsik (2002) nabizi vice-rozmérnost intenzity pohybového projevu a zahrnuje od
cetného zrychleni, decelerace, joggingu, sprintl taky vyskoky nebo rapidni "agility" zmény
pohybu. Specificita pohybu v kombinaci s rozvojem obecnich pfedpokladii zvySuje kvalitu
stielby, ptihravky, stability nebo obratnosti na htisti. Reakce a aktivni adaptace na pohyb a
strategii protihrd¢i nebo vlastniho druzstva vyzaduje mnohahodinové tréninkové a
zéapasove zkuSenosti. Tyto schopnosti jsou ovliviliovany dal§imi podminénymi faktory, jako
je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost (Sperlich, 2011). Trend fotbalové piipravy se
posouva dale hlavné na zdkladé védeckych poznatkll, stale detailn€jSim metodam pro
analyzu hry a neni to jinak ani z hlediska kondi¢ni pfipravenosti. Tato prace ndm ma
otestovat, zda je efektivnéjSi zptisob kondi¢ni ptipravy predstaven hernim specifickym
zatizenim (rizné formy her (intervalové hry)= SSG (small sided games)/MSG (medium
sided games)/LSG (large sided games), nezli klasickym nabirdnim kondice vytrvalostnimi

behy, tedy zatizeni nespecifickou formou v kombinaci s podporou LSG.

"HRAT FOTBAL BEZ PREMYSLENI JE JAKO STRILET BEZ
NAMIRENI"

Wein (2004)
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Pomoci herni kondice nerozvijime jenom fyzickou pfipravenost hrace (Wein, 2004;
Hoft et al., 2002). Motorické uceni, kterym se uci hraci praktickym tréninkem (hrou) je
uzce propojena s ucenim percepce a kognitivnim ucenim (schopnosti uvazovat) (Wein,
2004). Dodrzeni vysoké intenzity pohybu ve cvicenich, kterd maji za vedlej$i Uc¢inek
rozvoj fyziologickych parametrd, je "bonus". Rozhodovani 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 pfipravenosti hraci. Hrace je potfeba ucit ¢teni hry komplexné
pomoci drilem techniky. Determinanty fyzického vykonu evaluujeme pomoci diagnostiky
akcelerace na 5 a 10 md, rychlosti zmény sméru, kvantifikaci ubéhnuté vzdalenosti nebo
taky vykonem v Yo-Yo intermitentnim zatézovém testu v terénnich podminkach.
Fyziologické parametry diagnostikujeme pievazn€ laboratorni diagnostikou aerobniho
prahu (AEP), anaerobniho prahu (ANP), maximalni spotiebou kysliku (VO2max),
maximalni srde¢ni frekvenci (SFmax) (Verheijen, 1998). Principem herniho zatizeni je
udrzet na nejvyssi Urovni Ctyfi zékladni kondi¢ni schopnosti, které jsou nezbytné pro
fotbal. Jedna se o maximalni rychlostni silu (vybusnost, explozivitu), maximaln& 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)

Adaptace na zatizeni se vytvari postupné a podle Macka (2011) optima doséhne asi po
4-6 tydnech. Projevuje se snizenim srde¢ni frekvence asi o 12-15 tderd/minutu pii stejné
zatézi proti hodnotam pied zahdjenim tréninku. Pokud se zatézové situace opakuji
(frekvence 3-5/tyden) a jsou-li organismem zvladnuty, pak se reakce pti dal§im plsobeni
téchto podnétlh zmensuje. Reakce organismu je minimalni - adaptaéni proces se zpomaluje.
Proto je dalSi nutnosti zvySovani intenzity (Bedfich, 2006). Clemente (2016) v zavéru
uvodu své publikace shrnul, Ze vyuzivani dovednostné intenzivnich aktivit vzbuzuje velmi

podobné, az stejné zmény ve fyziologické urovni ve srovnani s béznymi béZeckymi
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aktivitami. Vyuzivani SSG jako prostfedku pro efektivni rozvoj specifické vytrvalosti si
vyzaduje multidisciplinarni poznatky. Clemente (2016) pokraduje a upozoriiuje na
komplexnost fyziologie, pedagogiky, psychologie, kondice a taky didaktiky her. V dalSich
vyzkumech (Clemente et al., 2017) taky interni a externi naroky vzhledem k riznym
formam SSG a popisuje, Ze mensi format her sice docili mensich celkovych vzdalenosti
pohybu, ale zvySuje rychlost hry a vnéjsi zatizeni. Je mnoho studii, které se v dnesni dob&
zaobiraji evaluaci efektivity pohybovych aktivit riizné intenzity a komparuji to s
konven¢nimi aerobnimi aktivitami (linearni béh, plavani apod.). Napi. Hoff et al. (2002)
taky podporuje tvrzeni, ze fotbalova cvieni (zmensend hra, vedeni mice apod.), kterd maji

specificky design plnohodnotné plni kritérium aerobniho intervalového tréninku.

Tabulka 1: Komparace specifického a nespecifického tréninku ve vztahu k fyziologickému tréninkovému

efektu a zlepSeni urovné fotbalu (Verheijen, 2016).

Specificky Nespecificky
fotbalovy trénink bézecky trénink
+ Lepsi vyuziti kapacity plic +
+ Vice Cervenych krvinek +
+ Silngjsi srdce +
+ Vetsi/silngjsi cévy +
+ Rychlé svalové vldkna -
k odpocinku Role kysliku (02) k zatizeni
+ Zlepseni hernich dovednosti -

Obrazek 1:
Jak pfizplsobit naroky hry schopnostem ruzného véku fotbalistd podle Wein (2004).

2323



Vyznamnym charakteristickym rysem soucasného fotbalu je jeho dynamizace.
Opravnéné se tak kladou na hrace fotbalu vysoké pozadavky na jejich télesnou

piipravenost a mentalni odolnost (Stiss, 2011).

Podle vyzkumnych Setfeni, realizuje hra¢ po dobu hry pfiblizné¢ 1000-1400
kratkych vybusnych pohybt v ¢asovém intervalu 4 - 6 s, ub¢hne pfiblizné¢ 10-12 km
(brankafi okolo 4 km) pfi primérné intenzit€¢ 80 — 90% maximalni tepové frekvence
(Stelen, 2005). Hraci po dobu utkani absolvuji az 220 bézeckych usekli v sub-maximalni
rychlosti. Kromé bézeckych aktivit, hra¢i provadéji dalsi ¢innosti souvisejici s vykonem
v utkdni — hru hlavou, vhazovéni, zpracovani mice apod. Tyto Cinnosti maji vliv na

zatizeni a jsou soucasti celkovych pozadavkil na hra¢e (Mohr et al., 2003).

Prevazné mnozstvi lokomocnich c¢innosti se odehrdvd v sub-maximalni az
maximalni intenzité, které jsou spojeny s pirevahou anaerobnich biochemickych reakci a
tyto reakce indikuji inavu hrace. Diky konstantnimu zatizeni hrac¢e béhem obou polocasi
se snizuje schopnost svalstva jak generovat, tak i regenerovat silu (Rahnama et al., 2003;

Reilly et al., 2008).
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2 TEORETICKY ROZBOR ZKOUMANE PROBLEMATIKY

2.1 Fyziologické naroky na fotbal

Fyzicky a psychicky vykon ve fotbale je natolik komplexni, ze na elitni irovni musi
hraci rozvijet veskeré fyziologické procesy. Nicméné, v kazdé ze Ctyi kondicnich slozek
(max. vybusSnost, max. rychlé zotaveni, vybusnost ve vytrvalosti, zachovani rychlého
Verheijen (2016) ptirovnal télo elitniho fotbalového hrace k chemické tovarné, kterd bézi

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 zatéZz a teplotu, kterd fyzickou zaté€zi nartistd u hract béhem
veskerych pohybovych aktivit. Tak jako tada dalSich sportovnich aktivit, i fotbal ma
specifické fyziologické hranice a v tréninkovém procesu by se podle nich méli fidit
zejména trenéfi. Béhem malych forem her (SSG) 4v4 by podle Owena (2004) doba
zatizeni neméla pro svoji efektivitu pfesahnout 15 min. Adekvatni stimulace a nastaveni
intenzity v provadéni téchto her ma za nasledek zvySenou koncentraci laktatu v krevnim
recisti. PriliS vysokd intenzita nebo objem zabranuje dostatecné resyntézy odpadnich
produkti metabolismu a akumulace téchto odpadnich latek zptlisobuje zvySenou unavu.
Stupné tnavy jsou rizné a kazdy jedinec je vici ni jinak rezistentni. Kazdopadné jeji
zvySovani vede nejen ke koordinaénim chybam, neschopnosti koncentrace, snizeni

efektivity rychlostnich predpokladi a hlavné zvySovani rizika zranéni.

Zdroj energie je vzdy bezpodminecné nutny bez ohledu na jakoukoliv ¢innost, zda se
jedna o chiizi, klus, béh, sprint, skok apod. Fotbalovy vykon samoziejmé také Cerpa svoji
energii z n€kolika zdroji, coz je béhem utkdni ATP-CP systém, anaerobni glykolyza,
aerobni fosforylace (Sharkey, 1986). I v momentu, kdy hrd¢ nevykonavd maximalni
fyzické usili na htisti, pokracuje Siroky rozsah fyziologickych procesti (kardiovaskularni
systém, psychologické procesy, resyntézy odpadnich metaboliti apod.), pro které¢ je
neustale nutny zdroj energie. Podle doby a velikosti intenzity ptedchozi ¢innosti se méni
pomér Cerpani riznych energetickych zdroji (od jednoduchych cukrii, ATP, kreatin-fosfat

az po syntézy tukovych zasob). Dfive zminéno, béhem utkdni se velmi rychle méni
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intenzita fyzické a psychické zatéze a zdroj energie kontinudlné kolisa. Energie ATP

vyzaduje az pétinasobny nartst za zlomek vtetiny (Verheijen, 2016).

Obrazek 2:
Uloha kysliku spociva ve spalovani cukrt ¢i tukd pro vyrobu energie (Verheijen, 2016).

Cukry (CHO) nebo Tuky + | Kyslik (02) | = [ Energie (ATP)

2.1.1 Model pohybového zatiZeni hrace ve fotbale

Hra ve fotbalu si vyzaduje zastoupeni vSech zékladnich typii 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 hrage béhem jednotlivé &innosti. Cim vice se jedna o
intenzivnéj§i Cinnost, tim vice nariistd srde¢ni frekvence, spotieba kysliku VO* a tim

padem je potieba vétsi energeticky zdroj energie ve formé ATP z fosfatového systému.

Obriazek 3: Obrazek 4:
Ptenos kysliku béhem stoje Ptenos kysliku béhem chiize
(Verheijen, 2016). (Verheijen, 2016).

1 liter O

blogd vessel blogd vessels|

fat '\CHO.

inding «— walking <—

Stoj: Chuize:
1 litr 02 --> 10 ATP 2 litr 02 --> 20 ATP
60 tepti/min 90 tepti/min
1 litr O2 + Tuky/Cukry = 10 ATP 2 litr O2 + Tuky/Cukry =20 ATP
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Obrazek 5:
Ptenos kysliku béhem klusu
(Verheijen, 2016).

jogging «—

muscle

Klus:
3 litr O2 --> 30 ATP
120 tepd/min
3 litr O2 + Tuky/Cukry =30 ATP

Obrazek 6:
Prenos kysliku béhem béhu
(Verheijen, 2016).

4 iter O

lungs

%1 50 bpm

fat | CHO

running <—

muscle

Béh:
4 litr O2 --> 40 ATP
150 tept/min
4 litr O2 + Tuky/Cukry =40 ATP

2.1.2 Akcelerace a sprint

Vykon kazdého hrace ve sprintu je uréen podle Ross et al. (2001) jeho urovni
schopnosti akcelerace a velikosti maximalni rychlosti. Rampinini et al. (2007) sprintem ve
fotbale povazuje Usili maximalni rychlosti adosahuje rychlosti vyssi nez 25,2 km/h .
Akcelerace je vektorova fyzikalni veli¢ina a udava velikost a smér zmény rychlosti. Udava
charakter pohybu z hlediska zptisobu zmény rychlosti télesa (Bednatik et al., 1993). Podle
studie Cavagna (1971) jde u zivych systémi o velmi naro¢ny fyzicky vykon. Z hlediska
rychlosti, kterou jedinec dosdhne (Osgnach et al., 2010). Tyto dva atributy vykonu jsou
zasadn¢ dulezité v elitnim i1 vykonnostnim fotbale a mohou byt hlavnim podnétem

k vysledku utkani (Svensson a Drust, 2005).

V elitnim fotbale jsou sprinty vykonavany pfevazné do vzdalenosti 20 m o délce trvani
2 — 4 vtefiny (Bangsbo et al., 1991). Z hlediska poctu sprintii provadénych hraci v utkani
se toto velmi li§i z divodu hra¢ského postu. Mohr (2003) uvadi, ze hrac¢i béhem utkéani
absolvuji 19 — 62 sprintli do vzdalenosti 20 m, kdy nejvice sprinti dosahuji utocnici a
krajni hraci ve srovnani se sttedovymi hrac¢i. Dale bylo zjiSténo, Ze celkova vzdalenost,
kterou urazi hraci sprintem je 700 £ 200 m (Burgess, 2006), coz je 1 — 11 % z celkové
vzdalenosti béhem utkdni (Mohr, 2003; Withers, 1982).
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Verheijen (2012) uvadi, ze sprint samoziejm¢ vyzaduje nejvetsi zdroj energie (50
molekul ATP), proto také nejvetsi mnozstvi kysliku (5 litrit). Dychani a srde¢ni frekvence
stoupaji u hraci skoro na maximum (180 tepli/min), aby se 5 litrG kysliku stihlo vcas
presunout z vnéjsiho vzduchu ptes plice do svald. Roli kyslikového systému béhem sprintu
prezentujeme na Obrazku 7. Kdyz hra¢ zahajuje sprint, jeho kosterni a svalovy systém ma
moznost pouze 2 litrG kysliku, coz zplisobuje nedostatek 3 litrG kysliku. Tento jev se

nazyva ,,kyslikovy dluh” (Verheijen, 2016).

Obrazek 7: Obrazek 8:
Ptenos kysliku béhem sprintu Ptenos kysliku z chtize do sprintu — kyslikovy dluh
(Verheijen, 2016). (Verheijen, 2016).

5 liter O

blogd vesselg blogd vesselg

sprinting <— sprinting «<—

Sprint:
5 litr 02 --> 50 ATP
180 tepti/min
5 litr O2 + Tuky/Cukry = 50 ATP

Béhem utkéni a v tréninkovém procesu (zejména u SSG), hraci Casto podstupuji
maximalni usili akcelerace. Varley a Aughey (2012) ve své studii ale zjistili, ze hraci se
béhem téchto aktivit vzdy nedostavaji do maximalnich rychlosti (rychlost > 4,17 m/s), ale
pouze z 50 % dokaze piekrocit tuto rychlost. Je také dilezité zvazit, do jaké miry je
pozadovana maximalni rychlost u jednotlivych hernich posti. Varley a Aughey (2012)
uvadéji, ze Casto dosahovanad maximalni rychlost béhem utkani je vyborny piedpoklad pro
ziskani vyhody svému tymu, ale Ze tento piedpoklad zdaleka nemiize zarucit uspéch.
Tutopohybovou schopnostje mozZné nahradit, naptiklad podle Clemente (2016),
predvidavosti. Rozvoj akcelera¢ni rychlosti ve fotbale je nejvice efektivni pomoci
specifického tréninku. Hra¢im je tento trénink nejvice blizky k utkédni, kde cht&ji byt
uspésni; zduraznuje Varley a Aughey (2012). Pro monitorovani akcelerace a maximalni

rychlosti béhem SSG je velmi dilezité zvolit spravnou velikost hiiste, jelikoZz pii velmi
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malém hfisti hra¢i nemohou dosédhnout takovych hodnot, které jsou pozadovany pro elitni

fotbal (Casamichana et al., 2012).

2.1.3 Schopnost opakovaného sprintu (Repeated Sprint Ability = RSA)

Termin opakovaného sprintu (RSA) popisuje schopnost provadét sprinty
s minimalnim zotavenim mezi nimi (Barbero-Alvarezet al., 2009). Opakované sprinty jsou
také definovany jako vysokorychlostni akce prolozené kratkymi intervaly pauzy (Bradley
et al., 2009; Bradley et al., 2009). Snaha opakovanych sprinti (Repeated Sprints Ability =
RSA) byla definovana jako minimalné 2 nebo 3 sprinty maximalni rychlosti s riznou
pramérnou dobou pro zotaveni, coz je zavislé na specifikaci sportu. Naptiklad studie
v oblasti hokeje ukazuji, Ze doba zotaveni (recoverytime) mezi sprinty je < 21 vtefin
(Spencer et al., 2004) a ve fotbale se jedna o interval odpocinku < 30 vtefin (Spencer et al.,

2011), az do < 60 vtetin (Buchheit et al., 2010).

Analyza utkéni v elitnim fotbale ukazala, ze hra¢ je povinen opakované vykonavat
akce o vysokych rychlostech proloZené kratkou dobou odpocinku (Bradley et al., 2009).
Cas zotaveni nasledujici po vysoce intenzivnich provadénych &innostech je nezbytnou
soucasti ve fotbale a jinych kolektivnich sportech (Glaister, 2005; Spencer et al., 2005).
Podle Spencera (2008) je nutné si uvédomit, Ze primarnim faktorem, ktery ovliviiuje Cas
zotaveni, je aktivni odpo€inek. Za aktivni odpocinek se povazuje chlize, klus, poskoky a
dalsi aktivity, které nemaji tendenci udrzovat nebo zvySovat aktudlni vykon, ale projevuji
se na klesajici zatézi a odpovédi organismu, coz je rychlejsi pokles srde¢ni frekvence a
rychlejsi pokles laktatu v krvi. Diky aktivnimu pohybu relativné nizké intenzity dochdzi
k podpote cirkulace krve v krevnim fecisti, nastava prostor pro plnohodnotné okysli¢ovani

krve a k odbouravani produktii metabolizmu.

Pro efektivni navrhovani tréninkové jednotky je nezbytné porozumét determinantim
RSA, které by mély zlepSovat a rozvijet fyzické pfedpoklady hraci, nadale jsou potiebné
pro vykon ve fotbale (Buchheit et al., 2013). V poslednich letech se vyzkum ohledné
fyzicke ptipravenosti hract zvysuje. Spencer (2011) zjistil, ze RSA je klicovou soucasti
fotbalového vykonu a dale Ramphini (2007) tika, ze RSA koreluje se specifickym
zatizenim, které se vyskytuje v utkdni. Dale Bishop (2003) se domnivd, Ze RSA je

diilezitou slozkou kondi¢ni ptipravenosti hraca v kolektivnich sportech. Nicméné je zde
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veliky nedostatek ve vyzkumu vykonnosti RSA do elitniho fotbalu véetné SSG a utkani.

Z tohoto diivodu by se méla znana pozornost vénovat kvantifikaci poctu RSA v SSG.

2.14 Srdecni frekvence (SF)

Pti monitorovani SF z diivodu zjiSténi intenzity cvi€eni je ddna linedrni korelace mezi
SF a spottebou kysliku (VO2) pies ménici se submaximalni zaté¢z (Astrand a Rodahl,
1986). V elitnim a mladeznickém fotbalu je béZzné pouzivany zplsob kvantifikace intenzity
(Esposito et al., 2004; Hoffet al., 2002; Little a Williams, 2007). Fyziologické pozadavky
na hrace fotbalu byly posouzeny na zakladé monitorovani SF béhem utkani (Ali a Farrally,
1991). Vyzkumy zjistily, ze primérna intenzita cviceni na fotbalové utkani profesionalni
urovné se nachazi mezi 80 — 90% maximalni SF, coZ odpovidé primérné srde¢ni frekvenci
pfiblizné¢ 170 tepi/minutu (Bangsbo, 1994). V tréninku se pouzivd monitorovani SF ke
sledovani urovné zatizeni jednotlivych hracd, zda intenzita zatizeni odpovida cilim
tréninku. To napomaha k efektivni praci béhem tréninkovych cviceni (Sassi et al., 2005),
proto je nezbytnou soucasti vyuzivani sport-testerti. Sport-testery napomahaji trenériim
s monitoringem cilll a intenzit tréninkové jednotky, zda se jedna o udrzeni ¢i posun fyzické

ptipravenosti hract (Reilly a Ekblom, 2005).

Monitorovani SF v pribchu tréninku je velmi popularni praktikovand metoda, kterou
vyuzivaji vSechny elitni tymy v globalnim méfitku. Sport-testery maji za kol sledovat
specificnost tréninku a rovnéz umoziuji analyzu dat, kde se daji odhalit rizné nedostatky
hraca, které jsou nezbytné odstranit pro dlouhodoby kvalitni vykon na konkrétnim
hra¢ském postu. Nyni jsou sport-testery doplnény GPS senzory, které navic sleduji pohyb
hraci v horizontalni roviné a pohyb rozdé€luji do riiznych pasem rychlosti (Drust et al.,
2007). Ali (1991) uvadi, ze stiedni a krajni sttedovi hraci a uto¢nici maji vyssi primérnou

SF nez stfedni obranci.

2.1.5 Evaluace zatizeni

Evaluace zatiZzeni je povazovéana za velmi dualezité meétitko intenzity tréninkl (Dayet
al., 2004; McGuigan a Foster, 2004; Noble a Robertson, 1996) a je spojena s Grovni
centralni unavy, kterd se hromadi v pribéhu cviceni (Reilly et al., 2008). Podle Fostera

(2001) byly metody pro monitorovani hraci béhem tréninkii potvrzeny v pfedchozich
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studiich a jsou spolehlivé skrze méfeni 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 ptistup 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 zatiZzeni, kdy tento pfistup byl uz
pouzit v celé fad¢ kolektivnich sportii véetné fotbalu (Impellizzeri et al., 2004).

Pouziti Borgové skaly (Borg, 1998) jako subjektivni hodnoceni pohybového zatiZeni
je dilezitym nastrojem pro trenéry a védce v oblasti sportu, ktefi monitoruji fyziologické
zatizeni sportovcl (Impellizzeri et al., 2005). Jedna se o dobry obecny ukazatel intenzity
cviceni a zaroven se jedna o demonstrativni kombinaci mnoha proménnych jako napf.
fyzicky stav, cil tréninku (Martin et al., 2000) a intenzita tréninku (Impellizzeri et al.,

2005).

Tabulka 2: Modifikovana stupnice zatizeni (Foster, 2001).

Hodnoceni Popis
zatizeni zatizeni
0 Pauza
1 Velmi, velmi lehké
2 Lehké
3 Stiedni
4 Celkem obtizné
5 Obtizné
6 -
7 Velmi obtizné
8 -
9 -

—_
(=]

Maximalni
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Analyza pohybu hrace fotbalu

Analyza pohybu je pouzivdna pro hodnoceni fyzickych pozadavki hraca fotbalu
b&hem utkani a tréninku (Di Salvo et al., 2007; Mohr et al. 2008; Pereira Da Silva et al.,
2007). Rizeni a vyhodnoceni tchto fyzickych pozadavki slouzi pro dosaZzeni optimalni
vykonnosti béhem utkéni a tréninku, spoléhd na komplexni porozuméni v souvislosti

s pozadavky fotbalového vykonu (Bloomfield et al., 2007).

Vyuzivani GPS systémt (Global Positioning System) je bézné pouzivano u tady
profesionalnich fotbalovych tymu. Jeho popularita vychazi ptredevSim z relativni levné
pofizovaci ceny, rychlé a jednoduché manipulaci s pfistrojem a pfedevs§im diky efektivni
Casové analyzy ve srovnani s naro¢nou analyzou na bazi videa (Dobson a Keogh, 2007;
Larsson, 2003). RovnéZ moznost shromazd’ovani dat v redlném cCase béhem tréninku a

utkani je dalsi vyhodou GPS systému (Terrier a Schutz, 2005).

Pouzivani video analyzy na =zékladé ,trackovani® se vyznamné zlepSilo
v profesionalnim sportu ve vSech ligach. Technologie jako jsou ProZone® (Di Salvo et al.,
2006; Rampinini et al., 2007) a SportsCode® jsou vysoce cenéné sofistikované platformy a
maji veliky vliv na zlepSeni analyzy pohybu v profesionalnim fotbale (Carling et al., 2008).
Mezi nevyhody, které jsou spojeny s vyuzitim video analyzy, patii velmi slozita a ndkladna
instalace. Pro instalaci video analyzy je pozadovéno n€kolik kamer. Tuto technologii

vyuzivaji pfedev§im TOP tymy na svétové trovni (Di Salvo et al., 2006).

Jak zminéno vyse, pouzivani GPS systémi je nezbytnou pomiickou pro profesionalni
fotbalové tymy. Vyuzivani téchto GPS systému (“GPSports’ SPI Elite& Team AMS,” atd.)
se v poslednich péti letech neuvéfitelné rozrostlo. Fotbalové tymy hrajici anglickou
PremierLeague, Spanélskou La Ligu, australskou A-League, ale rovnéZz uz ¢eskou Synot
Ligu, pouzivaji rizné druhy GPS snimaci, které umoziiuji sbér dat v redlném cCase a
s okamzitou analyzou fyzickych dovednosti hrac¢i béhem tréninku ¢i utkani. Spolehlivost a
platnost SPI Elite® GPS byla shledana za vysokou, kdy korelace celkové vzdalenosti byla
0,81 (Macleod a Sunderland, 2007). I pfes vysokou spolehlivost, rychlost zpracovani dat a
presnost GPS, se vyzkumy nadale zabyvaji neustalym zlepSovanim GPS systémt. Ackoli
mnoho studii se zabyvalo pouzivani GPS systémt v kolektivnich sportech (Spencer et al.,

2004), nejvyssi organ fotbalu FIFA nejdfivepifisné zakdzal pouzivani GPS systémi
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v soutéznich utkanich (Carling et al., 2008). Od roku 2015 vSak FIFA prvné povolila
vyuzivani GPS na mistrostvi svéta kategorie (MS) U20 na Novém Zélandu a na MS Zen

v Kanadé.

2.2 Fyziologické odliSnosti seniorského a juniorského fotbalu

Rozdily mezi fyziologickymi pozadavky na hrace existuji jak mezi jednotlivymi
ligami, respektive rovnémi, tak zejména mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi hraci.
Hrac¢i mladeznickych kategorii maji nizsi taktické porozumeéni konkrétnich ukoll trenéra,
tim padem ovlivnéni vnitini zatéze u mladezniki je jiné, nez u dospélych hrach. Kromé
toho zatizeni béhem utkani u mladych hrac¢t mize mit zvlastni vlastnosti, jelikoz vykazuji
vysoky podil aerobni energie na pterusované cviceni v lokomoc¢nich ¢innostech, jako je
béh a chiize ve srovnani s dospélymi (Ratel, 2006). Kromé toho faktory, jako je kratsi
délka kroku, vysoka Cestnost kroku a rychlejsi krok ve srovnéni s télesnou velikosti ve
srovnani s dospelymi, ptispivaji k vétsi relativni fyziologické vnitini zatézi nebo intenzité
usili u mladeznickych kategorii (Castagna, 2003). Faigenbaum (2009) uvadi, ze tyto
faktory nemuseji odpovidat vnéj$im podminkdm. Z téchto divodu je nezbytné sledovat
pracovni zatizeni mladeznickych hract a vyuzivat vhodné tréninkové podnéty. Nasledna
kontrola je diilezita pro optimalizaci vykonu i pro zabranéni ptetrénovani hract. Pochopeni
vnitiniho zatizeni mize vést k harmonickému tréninku a nasledné¢ minimalizuje riziko

nefunkéniho pfetizeni, zranéni a nemoci.

Dellal (2011) gzjistil, ze béhem utkani dospéli hrac¢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 pfipomenout, ze rozdily v kondi¢ni pfipravenosti mezi dorosteneckymi a

elitnimi hraci se minimalizuji, cemuz nasvédcuje fakt, Ze v nejlepSich fotbalovych ligach

oy e

v evropskych soutézi (Evropské Liga, ChampionsLeague) ¢i v seniorskych reprezentacich.
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2.3 Profil hrace a charakteristika vykonnosti

Neni sporu o tom, Ze sportem prochdzi veliky vzestup moderni technologie
z pohledu analyzy pohybu, kterd je opfena o sportovni védy. Diky této moznosti mohou
trenéfi produkovat detailni profil aktivity, kterd je na hrace kladena b&hem tréninku ¢i
utkani, coz umoziuje vyrazné lepsi pochopeni fyzickych a taktickych pozadavka fotbalu

(Wehbe et al., 2013).

Pohybové aktivity hrace ve fotbale jsou specifické podle herni funkce. Je to predev§im
ovlivnéno taktickou roli hrace a velikosti hfist¢ (Bradley et al., 2009a; Di Salvo et al.,
2010). Dalsi faktory, jako jsou pocasi, Uroveil protihracl, maji vliv az v konkrétnim utkani.
Drust (2007) uvadi, ze taktickd omezeni hract jsou proménlivé v jednotlivych utkanich.
Dlouhodobé studie prokazaly, ze rozestaveni hracii mize mit vliv na fyziologické a
kondi¢ni pozadavky hract (Varley a Aughey, 2012). Shromazd’ovani informaci
v tréninkovém procesu podle Wehbeho (2013) mé veliky vliv na profilovani pozadavki
hract na profesiondlni urovni. To ndm umoznuje zjistit, jaké pozadavky jsou pro hrace
nezbytné v utkani, dale po ziskani informaci mizeme piipravit konkrétni tréninkovy plan

tydenniho zatizeni pro jednotlivé hrace.

Analyza pohybu hrace ve fotbale se obvykle provadi tim, Ze se zaznamena fada
pohybovych aktivit, které jsou stanoveny s intenzitou zékladnich pohybi, jako jsou chize,
klus, béh, sprint (Carling et al., 2008). Mohr (2003) uvadi, ze tato zakladni méfeni, ktera se
zabyvala analyzou pohybu hrace v utkani, ndm poukazuji na ¢asovou dotaci v jednotlivych

aktivitach.

Obranci maji za cil se zapojit do co nejvétsiho poctu pohybu dozadu ve srovnéani
s jinymi hra¢skymi funkcemi (Bloomfield et et al., 2007; Rienzi et et al., 2000), zatimco
uto¢nici maji co nejvice diagondlnich pohybt, obloukli smérem vpted (Bloomfield et al.,
2007) ve srovnani s obranci a zalozniky. Zaloznici disponuji pfedevSim niz§i az stfedni
intenzitou pohybu, kterd mé nejdelSiho trvani (Bangsbo, 1994) a jejich délka odpocinku
trva také nejkratsi dobu (Bloomfield et al., 2007; Reilly et al., 1976; Rienzi et al., 2000) ve
srovnani s obranci a uto¢niky. Elitni hraci absolvuji utkani v rozmezi 80 - 90% SFmax,
koncentrace laktatu mtze dosdhnout az 12 mmol/l a VO2max v rozmezi 36 - 50

mL/kg/min (56 - 75% VO2max) (Clemente, 2016).
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Predchozi studie tykajici se analyzy pohybu prokazaly, Ze profesiondlni hraci stravi
pouze 10% casu v utkdni vysokou intenzitou pohybu. Pievaznou cast utkdni hraci stravi
v nizké az stfedni intenzité (Bradley et al., 2009; Carling et al., 2008). Dale vysledky
ukdzaly, Ze aktivity s vysokou intenzitou zatiZeni pozitivnéovliviiovaly kone¢ny vysledek
utkani. Proto by bylo prospésné vysledky ptifadit konkrétné k jednotlivym tréninkim a
utkanim, protoze méieni dalSich proménnych, jako je naptiklad absolutni vzdalenost,
neprokazuje nic o urovni intenzity zatizeni jednotlivych hraca (Bradley, 2009; Di Salvo et
al., 2010; Di Salvo et al., 2009; Mohr et al, 2003; Stolen et al., 2003).
Vzdalenostnéabsolvujihracicelkem podle Clemente (2016) 10 - 12 km.

Pocet sprintli béhem utkéni je velmi individualni vzhledem k hrac¢ské funkci a prabéhu
utkdni. Di Salvo (2007) uvadi, ze hraci absolvuji 3 — 40 sprintl béhem utkéni. Rampinini
(2007) poukazuje, ze uto¢nici podstupuji nejveétsi pocet sprintli ve srovnani s jinymi posty.
Zaloznici zase podstupuji nejdelsi sprintové Useky (Zubillaga et al., 2007). V porovnani
sttedni obranci absolvuji nejméné sprintti (Rampinini, 2007) a nejkratsi vzdalenost (Di

Salvo et al., 2007) ve srovnani s ostatnimi hra¢skymi posty béhem utkani.

Vysledek fotbalového utkani je dan celou fadou kondi€nich, technickych a taktickych
ukoli (Jozak et al., 2011), které jsou nezbytné pro kvalitni vykon v utkdni. Hloubkova
analyza kondi¢niho zatiZeni je velmi ovlivnéna hernim systémem a poskytuje cenné
informace na design tréninkt (Vigne et al., 2010). Na profesiondlni evropské Urovni se
nejcastéji pouzivd rozestaveni 4-4-2, 4-5-1, 4-3-3. Dalsi zjisténé informace ohledné
kondi¢nich a taktickych pozadavki, které se objevuji v utkéni, byly aplikovany do
intervalovych her (SG). SG jsou v poslednich letech nezbytnou soucasti tréninkového
procesu témeét vSechklubli na profesiondlni Urovni (Bangsbo, 1994; Eniseler, 2005;

Krustrup et al., 2006; Mohr, Krustrup a Bangsbo, 2005).

2.4 Strannové hry (SG) ve fotbale a jejich fyziologické pozadavky

SG jsou ve fotbale velmi pouzivany, jelikoz odpovidaji hernim charakteristikim
utkdni. 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
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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 dale 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 vefejného
zdravi. Fyziologickd adaptace, Cas trvani a pohybové aktivita fotbalovych tréninkovych
setkani podporuje tréninkovy stimul aerobnich, anaerobnich a ATP-CP energetickych
systéml jak u dospélych, tak u mlddeze (Casamichana a Castellano, 2010; Gabbett a
Mulvey, 2008; Hill-Haas et al., 2009). Tyto U¢inky jsou pozorovany v kardiovaskularni
kondici, metabolick¢ kondici a svalové kondici béhem intervencnich programu
logitualnich studii. Prevence obezity a komorbidity v USA se zvySuje, kde izolace
ucinnych intervenci ma 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).

Obrazek 9:
Ptiklad SSG 2v2 a 3v3 podle Wein (2004).

20-25m — —

Ve shrnuti zdravotnich a kondi¢nich ptinost ucasti SSG uvadi Krustu et. al. (2010), ze
vyznamny piinos pro zdravi a kondici ma konzistentni SG (Krustrup et al., 2010).
Kone¢nymi uc€inky ftady randomizovanych kontrolovanych studii provadénych
prostfednictvim konzistentnich SG,se zabyvala Kodanskd Univerzita. Potvrzuje, ze
aplikace SG u skolenych jedinc maji mnohem vétsi zdravotni vliv nez u jedinci

podstupuyjici trénink aplikujici SG prvné. Oba zpiisoby prokazaly signifikantni zmény
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z pohledu fyziologické a fenotypické adaptace (p<0,05). Vystupy spojené s ucasti SG
v tréninku jsou pozitivnim nalezem v boji proti nepfenosnym a chronickym onemocnénim.

Analyza téchto studii je souhrnn¢ zaznamenana v Tabulce 3.

Ve fotbale je dulezité, aby trenéfi pusobili na hrace pozitivné. Na zékladné
pozitivniho plsobeni trenérti ptijimaji hra¢i maximalni vyhody, které by si méli z tréninku
odnést (Bompa, 1983; Mallo a Navarro, 2008). Proto kondi¢ni a fyziologické faktory
mohou byt vice rozvijeny specifickou formou nez nespecifickou formou (Hoffet al., 2002).
To je hlavni divod rozvoje SG, které jsou velmi ¢asto trenéry vyuzivany predev§im pro
rozvoj kondi¢nich, fyziologickych a technickych kvalit hra¢t (Hill-Haas et al., 2009; Hill-
Haas et al., 2008; Rampinini et al., 2006). Tento piistup byl uz potvrzen mnoha studiemi
(Hill-Haaset al., 2011), coz potvrzuje, ze SG jsou pravé vhodnou specifickou formou ve
fotbale. Sledovanim SG se nezaznamenalo pouze zlepSeni z pohledu kondicnich,
fyziologickych a technickych faktord, ale stimuluje také vyssi troven radosti a odhodlani

mezi hraci, coz ziejmée zlepsi uroven hry (Sampaio et al., 2009; Wall a Cote, 2007).
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Tabulka 3: Analyza studii tréninku s implementaci SG zaméfenym na prevenci.

Vysledky
A (vSechny jsou
Autor Cil Zav1vs1a . Design Pifedméty uvedeny sig.
proménna <0,05)
(*sig 4/tydny)
Bangsbo 16 tydenni efekt Vykonnost a RKS, 1 hod, Zeny, F:
(2010) fotbal (F) vs. svalova 2x/tyden, netrénova VO2max,
béh (R) vs. adaptace neaktivni né, 19-47 YYIET2,
kontrolni sk. kontrolni sk. vs. let, F=21, SVpeak, CS*,
X) SG vs. SS run R=18, CAPdensity
K=14 R:
VO2max,
YYIET2, CS*
Knoepfli- 12 tydenni Kardiovaskula RKS, 1 hod, 2- Muzi, F:
Lenzin efekt, fotbal vs. rni profil rizika 4x/tydng, aktivné HRrest, HRvar,
(2010) béh vs. neaktivni hrajici, BP, BMI, WC,
kontrolni sk. kontrolni sk. vs. 25-45]et, W/H, FM, BF
SG vs. SS run F=15, %,
R=15, CHOLT,
K=17 CHOLT/HDL,
VO2max,
VO2maxRel,
Vmax,
YYIET2
P. 12 tydenni Vykonnost a RKS, 1hod, Muzi, R:
Krustup efekt, fotbal vs. svalova 3x/tydné, netrénova HRrest, HRvar,
etal. béh vs. adaptace neaktivni ni, 20-43 BP, BMI, FM,
(2010) kontrolni sk. kontrolni sk. vs. let, F=14, CHOLT/HDL,
SG vs SS run R=13, VO2max,
K=11 VO2maxRel,
Vmax,
YYIET2
P. 16 tydenni Kardiovaskula RKS, 1hod, Zeny, R:
Krustup efekt, fotbal vs. i profil rizika 2x/tydné, netrénova VO2max,
(2010) béeh vs. neaktivni né, 19-47 YYIET2, CS*
kontrolni sk. kontrolni sk. vs. let, F=25,
SG vs SS run R=25,
K=15
P. 12 tydenni Kardiovaskula RKS, 1hod, 2-3x/ Muzi, F:
Krustupet efekt, fotbal vs. rni profil rizika tydné, neaktivni netrénova VO2max,
.al (2010) béh vs. kontrolni sk. vs. ni, 20-43 YYIET2,
kontrolni sk. SG vs SS run let, F=13, SVpeak, CS*,
R=12, CAPdensity
K=11 R:
VO2max,
YYIET2, CS*
Randerset 12 tydenni Kardiovaskula RKS, 1hod, 2-4x/ Muzi,
.al (2010) efekt, nasledné rni profil rizika tydné/ 12 tydnd, netrénova
1 ro¢ni Vykonnost a 1-3x/tydné/52 ni, 20-43
sledovani fotbal svalova tydni, neaktivni let, F=13,
vs. kontrolni sk. adaptace kontrolni sk. vs. R=12,
SG vs SS run K=7

RKS — randomizovana kontrolni skupina, SS run — ustaleny béh, SG — sided games, VO2max / VO2peak —
Maximal Oxygen, YYIET2 — Yo-Yo Intermittent Endurance test, SVpeak — Sprint Velocity Peak, CS —
Citrate Synthase, Capdensity — Capillary Density

Studie Rampinini (2007) a Owen et al., (2004) poukazuji, ze snizeni poctu hract
v SSG zvysi intenzitu SSG. Dale vysledky ukazaly, Ze primérna srde¢ni frekvence hract
klesla, kdyz byli ptidani dalsi hraci do SSG. Podobné vysledky zaznamenali Hill-Haas et

al., (2009), kteti sledovali mensi formy SSG a zaznamenali zvySené hodnoty primérné
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srdecni frekvence, kde se hraci pohybovali nad hranici anaerobniho prahu po delsi dobu.
Tyto vysledky ndm dokazuji, Ze trenéfi jsou schopni béhem SSG manipulovat s intenzitou
diky poctu hract béhem SG. Trenéfi jsou navic schopni ovlivnit kondi¢ni, fyziologické a
technické poZadavky na hrace, které vedou ke zlepSeni specifické formy tréninku

(Clemente et al., 2012).

Obrazek 10:
Moznosti a rozsah SSG podle Sarmento et al. (2018).
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Vedle poctu hraclh mohou trenéti ménit velikost hfisté tak, aby zménili intenzitu
tréninku (Tessitore et al., 2006). Velikost hfist¢ miize zménit poZzadavek na pohyb hraca,
proto se jednd o zamérné ovlivnéni kondi¢niho a fyziologického faktoru. Mensi velikost
hti$té pozaduje po hracich vétsi rychlost a pfesnost v mysleni, zatimco vétsi velikost hiiste
umozni hra¢im vice Casu a prostoru pro pokryti vzdalenosti ve vysokych rychlostech a

sprintech (Clemente et al., 2012).

Pfi nespravném uchopeni vztahu poctu hraci a velikosti hfist€¢ béhem SG mohou byt
k vidéni nevyzadané vysledky (Aratjo et al., 2006). Jednim z ptikladd je doplnéni
brankdit do SG. Mallo a Navarro (2008) zjistili, Ze pfidani brankaitt do SG zménilo
kondi¢ni a fyziologické naroky na hrace. Priimérna srdecni frekvence byla nizsi, stejné

jako celkovd ubéhnutd vzdalenost. Toto zjiSténi mohlo byt z divodu, Ze hraci se
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organizovali vice do defenzivniho postaveni, aby nedostali branku. Navic je nedostatek
informaci o konkrétnich tllohach jednotlivych hrac¢skych posti béhem SG.

Celkové vyzkumy se shodly na tom, ze manipulace s faktory, jako jsou pocet hracu,
velikost hfiste, omezeni dotekt atd., maji ptfimy vliv na kondiéni a fyziologické pozadavky
kladené na hrace. Z tohoto divodu musi trenéfi zvazit Groven jejich tymu (napf.
profesiondlni, vykonnostni Groven) a cile stanovené pro trénink pted realizaci specifického
tréninku SG (Clemente et al., 2012). SG piedstavuji vybornou prtilezitost zlepsit kondi¢ni,
fyziologické a technické atributy hrach. Existuje rozsdhlé mnozstvi literatury zabyvajici se
kondi¢nimi a fyziologickymi aspekty béhem SG u profesiondlnich hracd, nicméné mame
velmi mélo znalosti o srovnani hernich utkani se SG v tréninku. V této oblasti je zapotiebi
vice vyzkumu. Pomoci GPS snimact a snimact tepové frekvence (sport-testery) je mozné
ur¢it kondi¢ni a fyziologické pozadavky b&hem utkani a béhem tréninku SG, proto
muzeme pozorovat, zda hrac¢i pracuji opravdu spravnou intenzitou. Pouzivani GPS
snimacll a sport-testeri béhem cviceni je velmi popularni uz od roku 2009 u fady
profesiondlnich klubli a byly prokdzany jako platny a spolehlivy pfistroj meéteni
vzdalenosti, rychlosti a funkéni pfipravenosti hra¢l. Dale madme nedostatek informaci za

pomoci GPS snimact z hlediska analyzy pohybu v SG.

2.5 Komparace utkani a ,,strannovych her* (Sided Games = SG)

Aby bylo mozné kondi¢né rozvijet hrace prostiednictvim riznych forem intervalovych
her (SSG, MSG, LSQ), je nezbytné nutné v ramci tréninkovych struktur klubi, aby byly
fyzické pozadavky porovnavany mezi riznymi formy SG a soutéznimi zapasy. Jedna
zprvnich studii, kterd se zabyvala fyzickym a psychickym prizkumem mezi SG a
souté¢znim utkanim byla publikovana Owenem (2004). Zavéry tyto studie odhalily, jak
rizné formy SG, kde rizna velikost hii§t€ plsobi na srde¢ni frekvenci hract (Obrazek 11).
Dale Casamichana a Castelano (2010) zkoumali fyzické, fyziologické, motorické aspekty a
zpusobenou nadmahu béhem 3 rozdilnych SG u ligovych hract kategorie U17. Tato studie
byla zamé&fena na 3 rizné velikosti hfisté (275m?, 175m? 75m?) a pocet hraca u vsech
velikosti hiisté byl staly (5V5 + brankar /MSG). Vysledky ukazaly, ze velikosti plochy se
zvySily fyzické pozadavky na hrace, jako je celkové pokryti vzdalenosti, pokrytd

vzdalenost ve vysSich intenzitdch (high-intensity running), maximalni rychlost, pomér
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klidu a sprintu (recoverytime). Bylo rovnéz zjiSténo, ze zaznamenana fyziologicka
pracovni zatéz a mira vnimané nadmahy byly vyrazné vyssi, zatimco nékteré technickeé
proménné, jako jsou dribling, odebirani mice, kontrola mice, pfesnost prihravky a stiely
byly niz8$i. Celkové tato studie zdlraziuje, Ze pii planovani intervalovych her do
tréninkového procesu je tfeba vzit v tvahu velikost hfisté, nebot’” vyznamné ovlivituje

psychickou a technickou slozku hract.

Obrazek 11:
Srdecni frekvence béhem SG a komparace s utkdnim (11v11); (Owen, 2004).

—— 1x1
i exe

= 3x3
Uxy

- - 5x5

/ 11x11

Je zajimavé, ze pii porovnavani ndlezi Casamichany a Castellano (2010) s podobnymi
studiemi zahrnujicimi SG s podobnou dobou trvani nebo soutéznim utkani, bylo navrZzeno,
aby globalni index intenzity byl variabilni a to ub&hnuta vzdalenost za minutu (m/min), coz
vyuzijeme 1 ve vysledkové Casti nasi prace.

Drivéjsi vyzkum ukézal u SG rozsah od 87 m/min u mensiho hfi§té¢ aZz 125 m/min u

vetsi velikosti hiisté se stejnym poctem hraci (Casamichana a Castellano, 2010). Tyto

vvvvvv

tymu brazilského ligového fotbalu:

® 118 m/min kategorie U15
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® 105 m/min kategorie U17
® 109 m/min kategorie U19
® Dalsi porovnani s Barbero-Alverz (2007), Spanélsky elitni tym, 100m/min

Owen (2013) ukazal, Ze malé formy her (SSG) vyvoldvaji podstatné vétsi nebo
rychlejsi rychlost hry, nez stfedné velké formy her (MSG) a velké formy her (LSG). Dale
se velmi lisi pokryta vzdalenost béhem riznych forem her, kdy hraci béhem SSG dosahuji

(198 m/min) ve srovnani s MSG (106,9 m/min) a LSG (120,4 m/min).

Rychlost hry byla podle Owena (2016) spojena s SSG, tedy mlze byt zpiisobena mensi
velikosti hfist€ a krat$i dobou drzeni mice z divodu tésné blizkosti soupetit ve srovnani s
vétsimi formaty her (MSG, LSG). Stejny poznatek uvadi také Owen (2013). S naristem
poctu hraca, ktefi se pohybuji od SSG k MSG az k LSG, tak rychlost hry klesa z diivodu
mensiho tlaku ze strany soupete. Na druhou stranu béhem SSG a MSG hréa¢i nedosahuji
maximalnich rychlosti, které jsou typické pro LSG, tedy podobné utkani. Kdyz
diskutujeme o pokryté vzdalenosti za minutu u SSG v porovnani se soutéZnimi zépasy
nebo LSG, studie Owen (2013) naznacuje, ze elitni profesionalni hrac¢i pokryvaji
vzdalenosti od 9-12 km za utkéni 90 min. V pfepoctu, bez ohledu na herni post, se hry hraji
s prumérnou rychlosti od 111,11 m/min do 133,33 m/min. Pokud je cilem tréninkové
jednotky zaméfeni na intenzitu hry, méli by trenéfi zajistit, aby SG vyvolaly na hrace

pozadavky rovnajici se nebo vétsi nez 111,11 m/min pokryté vzdalenosti.

V konkrétngjSim a detailnéjSim vyzkumu porovnani SSG a LSG (11v1l) sledoval
Dellal (2012) ucinky bézné pouzivanych zmén pravidel (volna hra, 1 dotyk, 2 dotyky) na
technicky a fyzicky pozadavek elitnich hraca. V ramci studie bylo komparovano 5 riiznych
hernich pozic béhem SSG (4 min) proti stejnym hracim hrajici LSG (11v11). Vysledky

této studie ukazaly:

® Signifikantni rozdily vyssi srde¢ni frekvence u SSG v porovnéni s LSG na vSech
hernich postech.

® Nizsi mira namahy (rateofperceivedexertion = RPE) béhem volné hry (volny pocet
dotykt) u SSG pro stopery, krajni zaloZniky a Gto¢niky.

® SSG (4v4) s omezenim na 1 nebo 2 doteky zvysSila intenzitu béhu (high-intensity
running) a obtiznost provadét technické akce, které jsou pravdépodobné specifictéjsi pro

dosazeni konkrétnich pozadavka
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Owen (2016) zdlraznuje, Ze trenéfi musi pln€ chapat rizné fyziologické pozadavky
kladené na hrace béhem SSG, zvlast¢ pokud se jednd o modifikaci pravidel ve vztahu
k drzeni mi¢i béhem hry. Déle by trenéfi méli také rozumét fyzickym, fyziologickym a

technickym rozdilim, které se vyskytuji mezi hernimi posty.

2.6 Charakteristika fotbalu z hlediska vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou ve fotbale v samostatné hie povazovany za kondicni
zaklad celkového vykonu (Clemente, 2016). Jsou dulezité z toho divodu, aby hra¢ vydrzel
v plném tempu odehrat cel¢ utkdni. Dale vytrvalostni schopnosti hraji hlavni roli na
rozvinuti zotavovacich procest, které jsou vyuzivany béhem celého utkani. Za téchto
predpokladii I1ze posuzovat vytrvalostni schopnosti za predpoklad uplatiiujici taktické
dovednosti, tvofivosti a herni inteligence hracl. Podle PavliSe (2000) hraji zotavovaci
procesy velikou roli po celou dobu soutézni sezény, coz se predevSim projevuje
v koncovych castech jednotlivych soutézi. Na zdkladé dobré regenerace a dobrych
zotavovacich procesti se pravé v poslednich kolech soutéze odd€luji dobie a Spatné
pfipraveni hraci z pohledu vytrvalostnich schopnosti. M¢kota (2007) uvadi, Ze sporty
s acyklickou ¢innosti pozaduji jako troven vytrvalosti piredev§im sportovni vykonnost
sportovcl. Z hlediska télesného zatizeni miiZeme fotbal charakterizovat jako model
intermitentniho (stfidavého) zatizeni, kde se stfidaji vSechny zptisoby energetického kryti.
Béhem utkani se stfidaji intenzity maximalniho kratkodobého charakteru a niZsi intenzity,
které slouzi pro zotaveni hraci. Fotbal miizeme oznacit terminem ,,multiple sprint sports®.
Z tohoto pohledu se fotbal zcela odliSuje od sportii vytrvalostniho charakteru, které
disponuji souvislou kratkodobou c¢innosti rychlostné silového charakteru. Béhem
klidovych fazi se aerobni vytrvalost vyuziva pfedevsim k rychlé regeneraci energetickych

zdroji, nastava Cas zotaveni.

Z pohledu fyziologie zatéze se uznava (Clemente, 2016; Owen, 2016), ze fotbal patii
mezi velmi komplexni sporty. V zahrani¢ni literatufe miizeme tuto komplexnost najit pod
pojmem ,mix bag“, coz znamena v Ceském piekladu ,smisené pytle*. Celkova

komplexnost pozaduje po hraci fotbalu diraz na rGzné oblasti zdatnosti, kde principy
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slozeni tréninkové jednotky jsou odvozeny z obecnych zakonitosti zatizeni, coz nemusi

odpovidat specifickému charakteru tréninku.

Psotta (2001) uvadi, ze aktivity v submaximalnich intenzitach ptedstavuji jen 20%
celkové piekonané vzdalenosti v utkani. Useky maximalni intenzitou zahrnuji 2 — 5%.
Nejvys$si zastoupeni maji aktivity mirné intenzity (poklus, chlize), coz je 75 — 88%.

Kratkodobé useky maximalni intenzitou se vyskytuji kazdych 90 s — 5 minut.

Dalsi studie poukazuji na to, Ze ve fotbale jsou vyvoldvany Casté zmény v pifijmu
kysliku beéhem tréninku a utkani, coz je vzhledem k intermitentnimu charakteru v riznych
intenzitach. V priméru se uvadi hodnota 70 — 80% VO2max na vzdalenosti 10 — 12 km na
urovni ANP. Tato skuteCnost klade diiraz na vyznam intenzivniho aerobniho tréninku u
vytrvalostniho vykonu (Cardinale et al., 2011). Bylo potvrzeno, ze 8 tydnt trvajici trénink
(obsahujici 4 x 4 minuty, intenzita 90 — 95% SFmax, odpo€inek 3 minuty) dosahl zlepSeni
v hodnoceni VO2max a prahu laktatu o 11 — 16%. Ub&hnuta vzdalenost béhem utkani byla
zvySena o 20% a zdvojnasobila 1 pocet sprintii (Helgerud et al., 2007; Sperlich, 2011;
Steren et al., 2012).

2.6.1 Rozvoj vytrvalosti a jeho sou¢asné trendy

Psotta (2001) uvadi, ze efektivni trénink sméfujici k podpote herniho vykonu by mél
obsahovat specifi¢nost. Tréninkové zatizeni by se mélo velmi podobat pohybové ¢innosti,
kterd se vyskytuje béhem utkdni. Tedy z pohledu zatiZeni (intenzita, doba zatiZeni, doba
odpocinku), ale také z hlediska pohybového. Po hracich by méla byt pozadovana pohybova
¢innost, kterd je nejvice typickd pro herni vykon. Cacek (2007) uvadi, ze vyuziti
intervalového tréninku slouzi jako vysoce variabilni prostiedek pro zvysSeni urovné
vytrvalostnich schopnosti. V intervalovém tréninku se vyskytuje cela fada proménnych,

proto se jedna o vysoce variabilni trénink.

4444



Jedna se o:

@ kvalitativni proménné
o intenzitu zatizeni (%VO,max,SF)
= aerobni charakter
= aerobn¢ anaerobni charakter
= anaerobni charakter
o charakter zotaveni (odpocinku)
= aktivni (%VOama, SF)

= pasivni

® kvantitativni proménné
o vzdalenost useki

o pocet usekl (opakovani)

O

pocet sérii

O

interval zotaveni (odpocinku)

O

Cas absolvovani usekt (Cacek, 2007).

Z ptedchozi charakteristiky mizeme usoudit, Ze fotbal vyzaduje po hracich kratkodobé
vykonévat c¢innost maximdlni intenzitou, kterd je stfidana aktivnim odpocinkem
(intermitentni zatizeni). Je obecné znamo, ze intermitentni zatizeni mé vztah ke vSem

zékladnim télesnym kapacitam:

max. anaerobnimu vykonu,
anaerobni kapacité,

aerobni kapacité

aerobni vytrvalosti.

Psotta (2001) uvadi, Ze intermitentni vysoce intenzivni trénink (typ intervalového
tréninku) pozitivné ovlivituje typické faktory pohybové vykonnosti pro fotbal. Je vhodné,
aby se obsah intervalového tréninku skladal ze specifické ¢innosti, tedy slozeni kondi¢ni 1

herni slozky tréninku.
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Pro simulaci submaximalni az maximalni intenzity zatizeni budou vlozeny do naSeho
mezocyklu malé intervalové hry. Podle Hill-Haasse (2011) SSG zahrnuji mensi pocet
hract a modifikovand pravidla, nez tradi¢ni fotbalové utkani. Tyto hry jsou méné
strukturované nez tradi¢ni aerobni trénink, ale jsou mnohem vice oblibené v tréninkovém
procesu pro vSechny vékové kategorie na vSech trovnich. SSG jsou zalozené na bazi
herniho zatizeni, kde se daji vyuzit v riznych modifikacich. Velmi Casto se zde pracuje se
zménou velikosti hraci plochy, zménou poctu hrach, tpravou poctu dotek s micem atd.
V soucasné dobé je pomérné malo informaci o tom, jak 1ze nejlépe SSG pouZzit v tréninku
pro zlepSeni fyzickych schopnosti, technickych a taktickych dovednosti u hract fotbalu.
Nicméné u SSG se vyskytuje mnoho proménnych situaci, které by mél trenér zvladat.
Trenéii se predevsim musi pokusit zménit tréninkovy podnét v SSG a reagovat napiiklad
na zménu ve velikosti hfi§té, po€tu hraci, motivaci hracia. Obvykle plati, Ze intenzita se
zvySuje pii soucasném snizeni poctu hract a relativni zvySeni plochy na jednotlivého

hrace.

Existuje fada studii, které se zabyvaji problematikou obsahu a forem mezocyklt béhem
tréninkového procesu pro rozvoj kondi¢ni pfipravenosti, ale vSechny tyto studie byly
sledovany u profesionalnich hracu fotbalu napt. Hill-Haass (2011), Little (2006), Owen
(2012), Reilly (2005). Napiiklad Owen (2012) pomoci aplikace SSG naSel vyznamné
zlepSeni po Ctyitydenni intervenci v opakovaném sprintu (RSA) na 30 mi, ktery je
vymezen pro fyziologické testovani hract podle Dawsona (1993). Dale Hill-Haass (2009)
vlozil SSG do devititydenniho tréninkového planu a zjistil vyrazné¢ vyssi ub&hnutou
vzdalenost v rychlosti nad 18 km/hod béhem utkani. Podobné studie nebyly zatim
aplikovany v naSich podminkach na mladeznické kategorii, proto se chceme timto

problémem hloubéji zabyvat.

Tato prace by ndm méla pomoci odhalit, jaka forma tréninkd ma vyssi efektivitu,
poptipad¢ dokazat, zda se Ctyftydenni intervencni program podle Owena (2012) muze
vyrovnat Sestitydennimu intervencnimu programu podle Verheijena (1998) z hlediska
kondi¢ni pfipravenosti. Samoziejm& uz existuji studie, které zjiStovaly efekt néjaké
intervence, ale zatim nezname studii, kterd by sledovala zdkladni mezocyklus s obsahem
rozvijejicich a stabiliza¢nich mikrocykli. Specifické metody piinéseji jist¢ mnoha pozitiva.
Neni mnoho hract, ktefi maji zimni pfipravu radi. Pokud jim vSak trenér nabidne variantu
prostfednictvim fotbalovych her a cvi€eni, zpétnd vazba bude jist€ o poznani pozitivné;jsi.

Navic vyzkumy prokdzaly, ze fotbalisté sprintuji vybusnéji a rychleji, kdyZ s protihra¢em
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startuji k mi¢i zahranému trenérem nez pii Cist¢ individudlnich sprintech nebo sprintech

jeden proti jednomu bez mice (Verheijen, 1998).

VnaSi praci se jedna o uspoiddany celek adaptacnich podnétl s principem
superkompenzace, tedy o specifické formy zatizeni herni formou. Nasim cilem je dokazat,
ze z hlediska kondi¢ni pfipravenosti lze pfipravit hrace 1 béhem 4-6 tydnl. V naSich
podminkach méame v 1ét¢ béhem ptipravného obdobi k dispozici 4-6 tydni a v zimé az 10
tydnti. Ve svété je Cas na piipravné obdobi 1 kratsi, jelikoz jednotlivé soutéze hraje az 20
tymil. Naptiklad v Anglii neni vlbec prostor na zimni piipravné obdobi, proto se

Ctyitydenni mezocykly vkladaji béhem hlavni sezony.

Uroven kondiéni pipravenosti hra¢i fotbalu je ovlivnéna charakterem zatizeni b&hem
tréninkového procesu v riznych ¢asovych usecich. Z reserSe literatury se ndm proto nabizi
otazky, zda-li bude aplikace modelu podle Owen et al. (2012) ¢i podle Verheijen (2000)
znamenat vyznamné zvySeni kondi¢ni piipravenosti v porovnani s klasickym tréninkovym
modelem vyuziti nespecifickych forem. Déle, je kondi¢ni pfipravenost hrace vice
ovlivilovana pozitivn€¢ intervenénim program se sestupnou intenzitou (program podle
Owen et al.(2012)) ¢i se vzestupnou intenzitou (program podle Verheijen (2000))? Z
hlediska funkénich parametri a kondi¢nich faktori nds zajima, zda ovliviiuje intervencni
program se sestupnou intenzitou zatizeni vice fyziologické indikatory (ANP, AEP, VO2
max) nez intervencni program se vzestupnou intenzitou a jestli lze piipravit hrace na stejné
kondi¢ni wrovni (evaluované signifikantnimi zménami v parametrech terénnich a

laboratornich testil) béhem ctyitydenniho cyklu jako béhem Sesti tydenniho cyklu?
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3.1

3 CILE, HYPOTEZY, UKOLY VYZKUMU

Cile vyzkumu

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

nespecifického modelu (kontrolni skupina; KON) u elitnich hra¢t mladdeznického fotbalu.

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

jednotlivych kondi¢nich pfedpokladi jako Sestitydenni cyklus.

3.2 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), tedy vétsi adaptibilita na zatéz v ANP 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 zménadm 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 (1992) nebo Z-testu koeficientu ucinku
nebude vécné vyznamny rozdil mezi EXP1 a EXP2, ES <0,5,r <0,3.

H3: U skupin EXP1 a EXP2 bude vyssi adaptabilita na vytrvalostni zatiZzeni ve smyslu
zotavovacich procest (pokles srde¢ni frekvence) ve srovnani se skupinou KON. Tedy
véené vyznamny rozdil z hlediska Cohenova koeficientu nebo Z-testu ucinku mezi
EXP1:KON a EXP2:KON budou stfedné az vysoce vécne 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 silovych parametrti kondice, z divodu nespecifického zaméteni
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SG na tyto predpoklady (posturalni stabilita, explozivni sila DK, isokineticka sila DK a
rychlostnich schopnosti) (p <0,05) a zarovenl nebude evaluovan vécné vyznamny rozdil

z pohledu celého modelu podle Partial eta-squared (mp?); (np* > 0,14).

3.3 Ukoly vyzkumu

1. Na zakladé literarni reSerSe shromazdit dostupné informace tykajici se problematiky
kondi¢ni pfipravenosti mladeznickych hracu.
2. Pro dosaZeni jednotlivych cilli prace vybrat a zajistit fotbalovy tym dle urcenych

kritérii (elitni hréaci, 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 vysledki a stanovit zavéry vyzkumu.

7. Z prubéhu studie vysledka vytvoftit doporuceni do praxe a pro dalsi vyzkum v dané
oblasti.
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4 METODIKA VYZKUMU

Vyzkumné metody jsou v této praci rozdéleny do dvou casti, metody testovani
v laboratornich podminkach a metody testovani v terénnich podminkach. Pro pfehlednost
jsou vSak vysledky rozdéleny do menSich celki, podle zamétfeni na jednotlivé skupiny
EXPI1, EXP2 a KON (Verheijen, Owen, kontrolni skupina) a dale podle ptikladi u

jednotlivych testi.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofil 3 skupiny probandl po 16 hracich (n=48, vék = 16,02+0,78
let, t€lesna vyska = 178,6£9,8 cm, télesnd hmotnost = 69,0+10,6 kg, ECM/BCM =
0,80+0,13, FFM = 61,4+9,8 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 vybéru zvolen zamérny vybér na zdklade kritérii, jako je vek (U16, U17), moznosti
realizace vyzkumu (prazské ligové tymy). Oporou vybéru pro tento vyzkum byl kompletni
seznam vSech prazskych prvoligovych klubt., které jsme oslovili a kontaktovali. Po
svolané schiizce s trenéry a predstaviteli oslovenych klubli jsme jim piedstavili naSe
intervencni programy. VSechny pfitomné kluby souhlasily s Gcasti v intervenci v piipadé
vylosovani. Poté jsme pfistoupili k randomizaci losovanim bez pfitomnosti vedeni
jednotlivych tymt, kde jsme vylosovali FK Slavoj Vysehrad. Jako kontrolni skupinu jsme

vyuzili hrac¢e SK Aritma Praha, ktefi hrali stejnou soutéZ jako Slavoj VySehrad.

Po vybrani tymu probéhla dal$i randomizace losovanim za ucelem rozd€leni hraca
na 2 intervencni skupiny. Kazda skupina méla na zacatku vzdy 16 hrach. Intervenované
skupiny nemély tréninkovou jednotku ve stejny cas, abychom zabranili mensi

koncentrovanosti hracti 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

starsi kategorie U18, abychom mohli LSG odehrat. Vzdy jsme potifebovali maximalné 6
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hrach z kategorie U18, které jsme pravidelné ménili a to pouze po dobu 10 dni (obdobi

LSG).

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

Tteti skupina podstoupila tréninkovy mezocyklus, ktery pro né pfiipravil jejich
trenérsky tym. Jednalo se o klasicky model, ktery bude kombinaci obecného a specifického
tréninku kondice. Tento model se skladal pfevazné z beéht (nespecificka ptiprava) a
velkych forem her na konci TJ, kde z divodu potieby vétSiho poctu hract byli zapojeni 1

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

Pro zjisténi efektivity intervencnich programi, jsme méli v planu provést tzv.
crossover design, kde by probandi skotského modelu podstoupili model Verheijena a
naopak. Toto ndm mélo napovédét k tomu, zda jeden z modeld ma vétsi efektivitu ¢i
nikoliv a zabrénili bychom pochybnostem o rizné délce trvani obou programil. Tento
design jsme z diivodu malého poctu hract v obou skupinach nemohli provést, jelikoz hraci

dostali jiné nabidky z dalsich klubti, vratili se z hostovani ¢i byli zranéni.

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

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v obdobi leden — biezen 2017. Pfed samotnym vyzkumem
podstoupili hrac¢i vyzkumného souboru vstupni laboratorni i1 terénni testy. Nasledné
vSechny 3 skupiny (2x interven¢ni skupina, 1x kontrolni skupina) podstoupili pro né
ptipraveny program. Po ukonceni jednotlivych programti hraci zase podstoupili vystupni
laboratorni a terénni testovani o stejné testovaci baterii jako pii vstupnim vySetfeni.
Laboratorni testovani probihala vzdy v Laboratoii 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 dGvodu objektivizace naméfenych dat a

probihala vZdy v odpolednich hodinach v €ase 14 - 16 hod na umélé traveé 3. generace.
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Tréninkové jednotky, které podstoupily intervenované skupiny a kontrolni skupina,
mozna teplota byla 2°C z diivodu dodrzeni standardnich podminek. TJ probihaly v arealu
FK Slavoj Vysehrad za pomoci 4 ¢lenného realizacniho tymu, kdy minimaln€ 2 trenéti
meéli tréninkovou licenci UEFA ,,A*. TJ probihaly vzdy v odpolednich hodinach v rozmezi
15 - 17 hod. Vyzkumny soubor byl pted kazdou TJ dostatecné rozcvicen v rozmezi 20 - 30

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

Trenéti 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 rodicii jednotlivych hract vyzkumného

souboru, jelikoz hraci nebyli plnoleti.
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4.3 Popis intervenénich programii EXP1 a EXP2

4.3.1 Intervencni program podle Verheijen (2000):

Tento model (EXP 1)je realizovan ve tfech dvoutydennich blocich. Princip spociva
v tom, ze Verheijen jde od vytrvalosti k intenzit¢ (Tabulka 4) a je prokladan useky do
vzdalenosti 30 m, coz je opak interven¢niho 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 mé tréninkovou jednotku ve stejny cas

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

Tabulka 4: Model podle Verheijen (2000).

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

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

5.-6. Fotbalové sprinty s dlouhymi pfestavkami (60 s.)- startovni a akceleracni rychlost,

tyden extenzivni intervalovy trénink (hry 3v3, 4v4, 2v2). Intenzita zatizeni- 2 x 6 - 10 herx 1 -3

min/ P 30 s - 3 min

Tabulka 5: Harmonogram interven¢niho tréninku podle Verheijen (2000).

pondéli tutery stireda Ctvrtek patek sobota nedéle
Zatézov Volny
Tyden 0 é testy den Y
PRED
. Tech. + Tech. + LSG2 + L,
Tyden 1 takt. LSG1+A TNI takt. A TNI utkani
. Tech. + Tech. + LSG 4 + .
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 TNI Tech. + +6x TNI utkéni
takt. x RSA takt.
RSA
SSG 10
SSG9+6x +8x
Tyden 5 Tech. + 20m sprint NI Tech. + 15m TNI utkéani
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 (mala intervalova
hra), A- aktivace (nizka intenzita), TNI- trénink nizké intenzity, RSA — opakovany sprint 30 m
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Zakladni pravidla her:
e 7adné prodlevy hry.
e Pii zakopnutém baloénu rozehrava ihned brankaf z brany
e (Cviceni jsou doprovazena verbalnim povzbuzovanim trenéri

e Pocet dotekil v SG byl neomezen

Tabulka 6: Pocet intervalovych her v intervencnim tréninku Verheijen (2000).

Nazev SG Mnozstvi 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
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4.3.2 Intervencni program podle Owen et al. (2012)

Tento model (EXP2) je specificky tim, ze hraci zacinaji vysokou intenzitou a
ptechazeji do vysokého objemu (vytrvalosti). Hraci podstoupili intervenéni 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 7: Harmonogram interven¢niho tréninku podle Owen et. al. (2012).

pondéli utery stieda ¢tvrtek patek sobota nedéle
Tyden 0 g?;f; ' X;ﬁny
PRED
Tyden 1 Ietfﬁt ES}S ! TNI i‘fjh - isf 2 TNI utkani
Tyden 2 I";ﬁt isf 3 TNI ;ﬁh - JSFSAG 4 TNI utkani
Tyden 3 Ii;ﬁt ESAG S TN tTaiih - JSFSAG 6 TNI utkani
Tyden 4 Jsrsf 7 E‘i TNI ?Z;OZZ;) '

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 8: Pocet SG v intervenénim tréninku podle Owen et. al. (2012).

Nazev Mnozstvi Sosuéet
SG SG .

(min)
SSG 1 (3v3) 5x3 min. SSG 15
SSG 2 (3v3) 6x3 min. SSG 18
SSG 3 (3v3) 7x3 min. SSG 21
SSG 4 (3v3) 8x3 min. SSG 24
SSG 5 (3v3) 9x%3 min. SSG 27
SSG 6 (3v3) 10x3 min. SSG 30
SSG 7 (3v3) 11x3 min. SSG 33

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

Zakladni pravidla her:
e Kazdé muzstvo hraje ve slozeni 3+1 (3 hraci + 1 brankar).
e SSG bude trvat 3 minuty
e Pauza mezi SSG bude 2 minuty
e 74dné prodlevy hry.
e Pfi zakopnutém baldénu rozehrava ihned brankaf z brany

e (Cviceni jsou doprovazena verbalnim povzbuzovanim trenéri

5555



e Pocet dotekli v SG byl neomezen

4.3.3 Kontrolni skupina:

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

dobé¢ trvani 6 tydna. Intervencni obdobi obsahovalo béhy v kombinaci s hrami LSG.

Tabulka 9: Harmonogram kontrolni skupiny.

stied

pondéli utery a étvrtek patek sobota nedéle
Zatézové ,
Tyden 0 testy (\i/e(;lny
PRED
Vybéh
Vybéh 3X20m1n,
2x30min Tech. + P 3min,
Tyden 1 Tech. + takt. s TNI ) SF — TNI utkéani
P 3min, SF - takt. o
65%max, LSG1 70%max,
? LSG2
8v815min
4x2 km, P 6x1 km, P
, 2min, Tech. + 2min, SF — -
Tyden 2 Tech. + takt. SF — 85%max. TNI takt. 90%max, TNI utkani
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
Fartlek 40 min, Vybéh 30
, SF — 75% max Tech. + min, -
Tyden 4 Tech. + takt. (10tseki 30s), TNI takt. SF - 75% TNI utkani
LSG7 max, LSG 8
3x pyramida
6x300m Plmin, P 4min/30s
. (50-100-
6x200m P1min, Tech. + 150-200-
Tyden 5 Tech. + takt. 6x100m TNI ’ TNI utkéni
. takt. 250-300-
P30s/P4min,
LSGOY 250-200-
150-100-
50), LSG10
2x10x100m
P Zatszové
Tyden 6 4min/30smax Tech. + takt. TNI testy PO
LSG 11

Legenda: Tech- trénink zaméfeny na techniku (nizky intenzita), Takt- taktick4 porada (nizka intenzita), LSG —
largesidegames (velké hry), A- aktivace (nizka intenzita), TNI- trénink nizké intenzity

Tabulka €. 10: Pocet SG 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
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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
4.3.4 Formy her

Vyuzivani malych forem her (SSG) slouzi jako doporuceny model tréninku pro
zdokonalovani technické, taktické a fyzické slozky hrace Dellal, 2012). Navic z pohledu
fyziologické odpovédi organismu je tento zptsob tréninku velmi vhodny pro elitni fotbal,
jelikoz dochazi ke zlepSeni aerobni kapacity hraci (Coutts, 2009; Mallo, 2008; Owen,
2012; Owen, 2011). N¢kolik studii ukazalo, ze fyziologické odpovédi na SSG mohou byt
modifikované manipulaci s proménnymi, jako jsou technické a taktické omezeni
(Abrantes, 2012), velikosti hiist¢ (Casamichana, 2012; Kelly, 2019), poctem hracu (Hill-
Haas, 2010; Williams, 2007), dobou trvani (Fanchini, 2011) a poctem dotykd b&hem
jednoho drzeni mice (Dellal, 2011). Vzhledem k menSimu hernimu prostoru, ktery se
vyuziva béhem SSG, tak hrac¢i se nemuseji dostavat do dostateCnych rychlosti a dale nejsou
tak vysoké pozadavky na opakované sprinty (Casamichana, 2012; Gabbett, 2008). Tato
zjiSténi vychazi z nedosazeni maximalni intenzity zatiZeni, kdy hraci si udrzuji vysokou
aerobni vytrvalostni kapacitu nebo technické kompetence (Buchheit, 2009). Jak je uvedeno
v literatufe, pocet opakovanych sprintii a dosaZzeni maximdlnich rychlosti vychazi pfi
zavadéni vétSich formatovych her (LSG), které se hraji na vysSich rozmérech hiisté a to 1

ve skute¢nosti, Ze hraci v téchto hrach maji mensi zajem o mi¢ (Owen, 2011).

Tabulka 11: Rozdéleni her na 3 skupiny podle Owen (2013).

Nazev hry Oznaceni hry Formaty her
Malé hry SSG 1vl, 2v2, 3v3, 4v4
Stiedni hry MSG 5v5, 6v6, Tv7
Velké hry LSG 8v8, 9v9, 10v10, 11vl1
Obrazek 12:

Piiklad nakresu SSG 3v3 na dvé branky s rozmérmy hfisté (Wein, 2004).
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4.4 Metody ziskavani vyzkumnych dat

4.4.1 Metody méreni v laboratornich podminkach

Laboratorni testovani probihalo v Laboratofi 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.

44.1.1 Téelesné slozeni

Slozeni téla souvisi se spotiebou kysliku, vydajem energie béhem fyzické aktivity a
rozdilem v hodnotdch nékterych ukazateli tukt v krvi, coz ho pfivadi do vztahu
s funkcemi dychacich a kardiovaskularnich systémi (Pafizkova, 1962). Té¢lesné slozeni
patii mezi klicové faktory fyzické slozky profesionalnich fotbalistd (Sutton, 2009), dale
identifikuje symii aktivniho rozlozeni hmotnosti v jednotlivych segmentech jako prevenci
urazi (Mala, 2014). Nadmérna tukové tkan, zalozena na vybusném charakteru ¢innosti ve
fotbale, plisobi jako mrtva vaha v ¢innostech, kdy je t€¢lo masivné odvazeno proti gravitaci
béhem pohybu a skakani (Reilly, 1996), coz snizuje vykon a zvySuje energetickou
naroc¢nost ¢innosti. Ve vrcholovém sportu hodnoceni télesného slozeni mize definovat
vykonnostni nebo vybérové kritérium, pouzivd se k posouzeni ucinnosti cvi¢eni nebo

dietniho statusu sportovct (Ackland et al., 2012).

Obrazek 13:
Bioelektricka impedance; TANITA© MC-980.
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Pro urceni télesného slozeni jsme vyuzili pfistroj bioelektrické impedance
TANITA© MC-980 (Tanita Ltd, Japan), kde jsme zjistovali u jednotlivych hrac¢t hodny
télesného tuku (%), kvalitu svalu (ECM/BCM). Toto zatizeni méii celkovou impedanci pfi
pouziti frekvenci 1, 5, 50 a 100 kHz. Mé&feni se provadi pomoci tetra-polarnich elektrod
v konfiguraci ze 4 svodli na koncetinach stejné strany téla v supinacnim postaveni (stied

metakarpalnich kiistek, zapésti, stted metatarzalnich kustek, kotnik).

4.4.1.2 Posturalni stabilita

Uroveti posturalni stability a jeji parametry byly zjistovany pomoci tlakové desky
Footscan (RsScan© International, Belgium), ktery ma rozméry 0,5 m x 0,4 m se snimacim
polem, ktery obsahuje 4100 snimaci 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.

Obrazek 14:

Footscan; RsScan© International.
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Tabulka 12: Diagnostika posturalni stability a druhy pouzitych testd.

Test — zkratka Néazev testu Doba trvani
US-00 Uzky stoj oteviené odi 30
US-ZO Uzky stoj zaviené odi 30

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

Legenda: USOO - uzky stoj oteviené oci, USZO — uzky stoj zaviené oci, FLP — flamengo na pravé noze,
FLL — flamengo na levé noze

Béhem testli uzkych stoji stal hra¢ na stfedu desky, kde chodidla byla vzdy
umisténa podél stiedové linie vyznacené na podlozce v co nejblizsi vzdalenosti u sebe tak,
aby se nedotykala. Zékladni poloha pro stoje na jedné noze (flamenga) byl pohodlny stoj
na obou dolnich koncetindch. Proband byl poté vyzvan k pfeneseni hmotnosti na jednu
dolni koncetinu a naslednému pokréeni v koleni odlehcené druhé dolni koncetiny volné
smérem vzad. Pokréend dolni koncetina nebyla v kontaktu s podlozkou. Horni koncetiny
byly v uvolnéné pozici podél téla. Proband mél vizualni kontakt s bodem ve vysi o¢i, ktery
byl nalepen na zdi pfed nim ve vzdalenosti 3 mii od tlakové desky. Hodnocenym paramem
behem testli posturdlni stability byla celkovd drdha stfedu tlakového plisobeni (Total
Traweled Way — TTW).

44.1.3 Expolzivni sila

Pro naméfeni 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).
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Obrazek 15:

Priklad vyskoku bez pouziti $vihu pazi; diagram softwaru BioWare©.
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Testovali jsme celkem 3 rizné typy vyskoku:

1) Vertikalni vyskok s pomoci hornich konéetin (Contermovement-jump free arms -
CMJF) — 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 plyomického zapojeni probanda

3) Vertikalni vyskok z podiepu (Squat jump - SJ) — vyskok slouzici pro stanoveni sily

jé&dra probanda

Kazdy testovany hra¢ provadél vzdy tii 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.

4414 Izokinetick3 sila

Pro zjisténi trovné svalové sily jsme pouZili izokineticky dynamom Humac Norm
(Cybex NORM®, USA). Dynamom je fizen hydraulicky a plné kontrolovany pocitaCem
v pokracujicim pasivnim pohybu. Funguje na principu ,kolik sily vyprodukuje proband,
tolik sily vyprodukuje dynamom, ale opa¢ného sméru®. Mody, které mliizeme nastavit na
dynamomu jsou — izomicky, koncentricky a excentricky. My jsme vyuzili 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 pasii, abychom do nejvyssi miry plné izolovali testovany pohyb

v kolennim kloubu.

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

svalové ¢innosti pii uhlové rychlosti 60°-s™
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Obrazek 16:
Diagnostika isokinetické sily dolnich koncetin na piistroji Humac NORM®.
. - Y

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.

Pfed testovanim proband absolvoval kratké rozcviceni (rotoped 5 min, 10 x vypad L/P
noha, mosty na bosse, protazeni). Pfed 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 pokusti.
Jednotlivé provedeni byla kategorizovana do skupin:

o KEP - koncentrickd extenze preferovana
e KEN - koncentricka extenze ne-preferovana
o KFP - koncentrické flexe preferovana

e KFN - koncentricka flexe ne-preferovana

44.1.5 Funk¢éni zatézova diagnostika — Spiroergomie

Funk¢ni zatézovy test byl proveden na bézeckém ergomuh/p/cosmos quasar® med,
kde potiebna data zaznamenal pfistroj CortexMetaLyzer 3B (Cortex, Germany) ve spojeni
s vyhodnocovacim softwarem MetaSoft®Studio. Tento systém dokaze zmétit az 100
kardiopulmonalnich parametrti, coz z néj déla idedlni systém jak pro meéteni vykonnosti

sportovc, tak pro 1ékarské diagnostické vysetieni.

Obrazek 17:
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Funkéni zat€zovy test; Cortex MetaLyzer 3B; h/p/cosmos quasar® med.

Protokol funkéniho zatézového testu se skladal ze sub-maximalniho (rozcviéeni) a
maximalniho (test do maxima) zatiZzeni. 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 pied vlastnim maximalnim testem.
Maximalni 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. (Polar Systems, Germany).

4.4.2 Terénni testy

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

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

44.2.1 Sprintna5al0mu

Test k posouzeni akceleracni rychlosti hract. Test naméfen pomoci fotobunék Brower
Timing (Brower Timing® Systems, USA) spiesnosti na 0,01 s. Hrac¢i vybihaji
z polovysokého startu vzdalenost na 10 mt bez jakéhokoliv nabéhu. Fotobuilky jsou
rozmistény na startu, v 5 mech a v 10 mech. Hraci podstoupili 2 pokusy a byl vybran lepsi

z nich.

Obrazek 18:
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Nacrt diagnostiky sprintu na5 a 10 m.

START 5 metriy ciL
1.fotobuiiky 2.fotobuiiky 3.fotobuiky
5 metru 5 metru
| 10 mlf:trﬁ |

4422 Sprint na 20 mu

Tento test slouzi k posouzeni maximalni lokomo¢ni rychlosti probandii, kdy
proband ma nab¢h 20 mi a vbiha do méteného tseku uz v maximalni rychlosti, kterou se
snazi udrzet po dobu celého 20 mového tuseku. K pfesnému naméfeni jsme pouzili
fotobunky Brower Timing (Brower Timing® Systems, USA)na zacatku a na konci
bézeckého useku s presnosti 0,01 s. Hraci absolvovali 2 mozné pokusy s pauzou 5 minut.
Zaznamenali jsme lepSi dosaZeny Cas s obou pokust.

Obrazek 19:
Nacrt diagnostiky sprintu na 20 m s 20 m nab&hem.

START CiL
1.fotobunky 2.fotobuitky
e o)
| 20 metru | 20 metra I
I nemeteny nabeh | meéfeny tsek |

4423 505 agility test

Dalsim testem byl agility 505 test, ktery zjiStuje schopnost akcelerace a decelerace
pohybu na vzdalenosti 5 a 5 ma s nabéhovym uzemim 10 md. Spravné provedeni testu
bylo hracim nazorn¢ piedvedeno 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 Carou, ktera byla tedy 5 ma od

fotobunck. Jako ¢aru ke zméné sméru jsme vyuzili velké vapno. Pokud hraci nedali pfi
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otoéce obé chodidla za &aru, pokus byl bran jako neplatny. Casy se zapisovaly také
s presnosti na 0,01 s. Diky Brower Timing (Brower Timing® Systems, USA), jak uZ bylo 1
v predchozich rychlostnich testech.

Obrazek 20:
Nacrt diagnostiky 505 agility testu.

- e ST

10 meters
T
start
g gates

it

4424 Test opakovaného sprintu RSA: z angl. Repeat sprint abilit

Test opakovaného sprintu (RSA) se bézné pouziva pro fyziologické hodnoceni
hraca (Dawson et al., 1993). Tento test spo¢iva v béhu v opakovanych usich na 30 mu.
Hra¢ podstoupil opakované sprinty v mnozstvi 7x30 mt bez jakéhokoliv ndb&hu s pauzou
25 wvtefin aktivniho odpocinku mezi Useky. Vysledky jednotlivych tusekd byly
zaznamenany pomoci Brower Timing (Brower Timing® Systems, USA) s pfesnosti na 0,01

S.

Obrazek 21:
Nacrt diagnostiky RSA testu.

CiL
START M
1.fotobuiiky 2 fotobunky

7 X 30 metru

| méfeny usek |

25 sec. aktivni odpocinek mezi Giseky

Schopnost provadét opakovany sprint po kratké dobé 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 predik¢éni prvek pro vybér talentu (Buchheit, 2010;
Mujika, 2009; Spencer, 2005). Navzdory riznym formam navrhovanych protokoli RSA je
nejcastéj$i forma 7 x 30 m s dobou aktivniho odpocinku 25 s (Krustrup, 2006). Tento
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protokol simuluje docasnou a kumulativni tnavu béhem utkani a ukazuje jeho platnost pfi
sledovani vyznamnych fyziologickych jevli béhem utkani (Krustrup, 2006). Spolehlivost
testu RSA ma zasadni vyznam ve sportovni véde, jelikoz v soucasné dob¢ neexistuje zadny
zlaty standard RSA testu (Chaouachi, 2010; Oliver, 2009;Rampinini, 2007; Spencer, 2005;
Spencer, 2006;Wragg, 2000).

4425 Yo — Yo intermitent test (Level 1)

Yo-Yo intermitentni test obsahuje zdkladni ¢innosti Casto se vyskytujici v utkanich
(reakce, zrychleni, zpomaleni, kratkd doba zotaveni). Jednd se o spolehlivy ukazatel
schopnosti sportovce zotavit se po opakovaném intenzivnim télesném vykonu. Tento test
provadi vSichni hrac¢i najednou, je zde i motivacni aspekt, jelikoz nikdo z hract nechce
z testu vypadnout prvni. Hraéi podstupuji tisek o 40 m, kde v poloviné je oto¢ka o 180°.
Mezi useky je 10 s aktivniho odpocinku a kazdy tsek se zrychluje podle zvukového
signalu (pipnuti), ktery je pirehravan pomoci reproduktoru. Kazdé pipnuti znamena jiny
povel (piipravit se k useku, start, polovina tseku, konec useku). Na vSechny tyto povely
hré¢i reaguji startem, zménou sméru ¢i zastavenim behu. Kolem testovaného prostoru jsou
rozmisténi trenéfi, ktefi kontroluji spravnost provedeni testu, zejména start useku
(nevybihat dfive) otocky (jedna koncetina se musi dotknout Cary pii otocce) a dobchy
(tolerovan pal m). Pokud hra¢ porusi jedno z pravidel, trenéfi jej upozorni pomoci

fotbalové terminologie napomenuti, zlutéd karta, Cervena karta (konec testu).

Testovany tukol byl pfed testovanim nazorné piedveden a vysvétlen na jednom
ukazkovém useku. Test jsme provadeéli na 2 m Siroké a 20 m dlouhé bézecké draze, kterou
m¢él kazdy hrac ptipravenou pouze pro sebe (vyznacend kuzely). Posledni barevné znaceni
se nachédzelo 5 m za startovni ¢arou, které znacilo zotavovaci izemi (recovery zone) pro
castecné vydychani a chizi/jogging pravé slouzici jako aktivni odpocinek mezi
jednotlivymi useky (10 s. pauza mezi useky). U kazdého hrace byla monitorovéna srde¢ni
frekvence pomoci systému GPSports, hrudni pas Polar T34, kde jsme zaznamenali u

kazdého hra¢e maximalni srde¢ni frekvenci (SF max) a pokles SF 1 min po ukonceni testu.
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Obrazek 22:
Nécért diagnostiky Yo-Yo intermitentniho testu

START OTOCKA

[RECOVERY ZONE
5 metri

Hracl

Hra 2 TESTOVANY USEK
20 metru

Hrac 3

Hrac 4

4.4.3 GPSports systém

Fyzické aktivity byly analyzovdny pomoci pienosného systému globalniho

uréovani polohy (GPS) a zmény pohybu pomoci akcelerometru GPsport (GPSports SPI
EliteSystem®, Australie), ve kterém byla zaznamenana pokrytad vzdalenost na 5 Hz. Tato
technologie byla dfive stanovena jako spolehliva a validovand pro monitorovani vysoce
intenzivni a sprintujici aktivity hra¢ ve fotbale (Barbero-Alvarez, Coutts, Granda, Barbero
Alvarez, & Castagna, 2010; Coutts & Duffield, 2010; Edgecomb & Norton, 2006; Jennings
etal., 2010).
Technologie GPS byla pivodné navrzena pro vojenské vyuziti, ale neddvno nalezla
uplatnéni také v letecké, nadmoini, outdoorové a zejména ve sportovni sféfe. Systém
vyuziva 27 druzic obihajici zem, které vydavaji konstantni kdédované signaly rychlosti
svétla (Larson, 2003). Jednotky GPS musi pfijimat signdly minimalné¢ od 3 druzZic, aby
naSly svou polohu. Pomoci téchto informaci je pfijimac 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&Duffield, 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 fotobunék na 15 m (r = 0,87) a 30
m (r = 0.94). Testy rozd¢lili na 15 m a 30 m, protoze védi, ze vzdalenost sprintu na 30 m
ve fotbale neni tak ¢asta (Bradley et al., 2009).

GPSports je sportovni védecka organizace, ktera vyvinula systém pro sledovani
pohybu jednotlivce béhem fyzické aktivity (GPSports Systems Pty. Ltd., 2003). Jednotka
GPS zaznamenava udaje o Case, rychlosti, vzdalenosti, poloze, nadmoiské vysce, sméru a

srde¢ni frekvenci (vyZaduje pas srde¢ni frekvence Polar). Po cvi€eni jsou data staZzena do
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pocitace, kde jsou dale upravovana v softwarovém systému Team AMS. GPSports dale
umoznuje online sledovani, pro ktery je urcen softwarovy systém SPI Realtime.

Systém GPSports se sklada z hardwerové casti, coZ je kufr, ve kterém je umisténa
dokovaci stanice s pfijimaci (pro ptenos dat a dobijeni pfijimacti). Dale set obsahuje vesty,
do kterych se vkladaji pfijimace mezi lopatky probanda. Pod vesty se dale vkladaji hrudni
pasy Polar T34, které jsou také soucasti sytému (systém lze sparovat s jinymi typy
pastiPolar). Pro online sledovéni je nutny online snimac, ktery mé funkci antény a pfenosu
dat online do pocitace. Na kazdém pfiijimaci je tlaCitko pro spusténi (sviti 2 diody —
zlutd/GPS signal a ¢ervend/srdeéni frekvence) a vypnuti. Systém funguje na bezdratovém

systému a vyrobce uvadi chybu méteni < 2%.

Hrudni pés Polar T34 slouZi jako vysila¢ srde¢ni frekvence se zvySenym dosahem 3
my. Funguje na nekédované frekvenci. Jedna se o velmi snadny a rychly zpiisob, jak zjistit
srde¢ni frekvenci piimo z hrudi probanda. Hrudni pés je vlastn¢ katoda, kterd snima tyto
odezvy a déle je jako vysila¢ posild digitalni formou k ptfijimaci (GPS pfijimac). Tato
forma méfeni srdecni frekvence je nejptesnéjsi, jelikoz vychdzi ze stejného principu
méfeni jako pii EKG.

Obrazek 23:

Hrag fotbalu se systémem GPSports SPI EliteSystem® a vizualizace zdznamu pohybu po hiisti v tréninku.

GPSports jsme vyuZzivali pro monitoring forem her béhem interven¢nich programd.
Jednalo se o malé formy (SSG), stiedni formy (MSG) a velké formy (LSG) her. Kazda
forma her disponuje jinym poctem opakovani, jinou dobou =zatizeni, jinou dobou

odpocinku a jinou velikosti hfiSté. My jsme vychazeli z literatury podle Owena (2013),
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Verheijena (2016) a Hill-Haase (2008). Pro vzajemnou komparaci jednotlivych her mezi
sebou jsme vzdy kazdou hru zprimérovali na jednu minutu, abychom méli stejnou vychozi
hodnotu. Pro ucely analyzovani dat bylo vybrano 6 rychlostni zén: rychlostni zona 1 (stoj a
chiize, 0 — 7 km/hod), rychlostni zéna 2 (pomaly klus, 7 — 10 km/hod), rychlostni zéna 3
(klus, 10 — 13 km/hod), rychlostni zona 4 (stiedni béh, 13 — 16 km/hod), rychlostni zoéna 5
(rychly béh, 16 — 18 km/hod) a rychlostni zona 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 autortim.

Potet Doba Doba Velikost
Typ hry Pocet hraca L. zatiZeni odpocinku hristé Autor
opakovani (min) (min) (mech)
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 VT 4 8 2,5 55x40 Owen
LSG 8v8 3 15 2 60x45 Owen
LSG 9v9 3 13 2 70x50 Owen
LSG 11vl1 2 40 10 Celé hiisté utkani

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

4.5 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 urcili normalitu dat z divodu pfedpokladu pro
pouziti zakladnich parametrickych/neparametrickych postupi. Jako nezdvisla promenna
byly jednotlivé skupiny (EXP1, EXP2, KON) a zavisld 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 mnohonasobné porovnani priameéri jsme pouzili
Bonferroniho post-hoc test (z divodu zajisténi, aby faleSn¢€ pozitivni mira nepiekrocila
uréenou hodnotu). Pro meziskupinové porovnani tii skupin jsme pouzili tzv. Partial Eta-

squared (Mp?); (Mp* = 0,14), ktery nam odhalil, zda se se v celém modelu nasly vécné
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vyznamné rozdily. Po zjisténi konkrétnich rozdild mezi skupinami diky post-hoc testu jsme
pouzili Cohenliv koeficientu u¢inku (ES) "d" (Cohen, 1992), ktery nam fekl, 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 anglickd norma desetinné tecky z davodu

formatovani zahrani¢niho softwaru SPSS.

5 VYSLEDKY STUDIE

5.1 Antropometrie a télesné sloZeni

Smiseny model ANOVA nam ukézal signifikantni rozdily sledovanych parametrt
u evaluovanych skupin v obojich hlavnich faktorech (Skupina: A = 0,005, Fioe: = 88,17, n,°
= 0,93, Cas: Skupina: A = 0.083, Fs3 = 70,79, n,> = 0,92) a jejich vzajemnou interakci
(Skupina*éas: A = 0,008, Fie = 67,26, n,° = 0,91). Hodnoty ECM/BCM doséhli
signifikantni zmény vzhledem k Posttestu pro EXP1 (pretest 0,83+0,07 na 0,78+0,09; d =
0,62) a EXP2 (pretest 0,81+0,11 na 0,77+0,09; d = 0,40).

Utinek hlavnich sledovanych faktort a jejich vzajemnou interakci na sledované

proménné prezentujeme v Pfilohach 2 a 3.

Sledovani zmén vybranych parametrii jednotlivych skupin pfi aplikovani konkrétnich

intervencnich programu prezentujeme v Tabulce 14 a na Obrazcich 24 — 28.

Tabulka 14: Zmény vybranych parametri antropometrie a télesného slozeni G¢inkem intervencnich
programti.

‘. Inter Pretest Posttest efek
Proménna p d

. X SD X SD t

Exp 179,2 49 49 0,00 ,

1 3 3 179,42 8 0 004  Maly

Télesna vyska (cm) Exp 179,0 8,4 8.4 0,34 ,
5 ) 0 179,05 3 9 0,00 maly

Kont 178.9 6.9 178,93 6.9 1,00 0,00  maly




3 6 S 5
E’l‘p 67,68 418 68,08 4%6 0,26

Télesnzzl:lgr)notnost E;p 67.79 9é2 6787 964 0,667
Kont 69,93 854 69.53 8‘,‘5 0,;)7

E’l(p 12,56 2§6 12,39 2i4 0,88

Procento tuku (%) E;p 15.19 22‘6 15.19 2:‘6 1’80
Kont 15,90 3é0 15.90 360 1,(())0

Fxp 0.83 b 0.78 00 002

ECM/BCM E;p 0,81 Oil 07 0§0 0’82
Kont 0,82 060 081 oéo 0,86

Fxp 60,25 2 59,91 4 008

FFM (kg) E;(p 61,01 8‘,‘3 6041 8%3 0730
Kont 61,53 754 61.87 7(,)6 0,39

0,68
0,61
0,05
0,07
0,00
0,00
0,62
0,40
0,12
0,08

0,07

0,05

maly
maly
maly
maly
maly
maly
vysoky
stfedny
maly
maly
maly

maly

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

Obrazek 24:
Zmeny v télesné vySce
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Obrazek 26:
Zmeény v télesném tuku
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Obrazek 25:
Zmény v télesné hmotnosti

70,00

69,50

65,00

68,50

Télesna hmotnost (kg)

68,00

67,50

Skup
Ex

— ke

T
Posttest

Méfeni

Obrazek 27:
Zmény v ECM/BCM
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Obrazek 28:
Zmény v tukoprosté hmoté (FFM)
62,007
o] /
2
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01
E ~._P<
-
%
2
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£ .
=1
- | .
60,00 )
T
59,50
Pratlest Postlmst
MéFeni

5.2 Laboratorni zatézova diagnostika (Spiroergometrie)

T
Posttest

Méreni

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 = 0,06,1,> = 0,27).

Ugtinek hlavnich sledovanych faktorti a jejich interakci na sledované proménné

prezentujeme v Ptilohach 4 a 5.

Zjistili jsme signifikantni zlepSeni maximalni spotieby kysliku (VO2max) u EXP1
(VO2maxpre: 54,45 £ 2,13 mlkg',min", VO2maxpos = 57,68 £ 2,13 ml kg’ min', p <
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0,01, d = - 1,32). Po intervenci doslo k vyznamnému nartstu o 3,23 mlkg”,min™ (5,6 %),
U této skupiny doslo také k signifikantnimu zvySeni ventilacnich parametri (VEgrg: 123,12
+ 15,12 1, VEpos = 132,63 + 14,82 I, p < 0,05, d = - 0,64). Navyseni ventilace 0 9,5 1
predstavuje zlepSeni o 7,2 %, V dalSich sledovanych paramech jsme nezjistili zadné

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

Signifikantni i vécné vyznamné navysSeni maximalni spotfeby kysliku (VO2maxpge:
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 paramech jsme nezjistili Zadné signifikantni zmény.

Sledovéani zmén vybranych parametrti jednotlivych skupin pfi aplikovani konkrétni

intervence prezentujeme v Tabulce 15 a na obréazcich 29 — 34.
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Tabulka 15: Zmény vybranych parametrti zatéZzového testu uc¢inkem intervencnich programtu.

Proménna Inter. Pretest Posttest ¥4 d efekt
X SD X SD

Exp 1 5‘;’4 2,13 578’6 2,75 0,00 1,32 velky

(mﬁ; 2,“‘13:; 1 Exp 2 3 59’9 3,97 595’9 425 0,00 -0,96 velky

Kont 558’4 3,84 5(;’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 1311’ 12,5 1296’ 14,8 0,28 0,31 Sﬁ?dn

Exp 1 1%2’ 8,08 1993’ 6,35 0,17 -0,24 maly

SFmax (ideru) Exp 2 1924’ 8,33 1993’ 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 Stf?dn

ANP (tideru) Exp 2 1734’ 6,85 1715 ’ 5,78 0,59 -0,12 maly

Kont 1772’ 4,92 179" 5,85 0,63 0,14 maly

Exp 1 1593’ 7,29 1535’ 506 033 0,22 maly

AEP (iuderu) 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 1 788’1 0,72 786’6 1,16 0,24 20,49 Sﬁfdn

%VO02 (%) Exp 2 72’9 1,09 7%’5 1,59 0,10 0,47 Stf?dn

Kont 7%5 1,27 789’8 1,30 0,37 -0,29 maly

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

préh, AEP — aerobni prah, VO2 — spotieba kysliku

Obrazek 29:
Zmény v maximalni spotieb¢ kysliku
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Zmény ve ventilaci
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Obrazek 31:
Zmény v maximalni srde¢ni frekvenci
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Obrazek 33:
Zmény v aerobnim prahu
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Obrazek 32:
Zmény v anaerobnim prahu
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5.3 Posturalni stabilita

Vysledky prokéazaly vyznamny ucinek hlavniho faktoru (Skupina) na sledované
zavislé proménné posturalni stability (Skupina: A = 0,555, Fges = 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, n,2 = 0,15),
Interakce obou sledovanych faktort vSak ukazala vyznamny efekt (Skupina*Cas: A =

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

Vysledky analyzy rozptylu obou hlavnich faktord a jejich vzdjemnou interakci

prezentujeme v Pfilohach 6 a 7.

U EXP1 (Verheijen) jsme zjistili signifikantni zlepSeni posturalni stability u tii
sledovanych testi (USOOpre: 116,31 + 28,39 mm, USOOpos = 110,38 + 21,38 mm, p
<0,05, d = 0,24, USZOpgg: 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),
ZlepSeni v testé¢ FLP u této skupiny ptedstavuje 7%.

EXP2 se signifikantné zlepSila pouze vtestu USOO (Tabulkal6). Vécna

vyznamnost vS§ak 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 malé (d = 0,27).
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Uroven, zmény a statistickou vyznamnost (meziskupinovou, vnitroskupinovou)
vybranych parametri posturalni stability G¢inkem aplikovanych interven¢nich programu

prezentujeme na Obrazku 35 — 38.

Tabulka 16: Zmény vybranych parametri posturalni stability i¢inkem intervenénich programd.

Proménna Inter. Pretest Posttest D d efekt
X SD X SD
USOO0 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
Exp 2 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 — zky stoj oteviené o¢i, USZO — uzky stoj zaviené oc¢i, FLP — flamengo na pravé noze,
FLL — flamengo na levé noze

Obrazek 35: Obrazek 36:
Zmény v posturalni stabilité¢ (USOO) Zmény v posturalni stabilité (USZO)
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Obrazek 37: Obrizek 38:
Zmény v posturalni stabilit¢ (FLP) Zmény v posturalni stabilit¢ (FLL)
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5.4 Izokineticka sila extenzoru a flexoru kolene

Analyza rozptylu neprokéazala signifikantni ucinek hlavniho faktoru. Skupina na
uroven arozdily sledovanych parametrii izokinetické sily extenzort a flexord kolene
(Skupina: A = 0,696, Fges = 1,64, p = 0,13, n,> = 0,17). Doba intervence (faktor ¢asu)
prokazal vyznamny efekt na zmény rozdili porovnévanych parametrii u sledovanych
skupin (Cas: A = 0,384, Fy33 = 13,24, p = 0,00, n,> = 0,62). Vzajemna interakce obou
hlavnich faktort nebyla vyznamna (Skupina*Cas: A = 0,782, Fses = 1,08, p = 0,39, 1,2 =
0,12).

Utinek hlavnich sledovanych faktorti a jejich interakci na sledované proménné

prezentujeme v Ptiloh4ach 8 a 9.

U EXP2 jsme zjistili signifikantni zlepSeni izokinetické svalové sily dolnich koncetin
u tfi sledovanych parametrti (KEPpgg: 2,854+0,24 N,m, kg™, KEPpos = 2,97+0,22 N,m kg™, p
<0,01,d=-0,55, KFPpe: 1,794+0,24N,m kg™, KFPpos = 1,91+0,18 N,m kg, 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 koncetin¢ jsme
zjistili u experimentalni 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 zlep3eni predstavuje 4,4 %.
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U KON trénujici podle ,tradicniho* specificko/nespecifického modelu nedoslo

k signifikantnim zméndm Uc¢inkem programu ani v jednom ze sledovanych silovych

parametra (Tabulka 17).

Sledovani zmén izokinetické svalové sily extenzorti a flexor kolene na dominantni

a nedominantni dolni koncetiné prezentujeme v Tabulce 17 a Obrazku 39 —42.

Tabulka 17: Inter Pretest Posttest D d efek
Zmény X SD X SD t
vybranych
parametri
svalové sily
extenzori
a flexoru
kolena ucinkem
interven¢nich
programi.Pro
ménna
KEP (N.m.kg- Exp 2,69 0,25 2,75 0,23 0,06 -0,26 maly
1) 1 9
Exp 2,85 0,24 2,97 0,22 0,00 -0,55 stiedni
2 0
Kont 3,00 0,22 3,06 0,22 0,12 -0,25 maly
2
KEN (N.m.kg- Exp 2,78 0,30 2,88 0,25 0,10 -0,34 stfedni
1) 1 6
Exp 3,01 0,32 3,04 0,23 0,69 -0,08 maly
2 2
Kont 3,06 0,30 3,06 0,42 0,93 0,01 maly
2
KFP (N.m.kg- Exp 1,74 0,22 1,83 0,14 0,10 -0,49 stiedni
1) 1 7
Exp 1,79 0,24 1,91 0,18 0,02 -0,60 stfedni
2 5
Kont 1,83 0,24 2,01 0,36 0,05 -0,57 stfedni
1
KFN (N.m.kg- Exp 1,74 0,15 1,82 0,13 0,00 -0,60 stfedni
1) 1 0
Exp 1,68 0,28 1,74 0,26 0,00 -0,22 maly
2 4
Kont 1,79 0,26 1,82 0,27 0,22 -0,10 maly
8

Legenda: KEP - koncentrickd extenze preferovani, KEN - koncentrickd extenze ne-preferovania, KFP -
koncentricka flexe preferovana, KFN - koncentricka flexe ne-preferovana
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Obrazek 39:

Zmény svalové sily KEP

Obriazek 40:
Zmeény svalové sily KEN

101 Skupit - Skupina
Ex; Exp 1
—Exp —Exp2
/ — Kol — . —Hkon
3,00 _»
xa . E 3,00 -
"E_ p<:.01 .E
£ 2 50| -
g g
. L4 K]
= E 2,80
E 2,80 t;- L:. E P -
l.'n; & = E 7 -
270 ‘__,.-—-""7-{ = /'/f.
2,0 - -
[
250
e P Protest Posttest
MéFeni Méfeni
Obrazek 41: Obrazek 42:
Zmény svalové sily KFP Zmény svalové sily KFN
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5.5 Explozivni sila dolnich koncetin
Analyza rozptylu neprokdzala signifikantni rozdily sledovanych parametri

u sledovanych obou hlavnich faktort (Skupina: A = 0,616, F,s0 = 1,42, p = 0,18, n,* =
0,22, Cas: Skupina: A = 0,732, Fss1 = 1,90, p = 0,11, n,*> = 0,27). Nicméné vzajemna

interakce obou hlavnich faktorti prokdzala signifikantni uCinek na sledované parametry

explozivni sily dolnich kondetin (Skupina*Cas: A = 0,153, Fios = 8,03, p = 0,00, 1, =

0,61).
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Utinek hlavnich sledovanych faktord a jejich interakce na sledované proménné

prezentujeme v Pfilohdch 10 a 11,

Indikatory explozivni sily dolnich koncetin prokazaly u sledovanych skupin odlisné
vysledky. U EXP1 a EXP2 doslo bud’ k nesignifikantnimu t¢inku pouzitych interven¢nich
programt, resp, k jejich zhorSeni. U skupiny EXP1, kterd podstoupila intervencni program
podle Verheijen (2000), doslo k signifikantnimu poklesu impulzu svalové sily u vSech
trech sledovanych typti odrazt,, Nejvice v ptipadé testi CMJ a SJ doslo k vyznamnému
poklesu dosazené vysky vyskoku (CMJpre= 37,49+3,85 cm, CMIpos = 36,7243,58 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 typli vyskoku a vyznamny
pokles dosazené vysky v testu SJ (SJpre = 34,33 £2,07 cm, SJpos = 33,89+£2,41 cm, p <
0,01,d=0,19).

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

Sledovani zmén vybranych parametr explozivni sily dolnich koncetinpfi aplikovani

konkrétni intervence prezentujeme v Tabulce 18 a na Obrazku 43 — 48.

Tabulka 18: Zmény vybranych parametrti explozivni sily dolnich koncetini¢inkem intervencnich programd.

& Pretest Posttest

Prorflenn Inter. P d efekt

a X SD X SD
Exp 1 41’4 4(’)1 41,88 452 0,259 0,13 maly
CMJF 41,2 1,9 2,7 ,
(cm) Exp 2 6 5 40,64 9 0,191 0,26 maly
Kont 4 17’4 232 42,02 253 0,287 -0,24 maly
Exp 1 3,20 0(’)3 3,11 033 0,023 0,26 maly
CMJFi 0,4 0,4 .
(N.s) Exp 2 3,25 4 3,14 5 0,005 0,23 maly
Kont 3,26 04"4 3,34 0é4 0,044 -0,16 maly
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Exp 1 379’4 338 36.72 3é5 0.012 021 maly

CcMJ 374 22 2.7 ,
o Exp 2 ! ; 36.34 . 0.053 0.23 maly
Kont 38,0 200 g4 22 ouaa 021 maly

2 6 5

Exp 1 2,96 052 2,86 oiz 0,000 0,44 stiedni

CMJi 0.4 0.4 ,
N Exp 2 3.6 ; 3.19 - 0.004 0.14 malg
Kont 321 0(’)6 3.35 066 0000  -023 malg

Exp | 355’5 415 34,87 4é5 0,001 0,15 maly

SJ 343 2.0 2.4 ,
o Exp 2 : ; 33.89 : 0.026 0.19 maly
Kont 355’0 117 35.98 ! 66 0000  -0.55 stiedni
Exp I 2,50 032 241 Oél 0.000 0.45 stiedni
SJi 0.2 0.1 e
(N.s) Exp 2 2,55 0 2,48 3 0,001 0,36 stiedni
0.1 0.1 e
Kont 2,52 6 2,61 3 0,000 -0,52 stfedni

Obrazek 43:
Zmény vysky vyskoku v testu CMJF
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T T
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Obrazek 45.
Zmény vysky vyskoku v testu CMJ

Skupina
Exp 1

—Exp2

—HKon
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Impuls sily CMJFi (N.s)

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

Obrazek 44:
Zmény impulzu svalové sily v testu CMJF
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Obrazek 46:
Zmény impulzu svalové sily v testu CMJ
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Obrazek 47:
Zmény vysky vyskoku v testu testu SJ
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5.6 Linearni

opakovana rychlost se zménou sméru
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Obrazek 48:
Zmény impulzu svalové sily v testu SJ
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]
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maximalni rychlost, agility a

Analyza rozptylu ndm ukdzala signifikantni rozdily sledovanych parametr 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, 1, = 0,76) a taktéZ jejich vzdjemna interakce
(Skupina*éas: L =10,380, Fiss55= 2,26, p= 0,01, n,> = 0,38).

Efekt hlavnich sledovanych faktorG a jejich interakce na sledované proménné

rychlostniho projevu prezentujeme v Ptilohach 12 a 13.
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V linearni akceleracni bézecké rychlosti na nejkrat$i 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
ptredstavuje 2,5%.

V testu maximalni béZecké rychlosti jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu
u EXP1 i 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
EXPI1 pifi zméné sméru na preferovanou stranu (AS505Ppre = 2,57+0,12 s, AS505Ppos =
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 (A505Npre = 2,54+0,11 s, AS05Npos = 2,59+0,10 s, p < 0,01, d = 0,45). U dalSich

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

Vicendsobné zmeény sméru jsme zjiStovali 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 o 1,3% (EXP1: RSApre = 4,77+0,18 s,
RSApos = 4,65+0,18 s, p < 0,01, d = 0,62, EXP2: RSApre = 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 rdmeci 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 a na Obrazku 49 — 56.

Tabulka 19: Zmény vybranych parametrii rychlostnich a agility indikatorti u¢inkem intervenénich programti.

Pretest Posttest
Proménna Inter. D d efekt
X SD X SD
Sprint 5 (s) Exp 1 1,18 0,06 1,16 0,04 0,378 0,31 stiedni
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Exp 2 1,13 0,07 1,10 0,06 0,152 0,37 stiedni
Kont 1,18 0,05 1,I§ 0,05 0,747 0,12 maly

Exp | 1,98 0,07 1,93 0,05 0,012 0,85 vysoky
Sprint10(s)  Exp2 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 | 2,52 0,16 247 0,17 0,003 0,27 maly

Sprint20 (s)  Exp2 2,42 0,06 236 0,06 0,000 1,02 vysoky
Kont 2,30 0,03 230 0,02 0,813 0,13 maly

Exp | 2,57 0,12 252 0,12 0,007 0,44 stiedni
A505P (s) Exp 2 2,54 0,16 2,56 0,12 0,172 0,18 maly
Kont 2,53 011 252 0,0 0,639 0,09 maly
Exp | 2,57 0,12 2,54 0,11 0,147 0,23 maly

A505N (s) Exp 2 2,54 0,11 259 0,10 0,009 -0,45 stiedni
Kont 2,53 0,10 2,53 0,10 0,787 0,05 maly

Exp | 10,30 0,61 1093 049 0,132 1,15 vysoky

K-test (s) Exp 2 11,19 0,55 10,96 0,29 0,571 0,52 stiedni
Kont 11,20 0,39 11,15 040 0,911 0,12 maly

Exp | 4,77 0,18 465 0,18 0,000 0,62 vysoky

RSA (s) Exp 2 4,70 023 458 023 0,000 0,52 stiedni
Kont 4,82 027 476 0,28 0,010 0,24 maly
Exp | 4,55 020 452 0,20 0,075 0,14 maly
RSAmax (s)  Exp2 4,45 020 442 0,20 0,052 0,15 maly
Kont 4,59 025 455 024 0,058 0,13 maly

Legenda: ASOSP — agility test 505 preferovana strana, A505N — agility test 505 nepreferovana strana, RSA -
schopnost opakovaného sprintu

Obrazek 49:
Zmény rychlosti v testu Sprint 5
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Obrazek 51:
Zmeény rychlosti v testu Sprint20
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Obrazek 50:
Zmény rychlosti v testu Sprint 10
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Obrazek 52:
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5.7 Aerobni kapacita, intermitentni béZecky vykon a rychlost zotaveni

Analyza rozptylu ukazala signifikantni rozdily sledovanych parametrti u obou hlavnich
sledovanych faktorti (Skupina: A = 0,209, Fses = 13,45, p = 0,00, n,* = 0,54. Cas: Skupina:
L =0,168, F13, = 56,05, p = 0,00, n,> = 0,83) a taktéZ vzajemnou interakci (Skupina*Cas: A
=0,270, Fses= 10,47, p = 0,00, n,° = 0,48).

Efekt hlavnich sledovanych faktorti a jejich vzdjemnou interakci na sledované

proménné bézeckého projevu prezentujeme v Piilohach 15 a 16.

U vSech tiech sledovanych faktorti jsme zaznamenali signifikantni zlepSeni vykonu
(ubéhnuta vzdalenost) v testu Yo-Yo IRT1 (Tabulka 20, Obrazek 57). Nejvyssi efekt
intervence jsme zaznamenali u EXP1, kde doslo k nartstu odb&hnuté vzdalenosti
016,97% (320 m) (EXP1: YoYo IRTlpe = 1566,15+340,53 m, YoYo IRTlpos =
1886,15+£226,77 m, p < 0,01, d = 1,11), U EXP2 doslo ke zvyseni vykonu odb&hnuté
vzdalenosti 0 10,46% (200 m) (EXP2: YoYo IRT1pre = 1711,434+345,94 m, YoYo IRT1pos
= 1911,434345,58 m, p < 0,01, d = 0,58), U KON doslo ke zlepseni vykonu o 6,01%
(106,7 m) (KON: YoYo IRT ke = 1666,67£299,49 m, YoYo IRT1pos = 1773,334£316,50
m, p <0,05,d=0,35).

U EXP1 doslo ke zlepSeni maximalni srdecni frekvence (SFmax) o 1,54 uderti/min
(Tabulka 20, Obrazek 58) (EXPl: YoYoSFmaxpe = 191,92+7,63 tuderti/min,
YoYoSFmaxpos = 193,46 uderd/min, p < 0,05, d = 0,21). U dalSich skupin nebyla

zaznamenana signifikantni zména ucinkem intervenc¢niho programu (p>0,05).

Rychlost regenerac¢nich procesit byla signifikantné¢ vyssi 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 procesti z hlediska
poklesu srde¢ni frekvence nezménila (KON: SFzotpre = 21,46+£0,51 %,SFrecpos =
21,50+1,43 %,p> 0,05, d = 0,04).

Zmény vybranych parametri vykonu vtestu Yo-Yo IRT1 pii aplikovani kontrolni

intervence prezentujeme v Tabulce 20 a na Obrazku 57 — 59.
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Tabulka 20: Zmény vybranych parametrii testovanych v testu Yo-Yo IRT1 tc¢inkem intervencnich programda.

L, Pretest Posttest D d efekt
Proménna Inter.
X SD X SD
Expl 1566,15 340,53  1886,15 226,77 0,000 1,11 vysoky
YoYo IRT1 o 1
(m) 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 stfedni
Expl 191,92 7,63 193,46 7,34 0,035 0,21 maly
YoYoSFmax — 9300 7,07 192,86 5,99 0,834 0,02 maly
(deri/min)
Kont 193,42 3,94 194,08 3,55 0,369 -0,18 maly
Expl 1829 2,57 26,95 1,24 0,000 -4,30 vysoky
SFzot (%) Exp 2 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, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence, SFzot — srde¢ni
frekvence zotaveni

Obrazek 57:
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6 DISKUZE STUDIE

Hlavnim zjiSténim disertacni prace bylo, ze obé metody EXP1 a EXP2 mély velky
efekt (ES =-1,32) na zvySeni maximalni spotfeby 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 hract fotbalu na
urovenn 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 mezi 56 - 75% VO2max (70 - 90% SFmax). Impellizzeeri et al. (2006) také
potvrzuje, ze specificky aerobni trénink s intermitentnimi intenzitami az nad 90% SFmax
zlepsSuje aerobni kapacitu a fotbalovy vykon. Povzbuzovani a motivace trenérem v prib&hu
SG dokonce zvySuje SF hraci v priméru z 89 na 91 % SFmax ve srovndni s SG bez
zapojeni trenéra do cviceni (Rampinini et al., 2007). V rdmci utkdni hra¢i podstupuji
intermitentni zatizeni vysoké intenzity v praméru kazdych 90 s. v trvani 2-4 s. (Stolen et
al., 2005); podle Carling et al. (2008) je 10% z celkové vzdalenosti (10-12 km) vykonano
ve vysoké anaerobni intenzité. V dob¢ utkani kazdy hra¢ vykona podle Stolen et al. (2005)
az 1400 kratkych a rapidnich pohybovych tkont kazdé 4 s. na ziklad¢ strategie,
rozhodovani nebo reakce na soupefe az 250 intenzivnich hernich akci (Mohr et al., 2003).
Z toho divodu maji za cil SSG, MSG a LSG tyto inter koordinacni, technické a taktické
ukoly specificky sjednocovat s kondi¢nim rozvojem. Na to, aby se hraci dostali do tirovné
zatizeni mezi 80 - 90% SFmax, musi s narGstajicim poctem hrac¢t s SG naristat taky
rozmér hfisté, aby si kazdy z hract zachoval prostor, ve kterém se mtze plnohodnotné
pohybovat a maximaln€ se pfiblizit specifickym podminkam utkani (Balsom, 1999). V
disertacni praci byly do modelii implementovany zmény rozmért hiist’ podle studii Owen
et al. (2012) a Verheijen (2000), a byly nastaveny také vzhledem k poctu hraci béhem
cviceni. (napt. 1vl mélo rozmér 10x6 m a 3v3 20x15 m; kompletni souhrn rozméra hiist

1ze najit v Ptiloze 16.

Mohr et al. (2003) zhodnotil, Ze elitni hraci vykonaji o 28% vice vysoce intenzivnich
pohybtli a 0 58% vice sprintil nez primérni hraci fotbalu. V druhé poloving utkani celkovy
vykon v pohybu klesd o 5-10% (Mohr et al., 2003). Clemente (2016) dodava, Ze na zakladé

stiidani vysokych a nizkych intenzit pohybu se hrac¢i v ramci celého utkani dostanou pod
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hranici 65% SFmax jen v minimdlnim poctu pfipadii, proto je nutnd relativné velka
dostupnost kysliku do svalti (hlavné dolnich koncetin) po celou dobu utkdni. V nasi studii
jsme zaznamenali minimalni SF u her 1v1 v hodnoté ptiblizn¢ 63+1,5% SFmax; 131 tept
(primérné 183+14 tepi/minuta) a s poctem hracu jen narlstala a jak fikd 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 druh€ poloving utkani. V prvnich polocasech
hraci dosahovali primérnych hodnot do 38 ml/kg/min (61% VO2max) a ve druhé jenom
do 30 ml/kg/min (49%VO2max), na rozdil od 70 - 80% VO2max ve studii Bangsbo
(2014). V nasi studii hraci dosahovali v pre-testech vysledkl od 54,54+2,13 do 55,99+3.,4
mL/kg/min a v post-testu nastalo signifikantni zlepSeni u skupin EXP1 a EXP2 obsahuyjici
SSG/MSG/LSG az na 59,9+4,25. Hraci této studie byli ve vékové kategorii U17 a v tomto
véku dosahuji na elitni Grovni v priméru podle Reilly et al. (2000) 55 - 59 ml/kg/min. Jak
fiké4 studie Stolen et al. (2005), obecn¢ ve fotbale plati, ze mladeznické kategorie dosahuji
niz§ich vysledki ve srovnani s dospélymi (< 60mL/kg/min) Clemente (2016) udava

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

Studie Teplana et al. (2012) sledovala vykonnostni aerobni parametry pravé u
ligovych hrach kategorie Ul7, kdy porovnavala nejlepsi a nejhorsi tym 1. dorostenecké
ligy. Vysledky ukazaly v priméru signifikantni rozdily v komparaci nejlepsiho a
nejhorsiho tymu. Nejlepsi tym dosahoval 52,743 mL/kg/min a nejhorsi tym doséhl 48,9+3
mL/kg/min. Teplan et al. (2012) vSak upozoriiuje, ze vysledky VO2max byly v
intermitentnim testu Yo-Yo IRT1 (Bangsbo et al., 2008) vypocteny z dostupné rovnice
Bangsboo (2004), nikoli evaluovany ze stupiiovaného zatézového testu do ,,vita maxima*.
V komparaci s nasimi vysledky (55,99+£3,4) mizeme konstatovat podobné dosazené
hodnoty jako Teplan et al. (2012) na trovni VO2max v kategorii Ul7. Tessitore et al.
(2006) dale podporuje tvrzeni, Ze spolu se zmenSovanim herniho prostoru v SSG se
zvySuje impakt na metabolické naroky. Dale urcuje rozmezi VO2max v SSG od 61% do
76% a tato hodnota se snizuje s nartstajicim rozmérem htisté. Tomuto tvrzeni odpovida
taky studie Rampinini et al. (2007), které budou zminény pozdéji v diskusi. Rozmezi
hodnot souhlasi spolecné s vysledky Clemente (2016) pro celé utkdni. V komparaci
s vysledky nasi disertani prace hodnoty intenzity zatiZzeni konstantné a pomalu vzristaly z
hlediska SFmax a z hlediska narustajiciho rozméru htisté. Nejvétsi skok dosahly u LSG
(9v9 a 10v10) (viz. Ptiloha 24 a Ptiloha 17 v sekci Piilohy). Jelikoz se jedna o maximalni
hodnoty SF a sm. odchylka ¢inila u SSG +14 tepti a u LSG (9v9 a 10v10) pouze +9 tepi,
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mizeme konstatovat, Zze se ve vSech hrach nachdzime na pomérné krajni hranici SFmax.
Tyto rozdily v dosazenych hodnotach v prabéhu tréninku nebyly statisticky hodnoceny,
proto nemtizeme hodnotit toto kritérium z hlediska signifikantnosti. Analyza internich
podminek v utkani je kritickd z hlediska strategie piipravy, jelikoz specifickd shoda
rozmezi intenzit zatizeni béhem utkéni a tréninku je nutné pro zpétnou adaptaci a transfer

vykonnosti z tréninkovych podminek do utkani (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

V tréninkovém procesu této disertacni prace byli hra¢i monitorovani pomoci systému
GPSports a hrudnim pasem Polar T34, ktery zaznamenéval srde¢ni frekvenci u kazdého
hrace. Po dobu TJ jsme neevaluovali pfimé hodnoty VO2max, ale hodnoty SF. V SSG 1v1
dosahovaly primérné¢ 183+14 tepli za minutu (t/min), coz €ini ptiblizn¢ 90% SFmax a ve
srovnani s ostatnimi hrami stravili hra¢i pomérné velké mnozstvi ¢asu v zon¢ < 180 t/min
(32%). Tato hodnota intermitentni intenzity s < 90% SFmax v tréninku odpovida tvrzenim
Clemente (2016), Impellizzeeri et al., (2006) a Rampinini et al.(2007) pro efektivni rozvoj
aerobni kapacity. Nad 30% casu v zoné€ < 180 t/min (90% SFmax) se nachdzely jenom hry
4v4, 9v9 a 10v10. Tento vysledek je zajimavy, jelikoz s poctem hracl a nardstajicim
prostorem nartstal také relativni prostor na jednoho hrace progresivné s hrami SSG az
LSG. U 4v4 to bylo uz 75m?*a u 9v9 skoro 200 m* na hrace. Intenzitu zatizeni neovliviuji
pouze podminky prostoru, ale zejména cile a také 1 nasazeni hrac. Po dobu her se hraci
pohybovali v rozmezi od 130 t/min do hodnot 180 t/min a vice. Podrobné vysledky lze
najit v Tabulce 16p v sekci Prilohy. Nejvice intenzivni byly, z hlediska maximalni
rychlosti a SF, dosaZeny b&hem her 9v9 (max. dosaZena rychlost byla 25,6+2,2 km/h,
19049 t/min) a 10v10 (27,2£2,4 km/h, 194+8 t/min). Celkova vzdalenost pohybu za 1 min
ve vSech hréach €inila mezi 116£12 m u 1v1l az do 128+12 m u 10v10 (Tabulka p17 v sekci
Ptilohy). Rozdil nebyl statisticky evaluovan, ale relativné nizka odliSnost mezi nejmensi a
nejveétsi hrou (relativizovanou na 1 minutu z divodu objektivniho posuzovani), mize
znamenat prave specificky podil jednoho hrace ve hie a adekvatni nastaveni rozmeért hiisté
na pocet hra¢i. V SSG je cilem zachovat specifické naroky na hrafe jako v utkani.
Obdobné jako v LSG nebo regulérni hie kazdy z hract pracuje vétSinu Casu ve své

specifické zon€ (Roecker et al., 2017).

Studie Rampinini et al. (2007) zaznamenala vys$§i SFmax vzhledem k naristajicimu
prostoru SSG v ramci jedné hry (Ivl na malé, stfedni a velké hiisté), ale vzhledem k
nartistajicimu poc¢tu hrac¢t se primérna SF (% maxima) snizovala. U 3v3 dosahovaly

hodnoty 89,4+2.3 a aZ do her 6v6 se linearn¢ sniZzovala na 85.7£3,4 % SFmax. Vysledky
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této studie zaznamenaly u her 3v3 v priméru 163£14 t/min (82% SFmax) a primérna
hodnota SF stoupla az v LSG 9v9 a 10v10 (85% SFmax). Mimo srde¢ni frekvence,
parametr VO2max slouzi jako hlavni kritérium pro stanoveni urovné kardio-respira¢niho
systému (Cardinale et al., 2011; Clemente, 2016). Typ cviceni a jeho efektivita je kriticky
zavisla na Case a vysledky této studie potvrzuji hypotézu €. 1 jen z €asti. K signifikantnimu
posunu v anaerobnim prahu doslo jen u skupin EXPI. Verheijentiv Sestitydenni model
(celkem 500 minut zatéze) vyrazn¢ posunul ANP ze 171,4+8 uderti na 174+4,8 a dosahl
tak stfedniho efektu -0,4 na rozdil od EXP2 (-0,12). U KON nastal dokonce pokles ANP (d
=0,14). To je pravdépodobné zptisobeno velmi kratkym Casem strdvenym v nadprahovych
intenzitach béhem mezocyklu. Program pro KON skupinu obsahoval pouze LSG hry, které
nem¢ély tak veliké naroky na funkcni parametry hraci. KON skupina podstoupila pouze 3 z
11 TJ v nadprahové zonég, (vice nez 90% SFmax). Hra¢i EXP1 byli nuceni trénovat v
submaximalnich az maximalnich intenzitdch na urovni ANP odpovidajicim z pre-testu
171,448 (v LSG dosahovali primérmé 172+11 t/min; 85% SFmax). To mélo
pravdépodobné za nasledek adaptaci organismu a budovani resistence vuci takové zatézi
(Cardinale et al., 2011). Aerobni prah dosahl nejvétsiho zlepSeni taky u EXP1 (z 153,9 na
155,3 dert), ale ani u jedné ze skupin nedoslo k signifikantnimu zlepSeni. Studie Aguiar
et al. (2012) ve své reSerSni praci komparuje SFmax pro jednotlivé modely SSG. Hraci v
1v1 dosahuji SFmax v rozmezi 75 - 80% (Dellal et al., 2008), u 2v2 byli podle Hill-Haas et
al. (2009) naméten rozsah 88 - 91 % u 3v3/4v4 to bylo 85 - 90% a u her 5v5/6v6 nejnizsi
hodnoty od 82 - 87% SFmax (Katis a Kelis, 2009; Rampinini et al., 2007). Koklii (2012)
také pozoroval hodnoty SFmax u U17 fotbalisti. Ve hrach 2v2 hraéi dosahovali 174.9+5.4
t/min(88.6+3.8% SFmax), u 3v3 to bylo nejvice 181.7£5.7 (92.0+2.0% SFmax) a u 4v4
nastal pokles na 177.8£5.9 (90.1+£2.5% SFmax). Kokli (2012) dale podle vysledkl
upozornuje, ze je-li velikost hfist¢ vzhledem k jednotlivym hraciim zvétSovana, intenzita a
zapojeni hrace do hry mtize byt tim padem sniZzeno. Tohle tvrzeni souhlasi s fadou studii
(Jones a Drust, 2007; Rampinini et al., 2007; Tessitore et al., 2006). Celkova velikost hiisté
sama nedeterminuje intenzitu zatiZeni, ale podle Sarmento et al. (2018) jsou to pravée tkoly
a cile samotného SSG cviceni. Aguiar et al. (2012) déale upozornuje, Ze rizny pocet hraci v
SSG vyvolava jiné fyziologické a percepéni zmény. Proto je vhodné v tréninkovém
programu tyto rizné zmeény velikosti prostoru a poctu hraci kombinovat (v nékterych

ptipadech taky v nepoméru 3v4 apod.).
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Studie Jones a Drust (2007) s Hill-Haas et al. (2008) se navzajem protiieci v z pohledu
zvySovanim intenzity pohybu a poc¢tu hracl. Prvni zminénd studie doporuuje pro
zvysSovani intenzity zatéze snizovat pocet hract. Druha podporuje tvrzeni, Ze maximalni,
primérny trvani a vzdalenost sprintd nartistala s po¢tem hraci. Na to, aby hraci dostali
prostor na dlouhé zrychleni a vzdalenost, musi mit vétsi prostor z hlediska rozméru hfiste.
Cilem je pomérné zvétSovat prostor SSG s nariistajicim poctem hracl, ale nesmime
zapomenout, ze intenzitu SSG ovliviuji, jak diive zminéno, ukoly. Jones a Drust (2007) se
opiraji o akce ve vysoké intenzité, ty mohou byt zvySeny malym poctem hract a tim
padem vétsi a CastéjSi zapojeni se do hry. Na druhou stranu, hra¢i nemaji dostateény
prostor vykonavat delSi sprinty a zvySovat tak dlouhodobé rychlost (hrac¢i dosahuji podle
Zatsiorsky a Kraemer (2006) své maximalni rychlosti az po minimaln¢ 30 m akcelerace).
Aguiar et al. (2012) zobrazuje souhrn velikosti pro riizny pocet hra¢d v m* V Ivl
dosahoval prostor 100 m?, u 2v2 od 400 do 800 m?, 3v3 az 6v6 od 240 az do 2500 m”.
Nase modely se prostorové pohybovaly od 60 m? pro 1v1, 2v2 dosahovalo uz 150 m? anebo

6v6 az 1500 m? (vice v pfiloze Pfiloha 16).

Z antropometrického hlediska vysledky této studie neprokazaly signifikantni zmény v
télesné¢ vysce ani celkové hmotnosti ve skupinach ani v meziskupinovém hodnoceni
prostiednictvim interven¢nich metod. Skupina EXP1 dosahovala obecné vyssi télesné
vysky a nizsiho procenta télesného tuku (179,234+4,9cm; 6,35+3,3%). Intervencni metody
SSG pro EXP1 a EXP2signifikantné a pozitivné ovlivnily v této studii jenom zménu
hodnot ECM/BCM v pre a post testech. Pomér bunééné a mimobunécéné tekutiny je
v odborné literatuie popisovan jako determinant objemu a urcité kvalitativni pfipravenosti
svalové hmoty (Burdukiewicz, 2013). Vécna vyznamnost dosahla stfedni hodnoty d = 0,59

u EXP1 ad=0,45 u EXP2 (kontrolni skupina KON dosahla malou hodnotu 0,10).

Pro kazdého trenéra je nesmirné diilezité pravidelné kontrolovat limity svych hracii, zmeény
vwkonnosti v ¢ase a pomoci novych védomosti optimalizovat jejich trénink k dosazeni co

mozna nejvetsi efektivity. Trénink vsak neni jediny faktor, ktery ovliviiuje vykonnost.

Uroveti, &as a zplisob regenerace, nutrice a genetiky jsou kritické determinanty a pilife
pro efektivitu zotaveni (superkompenzaci) po tréninku (Zatsiorsky a Kraemer, 2006).
Obecné tvrzeni v kondi€nich publikacich, zminovana Zatsiorsky a Kraemer (2006), je, Ze
co neopakujeme, zapomindme. Toto uplatnéni se vztahuje i u kondi¢nich predispozic a

také motorického uceni. Plati to rovnéz naopak. Tréninkovy stimulus jako vystaveni
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organismu opakovanému fyziologickému stresu zplisobuje reakce v téle, které nésledné
zajistuji adaptacni mechanismy (Hausswirth a Mujika, 2013). Tento vzajemny proces
potiebuje adekvatni nastaveni objemu zatéze (v angl. Load, Overload, Metabolic Stress) a
stejné tak adekvatni prostor a podminky pro regeneraci (Superkompenzaci, angl.
Recovery). Pojem superkompenzace je zdkladni proces efektivniho tréninku a je to perioda
stavu, kterd nastava po tréninkovém vycerpani vykonnostnich, biologickych, neuro-
muskularnich a psychologickych kapacit. Organismus se akutn¢ adaptuje regeneracnim
procesem na pied tréninkovou trovein (podminkou je dostatek ¢asu, nutrice a nizka Groven
stresu) (Hausswirth a Mujika, 2013; Zatsiorsky a Kraemer, 2006). Hausswirth a Mujika
(2013) ve své publikaci zamétené na regeneraci ve sportu déli podle dvou zakladnich
hledisek. Na trénink vytrvalosti a resistencni trénink. Zakladni rozdil vidi v nastaveni
hlavniho objemu a zaméfeni. Ve vytrvalosti pfevazuje hlavné trvani tréninku, intenzita a
doba odpocinku (také stiidani nutricnich modelll). Resisten¢ni trénink je determinovan
poctem opakovani a velikosti odporu, typ a postupnost cviceni a také casem odpocinku. Z
tohoto hlediska mizeme konstatovat, ze ndmi nastaveny model tréninki SSG, MSG pro
EXP1 a EXP2 m¢l pfevazné vytrvalostni charakter. Podle naSich dosaZenych vysledki
rozvijel aerobni kapacity jako je VO2max, SFmax a ANP. Ale na rozdil od kondi¢nich
slozek sily, které pravdépodobné nedosahovaly dostatecnou uroven potiebné zatéze v
tréninkovych modelech 4 a 6 tydnit pro EXP1 a EXP2, postupné¢ degradovaly na nizsi
uroven. Pojem pfetrénovani nebo neadekvatni adaptace na trénink je detailn€ rozepsana v
publikaci Hausswirth a Mujika (2013) a n&crt nerovnovahy mezi zatiZenim a regeneraci je
znazornén na Obrazku 60.
Obrazek 60:

Imbalance mezi tréninkem a odpoginkem (regeneraci), ktera vyvolava snizovéani vykonnosti (Hausswirth a
Mujika, 2013).
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Pokles mezi vstupni a vystupni urovni explozivni sily mize byt zplisoben nizkou
zametenosti tréninku na specifickou explozivni silu, ale také nedostateCnym prostorem na
regeneraci po ukonceni tréninkového modelu a nasledné¢ brzkym terminem post-testl.
Projev regenerace a nartst silovych predpokladi jsou podle Gamble (2011) a Hausswirth a
Mujika (2013) determinovany del$i ¢asovou periodou (3:1:1; zatéz vs. snizovani zatéze vs.
odpocinek). Efekty intervencnich metod Verheijen (2000) a Owen et al. (2012) dosahly
malych hodnot ovlivnéni explozivni (dynamické) sily dolnich koncetin. Tréninkové
modely zpiisobily u EXP1 signifikantni pokles vykonu (p < 0.05, d = 0.21) svalové
explozivni sily dolnich koncetin z hlediska impulzu sily u vSech typa vertikalniho odrazu.
U vyskoku bez pouziti Svihu pazi (CMJ) s vysledky vysky vyskoku poklesly z 37.49+3.85
cm na 36.72+3.58 cm a u vyskoku z podiepu (SJ) doslo k vyznamnému poklesu dosazené
vySky vyskoku z 35.55+4.51 cm na 34.87 +4.58. Skupina EXP2 za 4 tydny SSG dosahla
signifikantni zhorSeni vysledku vertikdlniho vyskoku z podiepu (SJ) z 34.33 £2.07 cm na
33.89+£2.41 cm. KON skupina na rozdil od specifickych modeli dosdhla signifikantni
zlepSeni impulzii ve vSech typech vyskoku a u SJ se zlepsila vyska vyskoku az o 2,6%.
Miubzeme si klast otazku, zda skupina KON nepodstoupila v ramci rozcviceni nebo
kompenzacniho tréninku dal$i cviceni, kterda mohla ovlivnit dynamické schopnosti dolnich

koncetin.

Na rozdil od isokinetické sily, ktera v intenzivnich hrach EXP1 a EXP2 nasla
pravdépodobné adekvatni uroven zatizeni a dostala prostor na rozvoj z hlediska poctu
akceleraci, deceleraci a maximalnich rychlostnich tsekil, na kterych se podileji hlavné
horizontalni pohybové modely projevu sily svalli dolnich koncetin (biceps femoris u
decelerace; prevazné excentrickd sila, a quadriceps femoris u akcelerace), tak jsme
nezaznamenali signifikantni posun v sile explozivni. Od zacatku nastaveni modelu EXP1 a
EXP2 byl hlavni cil rozvijet aerobni slozku specifickym cilem, doporu¢ujeme z tohoto
hlediska implementovat specificky trénink explozivni sily, jako dopln€k tréninku
vytrvalosti. EXP2 dosahla signifikantni zlepSeni izokinetické svalové sily u tfech
sledovanych parametra (KEP; p <0.01, d =- 0.55, KFP, vice v Tabulce 17). U EXP1 bylo
zjiSténo signifikantni zvySeni sily o 4,4% u flexorli kolena na nedominantni koncetiné
(KFP, p <0.01, d = - 0.60). U KON nedoslo k signifikantnim zméndm t¢inkem programu
ani v jednom ze sledovanych silovych parametrti. Hodnocenim maximalniho svalového
momentu extenzori a flexorii se také zabyvali Maly et al. (2010), kde u dorostenecké

kategorie poukazuje na podobné vysledky jako v nasi studii.
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Vysledky v komparaci s literaturou (Katis a Kellis, 2009) naznacuji, ze metody SSG
rozvoje vytrvalosti mohou sice rozvijet aerobni piedpoklady a kvalitativni aspekt
kardiovaskularniho systému, ale zdrovenn mohou degradovat dynamické projevy silovych
predpokladii, které se podili dale na tzv. explozivni sile. Studie Katis a Kellis (2009)
evaluovaly efekt SSG na fyzickou vykonnost u mladych hraca fotbalu kategorie U14. SSG
mély ve studii za nasledek signifikantni pokles vykonnosti u horizontdlniho skoku z
1,92+0,13 m na 1,86+0,10 a taky autového hodu do dalky z 12+2,2 m na 10,6+2,2 m. V
této studii nastal signifikantni pokles vykonnosti explozivni sily (impulz sily na kg pfi
vertikdlnim vyskoku CMJ-F) u skupin EXP1 z 3,24+0,3 na 3,1+0,3 a EXP2 dosahla z
3,25+0,4 na 3,14+0,4. KON skupina dosédhla zlepSeni z 3,26+0,4 na 3,34+0,5. Vysledky
m¢ély za nasledek snizeni vySky maximalniho vertikalniho vyskoku u skupin EXP1 a EXP2
a zvySeni u KON. Terénni testy po absolvovani SSG modeli v testu akcelerace na kratkou
vzdalenost 5 m neprokazaly zlepSeni, ale byly podobné s vysledky Maly (2014), ktery tyto
testy provadél u stejné vekové kategorie. Tyto pohyby na kratkou vzdalenost jsou
maximalné dynamické, proto mizeme konstatovat, ze se opét dostivame do problematiky
silové zaméteného tréninku (jako u explozivni sily vertikalniho vyskoku). EXP1 skupina
vsak dosahla zlepseni (p < 0.05, d = 0.85) v testu na 10 m o 2,5%. EXP1 obsahovala vétsi
objem v hrach MSG a taky LSG nez EXP2. Hra¢i méli relativné vétsi prostor pro moznost
plného sprintu. Test na maximalni rychlost 20m (s 20 m nabéhem) zaznamenal zlepSeni u
obou skupin EXP1 a EXP2. KON v tomto testu nedosahla statistickou zménu (p>0.05).
Agilni schopnosti byly statisticky vyznamné pouze u skupiny EXP1 (p < 0.01, d = 0.44).
U dalsich dvou skupiny jsme nezjistili zddné signifikantni zmény (p>0.05). Zajimavym
zjisténim je, ze jsme nezaznamenali zddnou zménu v K-testu (p>0.05). SSG, které maji
relativné maly prostor (1v1, 2v2), naddle vybizeji hrace k casté zméné pohybu. Ukazuje se,
ze pro skute¢né ovlivnéni tohoto faktoru je jako u explozivnich piedpokladd, nutny
specificky trénink. Naopak u testu, ktery vyzaduje nejen rychlostni pfedpoklady, ale také
rychlostni vytrvalost a resistenci navzdory unaveé (RSA test), bylo evaluovano signifikantni
zlepseni u vSech skupin. EXP1 a EXP2 + 2,5% a KON + 1,3% (Verheijen: RSApge =
4,77+0,18 s, RSApos = 4.65+0.18 s, p < 0.01, d = 0.62, Owen: RSApe = 4,70+0,23 s
RSApos = 4.584+0.23 s, p < 0.01, d = 0.52, Kontrolni: RSApe = 4,82+0,27 s, RSApos =
4.76+£0.28 s, p < 0.05, d = 0.24).Katis a Kellis (2009) taky zjistili negativni zmény v agility

“

Illinois testu a linedrni rychlosti na 30 m (nejvice u her 3vs3; 4,98 s na 5,4 s). Agility,
neboli rychlostni obratnost, byla v nasi studii méfena pomoci K-testu a RSA 30m. Skupina

Sestitydenniho programu velkého objemu (celkem 500 min) EXP1 jako jedind dosdhla

9898



negativniho efektu a snizila svoje vysledky vzhledem k pre-testu z 10,3+2,6 s na 10,93+0,5
s u K-testu a z 4,8+0,2 na 4,65+0,2 u RSA testu. Modely EXP2 a KON naopak v K-testu a
RSA testu zaznamenaly zlepseni (EXP2 z 11,2+0,5 na 10,96+0,3; RSA z 4,7+0,2 na
4,58+0,2). KON dosahla nesignifikantni zmény. Ve vSech skupinach nastal pozitivni
(signifikantni) posun v intermitentnim testu do maxima Yo-Yo intermitent test. EXP1 se
posunula v priméru o 320 m (17%) (ze 39 usekl na 47; p < 0.01, d = 1.11) a zvysila
pramérny pocet SFmax o 2 udery. EXP2 se jiz po 4 tydnech zlepsila o témét 11% (200m;
ze 43 Usekl na 48; p < 0.01, d = 0.58. KON skupina dosahla také zlepSeni, ale ze vSech
zatizeni, kde model EXP1 dosahl zlepSeni SFmax o 1,54 udert/min. U dalSich skupin jsme
nezaznamenali signifikantni zmény G¢inkem intervencniho programu (p>0.05). Rychlost
zotavovacich procest byla signifikantné vyss$i na konci intervenéniho programu u obou
experimentalnich skupin (EXP1 p <0.01, d =4.30, EXP2 p <0.01, d = 2.12), ale u KON
se Cas zotavovacich procest z hlediska poklesu SF nezménil (p> 0.05, d = 0.04). Studie
Rampinini et al. (2007) potvrzuje vysledky narGstu funk¢ni kapacity u Yo-Yo testu po
implementaci tréninkovych modelt SSG. Ub¢€hnuté vzdélenosti se skupindm zvysily ze
11134251 m az na 1606+281 m. Tyto zmény byly vSak pozorované v pomérné dlouhém
c¢asovém obdobi 6 mésicl. Testovani bylo provadéno kazdé 3 meésice. Terénni testovani
této studie zjistilo, Ze SSG svym intervalovym a dynamickym zaméfenim aktivuji svalovy
systém, ktery je nucen pracovat ve velké intenzité jak z hlediska rychlosti pohybu, tak i
odporu. Jak se ukazuje podle vysledkd, tato metoda méla za nésledek nartist poméru mezi
ECM/BCM z hodnot 0,81 na 0,77. U experimentalnich skupin vSak neméla ucinek na

zménu tukuprosté hmoty ani zménu v procentu télesného tuku.

Analyza vysledkt ukéazala, ze SSG a MSG nemély signifikantni vliv na zmény hodnot
maximalni srdecni frekvence, stejné jako ve studii Rampinini et al. (2007). Hodnoty
maximalni SF jsou v tomto v€ku na pomérné fyziologické aZz maximalni a hrani¢ni Grovni.
SFmax je hodnota ddna pievazné trénovanosti a také predispozicné geneticky vrozena
(Cardinale et al., 2011). Studie Clemente et al. (2017) sledovala efekt SSG na zmény
urovné SFmax, VO2max a dalSich internich a externich zatizeni (vzdalenost, vertikalni
vyskok) v riznych sériich her 1v1 a 3v3. Kazd4 z kombinaci 1vl a 3v3 méla celkem tii
série. Mezi hrami 1vl a 3v3 byl nalezen signifikantni efekt u vzdalenosti joggingu (d =
0.476, stfedni efekt) a vzdalenost béhu (d = 0.499, stifedni efekt). Ve vzdalenosti sprintl

nebyl nalezen signifikantni efekt. Zmény byly nalezeny mezi jednotlivymi sériemi v 1v1 a
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v 3v3. SFmax dosahovala vyssich hodnot ve tfetich sériich her (177,3 pro 1vl a 175 pro
3v3). Totéz plati pro celkovou vzdalenost pohybu mezi sériemi. SSG 3v3 dosahovaly
vyznamné veétsi pokryti celkové vzdalenosti ve srovnani s SSG 1vl (d = 0.891, velky
efekt). Zajimavé je, Ze v 1. sérii her u obou typl her hraci dosahovali signifikantné vétsi
celkovou vzddlenost pohybu ve srovnani s 2. a 3. sérii. Komparace mezi skupinami
odhalila signifikantné vyssi béZeckou aktivitu v 1. a 3. sérii nez ve druhé. Ve srovnéni s
vysledky Clemente et al. (2017), které evaluovaly nejvyssi hodnoty SFmax v poslednich
Casamichana et al. (2013) sledovala tyto zmény i v hrach s vétsSim poctem hract (5v5), ale
tyto signifikantni rozdily nebyly nalezeny. Podle Burnely a Jones (2007) lze ptedpokladat,
ze progresivni narist SFmax az do posledni série je zplUsoben stoupajici aktivitou
kardiovaskularniho systému v ¢ase. Dillezitou soucasti je prostor pro adekvatni regeneraci
(Cardinale et al., 2011, Clemente et al., 2017) v poméru prace: odpo¢inek maximalné 1:1.
Tieti série zaznamenala ze strany hraca veétsi usili a 1. a 2. série vétsi pokrytou vzdalenost
pohybu. V uvodu bylo jiz zminéno, ze piiliS dlouhd regenerace neefektivné adaptuje

organismus na praci v mirné zakyseleném prosttedi (Cardinale et al., 2011).

Termin efektivita je v dneSni dobé velmi zkoumanym tématem v Sirokém aspektu.
Casové moznosti a paleta tréninkovych metod mnohdy nedovoli plné vyuZivat sviij
potencial. Efektivita SG a jeji velikost byla v této studii evaluovana a prokazala, ze
implementace SG do tréninkové strategie ma realny pozitivni dopad na vykonnost hraci.
Cykly SG signifikantné zvySily jak aerobni tak i1 anaerobni kapacity hract ve srovnani s
kontrolni skupinou, ktera absolvovala "klasicky" nespecificky model kondi¢niho rozvoje.
Koheze specifické formy pohybu pro fotbal (implementace kopt, vyskokt, hlavickovani,
rapidni zmény sméru, decelerace v malém prostoru, opakované sprinty) je cislem SG.
Dulezité je cilené nastaveni intenzity tréninku tak, aby fyziologicky systém pracoval na
hran¢ ANP a posouval tak resistenci vic¢i poklesu vykonnosti v mirné kyselém prostiedi
organismu. Kombinace téchto forem SG dovoli hra¢im rozvijet jak nespecifické kondi¢ni
faktory, tak i technicko-taktické dovednosti. Samotné publikace zaméiené na hloubkovou
analyzu SG (Clemente et al., 2016; Gamble, 2012) doporucuji implementaci samostatnych
forem tréninku pro rozvoj sily, dynamiky a obratnosti. Krustrup et al. (2016) upozoriiuje,
ze SG svoji vysokou intenzitou a nedostate¢nym ¢asem pro plnou regeneraci glykogenu (a
koncentraci laktdtu az 12-16 mmol/l) plni kol rozvoje vytrvalosti a resistenci viici

zakyseleni, tim padem je vykon ve sprintech redukovdn s kazdym opakovanim, které
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nedostane prostor pro zotaveni. SG tak neplni v obecnych podminkach ideéalni prostor pro

rozvoj maximalni rychlosti (Cardinale et al., 2011; Zatsiorsky a Kraemer, 2006).

7 ZAVER

Tato studie evaluovala a komparovala efektivitu ¢tyitydenniho modelu EXP2 - Owen
et al. (2002) se Sestitydennim modelem EXP1 - Verheijen (2000) a kontrolni skupinou s
konvenénim modelem kondi¢ni ptipravy v obdobi 6 tydnl jako prvni v historii. Zjisténi
velikosti efektivity zkraceného Owenova modelu na fyziologickou vykonnost ve srovnani s
del$im modelem pfipravy je z naSeho pohledu velmi cennym tématem. V poslednich letech
nemaji profesionalni muzstva dostatecné ¢asové moznosti na pifipravu béhem piipravného
obdobi. Proto se hledaji rizné typy modelt, které dokazi hrace kondi¢né ptipravit béhem
kratké doby. V této praci jsme se tedy zabyvali otdzkou, zda zkraceny ¢tyitydenni model je
adekvatni ndhradou modelu Sestitydenniho. Vécna vyznamnost (ES) z hlediska Cohenovo
koeficientu dosahla velkého efektu u nartstu VO2max u experimentalnich skupin 11 2, ale
nejvice u nizozemského modelu EXP1. Skupina zvySila hodnotu maximalni spotieby
kysliku podle tréninkového modelu Verheijen (2000) po 6 tydnech tréninku z 54,454+2,13
ml.kg'.min" na 57,68+2,75 se zlepSenim o 5,6%. Nutno konstatovat, ze skotsky model
EXP2 ale zvysil VO2max az o 6,6% a to ve zkraceném 4 tydennim modelu. Statisticka
analyza prokdzala velky vécny vyznam hodnotou d =-1,32 pro EXP1 a d=-0,96 pro EXP2.
Skupina KON na rozdil od experimentalnich modelti nedosahla signifikantniho zvySeni
maximalni spotfeby kysliku (d =-0,19). KON skupina absolvovala celkem 6 tydnu LSG 2x
tydné (Large Side Games, 2x10 min; 3x10 min). Kondi¢ni programy rozvoje
fyziologickych schopnosti probihaly dva krat tydné pro vSechny skupiny a EXP 1
absolvovala celkem 500 minut po dobu 6 tydnt, EXP 2 celkem 170 minut ve 4 tydnech a
KON 270 minut v Sestitydennim mezocyklu. EXP1 podle Verheijen (2000) na rozdil od
ctyftydennich programi skupin EXP2 a KON dosahla pozoruhodné zlepSeni. Model mél o
dva tydny vice nez EXP2 a skoro trojndsobek trvani zatéze (500 min vs. 170 min). Hry
mély u EXP2 kratsi trvani, ale vysokou intenzitu a pravdépodobné také dosahly pozitivni
zlepSeni v maximalni spotiebé kysliku 1 pfes to, ze trvaly krat$i ¢asové obdobi. ZvySeni
vykonnosti nenastalo jen v ramci max. spotteby 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).
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Na zaklad¢ otdzek vyzkumu, které jsme stanovili v teoretickém rozboru, miizeme
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€é na stejné urovni, ale EXP1 dosahovala vysSich vysledkt,
pravdépodobné¢ z divodu celkové vétStho objemu tréninku. Z hlediska funkénich
parametrit a kondi¢nich faktorti ovliviovali fyziologické indikatory (ANP, AEP, VO2
max) intervenéni programy se vzestupnou intenzitou zatiZzeni vice nez intervencni program
se sestupnou intenzitou. Hypotéza ¢. 1 podporovala tvrzeni, ze u vSech modelii dojde k
vyraznému posunuti ANP (p <0,05) smérem vzhlru. Toto tvrzeni bylo zamitnuto
vzhledem ke KON a EXP1 skupindm dosahly stfednich 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 narGstu o 3,23 ml,kg",min”, 5,6 %. EXP2
zlepSeni z VO2maxpre: 55,99 £ 3,97 mlkg" ,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. Otéazka,
jestli lze pripravit hrace na stejné kondicni Grovni (evaluované signifikantnimi zménami v
parametrech terénnich a laboratornich testll) béhem ctyitydenniho cyklu jako béhem
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
parametrtl 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 sportovct na zatéz. Kazdopadné SG maji za cil primarné

rozvijet funkéni parametry specifickym zplsobem, rozviji fotbalovou herni intuici,
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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 zameétfen, nemusi byt efektivné rozvinuty (sila a jeji dynamické
projevy, posturalni stabilita apod.). Navzdory ¢etnému vyuziti rychlostnich zmén smért v
SG, které se muzou 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 diivodu by bylo nutné v dalSich studiich
nalézt vice objektivnich forem evaluace technickych schopnosti a zjistit velikost efektivity
SG na technicko-taktické parametry hrach. Vysledky nam proto naznacuji, ze formy
malych, stfednich a velkych her jsou velmi efektivnim prostfedkem pro rozvoj funkcénich
parametrl jako je VO2max, SF nebo ANP a je nutné do tohoto reZimu implementovat
kompenzacni trénink, ktery nedegraduje na druhé stran¢ dynamické a silové projevy, které

jsou taky nedilnou soucasti fotbalového vykonu.

103103



8

REFERENCE

(Citovaino dle citacni normy APA 6th, softwarem EndNote X5)

10.

11.

12.

Abade, E. A., Goncalves, B. V., Silva, A. M., Leite, N. M., Castagna, C., & Sampaio,
J. E. (2014). Classifying young soccer players by training performances. Perceptual
and Motor Skills, 119(3), 971-984. doi: 10.2466/10.25.PMS.119¢31z8

Abrantes, C. 1., Nunes, M. 1., MaCas, V. M., Leite, N. M., & Sampaio, J. E. (2012).
Effects of the number of players and game type constraints on heart rate, rating of
perceived exertion, and technical actions of small-sided soccer games. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 26(4), 976-981.

Aguiar, M., Botelho, G., Lago, C., Magas, V., & Sampaio, J. (2012). A review on the
effects of soccer small-sided games. Journal of Human Kinetics, 33, 103-113.

Ali, A., & Farrally, M. (1991). Recording soccer players’ heart rates during matches.
Journal of sports sciences, 9(2), 183-189.

Astrand, P. (1986). Physical performance. Textbook of work physiology.

Aughey, R. J. (2011). Applications of GPS technologies to field sports. International
Jjournal of sports physiology and performance, 6(3), 295-310.

Balsom, P., Lindholm, T., Nilsson, J., & Ekblom, B. (1999). Precision football.
Kempele, Finland: Polar Electro Oy.

Balsom, P., Seger, J., Sjodin, B., & Ekblom, B. (1992). Maximal-intensity intermittent
exercise: effect of recovery duration. International journal of sports medicine, 13(07),
528-533.

Bangsbo, J. (1994). The physiology of soccer--with special reference to intense
intermittent exercise. Acta Physiologica Scandinavica. Supplementum, 619, 1-155.
Bangsbo, J. (2014). Physiological demands of football. Sports Science Exchange,
27(125),1-6.

Bangsbo, J., Taia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo Intermittent Recovery
Test: A Useful Tool for Evaluation of Physical Performance in Intermittent Sports.
Sports Medicine, 38(1), 37-51.

Bangsbo, J., Nerregaard, L., & Thorsoe, F. (1991). Activity profile of competition
soccer. Canadian journal of sport sciences= Journal canadien des sciences du sport,

16(2), 110-116.

104104



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

Barbero-Alvarez, J., Soto, V., Barbero-Alvarez, V., & Granda-Vera, J. (2008). Match
analysis and heart rate of futsal players during competition. Journal of sports sciences,
26(1), 63-73.

Barbero-Alvarez, J. C., Coutts, A., Granda, J., Barbero-Alvarez, V., & Castagna, C.
(2010). The validity and reliability of a global positioning satellite system device to
assess speed and repeated sprint ability (RSA) in athletes. Journal of Science and
Medicine in Sport, 13(2), 232-235.

Bednafik, M., Sirokd, M., & Bujok, P. (1993). Fyzika: pro gymndzia. Mechanika:
Prometheus.

Ben Abdelkrim, N., Chaouachi, A., Chamari, K., Chtara, M., & Castagna, C. (2010).
Positional role and competitive-level differences in elite-level men's basketball
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(5), 1346-1355. doi:
10.1519/JSC.0b013e3181cf7510

Bishop, D., Lawrence, S., & Spencer, M. (2003). Predictors of repeated-sprint ability
in elite female hockey players. Journal of Science and Medicine in Sport, 6(2), 199-
209.

Bloomfield, J., Polman, R., & O'Donoghue, P. (2007). Physical demands of different
positions in FA Premier League soccer. Journal of sports science & medicine, 6(1),
63.

Bompa, T. (1983). Theory and methodology of training Duduque. lowa.
Kendall/Hunt.

Boone, J., Vaeyens, R., Steyaert, A., Vanden Bossche, L., & Bourgois, J. (2012).
Physical fitness of elite belgian soccer players by player position. Journal of Strength
and Conditioning Research, 26(8), 2051-2057. doi: 10.1519/JSC.0b013e318239f84f
Booysen, M. J., Bentel, D., Harry, K., & Gradidge, P. J. L. (2018). Anthropomic
variables and physical fitness characteristics of male south african semi-professional
footballers. South African Journal for Research in Sport Physical Education and
Recreation, 40(2), 11-21.

Borg, G. (1998). Borg's perceived exertion and pain scales: Human kinetics.

Bradley, P. S., Carling, C., Archer, D., Roberts, J., Dodds, A., Di Mascio, M., . . .
Krustrup, P. (2011). The effect of playing formation on high-intensity running and
technical profiles in English FA Premier League soccer matches. Journal of sports

sciences, 29(8), 821-830.

105105



24

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Bradley, P. S., Di Mascio, M., Peart, D., Olsen, P., & Sheldon, B. (2010). High-
intensity activity profiles of elite soccer players at different performance levels. The
Jjournal of strength & conditioning research, 24(9), 2343-2351.

Bradley, P. S., Sheldon, W., Wooster, B., Olsen, P., Boanas, P., & Krustrup, P. (2009).
High-intensity running in English FA Premier League soccer matches. Journal of
sports sciences, 27(2), 159-168.

Buchheit, M., Al Haddad, H., Millet, G. P., Lepretre, P. M., Newton, M., & Ahmaidi,
S. (2009). Cardiorespiratory and cardiac autonomic responses to 30-15 intermittent
fitness test in team sport players. The Journal of Strength & Conditioning Research,
23(1), 93-100.

Buchheit, M., Mendez-Villanueva, A., Simpson, B., & Bourdon, P. (2010). Repeated-
sprint sequences during youth soccer matches. International journal of sports
medicine, 31(10), 709-716.

Burdukiewicz, A., Chmura, J., Pietraszewska, J., Andrzejewska, J., Stachon, A., &
Nosal, J. (2013). Characteristics of body tissue composition and functional traits in
junior football players. Human Movement, 14(2), 96-101.

Burgess, D., Naughton, G., & Norton, K. I. (2006). Profile of movement demands of
national football players in Australia. Journal of Science and Medicine in Sport, 9(4),
334-341.

Burnley, M., & Jones, A. M. (2007). Oxygen uptake kinetics as a determinant of
sports performance. European Journal of Sport Science, 7(2), 63-79.

Carling, C., Bloomfield, J., Nelsen, L., & Reilly, T. (2008). The role of motion
analysis in elite soccer. Sports medicine, 38(10), 839-862.

Carling, C., Reilly, T., & Williams, A. M. (2007). Handbook of soccer match
analysis: A systematic approach to improving performance: Routledge.

Casamichana, D., & Castellano, J. (2010). Time—motion, heart rate, perceptual and
motor behaviour demands in small-sides soccer games: Effects of pitch size. Journal
of sports sciences, 28(14), 1615-1623.

Casamichana, D., Castellano, J., & Castagna, C. (2012). Comparing the physical
demands of friendly matches and small-sided games in semiprofessional soccer
players. Journal of Strength and Conditioning Research, 26(3), 837-843. doi: 10.1519/
JSC.0b013e31822a61cf

Casamichana, D., Castellano, J., & Dellal, A. (2013). Influence of different training

regimes on physical and physiological demands during small-sided soccer games:

106106



36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.
43.

44,

45.

continuous vs. Intermittent format. Journal of Strength & Conditioning Research
(Lippincott Williams & Wilkins), 27(3), 690-697.

Castagna, C., Belardinelli, R., Impellizzeri, F. M., Abt, G. A., Coutts, A. J., &
D'Ottavio, S. (2007). Cardiovascular responses during recreational 5-a-side indoor-
soccer. Journal of Science and Medicine in Sport, 10(2), 89-95. doi:
10.1016/j.jsams.2006.05.010

Castagna, C., D'Ottavio, S., & Abt, G. (2003). Activity profile of young soccer players
during actual match play. Journal of Strength and Conditioning Research, 17(4), 775-
780.

Castellano, J., & Casamichana, D. (2013). Differences in the Number of Accelerations
between Small-Sided Games and Friendly Matches in Soccer. Journal of Sports
Science and Medicine, 12(1), 209-210.

Castillo, D., Los Arcos, A., & Martinez-Santos, R. (2018). Aecrobic endurance
performance does not determine the professional career of elite youth soccer players.
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 58(4), 392-398. doi:
10.23736/s0022-4707.16.06436-7

Cavagna, G. A., Komarek, L., & Mazzoleni, S. (1971). Mechanics of sprint running.
[Article]. Journal of  Physiology-London, 217(3), 709-+. doi:
10.1113/jphysiol.1971.sp009595

Clemente, F. M. (2016). Small-sided and conditioned games in soccer training: the
science and practical applications: Springer.

Cohen, J. (1992). A power primer. Psychological bulletin, 112(1), 155.

Coutinho, D., Goncalves, B., Figueira, B., Abade, E., Marcelino, R., & Sampaio, J.
(2015). Typical weekly workload of under 15, under 17, and under 19 elite Portuguese
football players. Journal of Sports Sciences, 33(12), 1229-1237. doi:
10.1080/02640414.2015.1022575

Coutts, A. J., & Duffield, R. (2010). Validity and reliability of GPS devices for
measuring movement demands of team sports. Journal of Science and Medicine in
Sport, 13(1), 133-135.

Coutts, A. J., Rampinini, E., Marcora, S. M., Castagna, C., & Impellizzeri, F. M.
(2009). Heart rate and blood lactate correlates of perceived exertion during small-
sided soccer games. Journal of Science and Medicine in Sport, 12(1), 79-84. doi:
10.1016/j.jsams.2007.08.005

107107



46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Cullen, B. D., Cregg, C. J., Kelly, D. T., Hughes, S. M., Daly, P. G., & Moyna, N. M.
(2013). Fitness Profiling of Elite Level Adolescent Gaelic Football Players. Journal of
Strength and Conditioning Research, 27(8), 2096-2103. doi:
10.1519/JSC.0b013e318277fce2

Da Silva, N. P., Kirkendall, D. T., & Neto, T. (2007). Movement patterns in elite
Brazilian youth soccer. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 47(3), 270-
275.

Day, M. L., McGuigan, M. R., Brice, G., & Foster, C. (2004). Monitoring exercise
intensity during resistance training using the session RPE scale. [Article]. Journal of
Strength and Conditioning Research, 18(2), 353-358. doi: 10.1519/00124278-
200405000-00027

De Los Reyes, Y. G., Ortega, J. A. F., & Campo, S. S. (2016). Characteristics of
Young Colombian Soccer Players on the Pitch. Apunts Educacion Fisica Y
Deportes(126), 55-63. doi: 10.5672/apunts.2014-0983.es.(2016/4).126.06

Dellal, A., Chamari, K., Pintus, A., Girard, O., Cotte, T., & Keller, D. (2008). Heart
rate responses during small-sided games and short intermittent running training in elite
soccer players: a comparative study. Journal of Strength and Conditioning Research,
22(5), 1449-1457. doi: 10.1519/JSC.0b013e31817398c6

Dellal, A., Chamari, K., Pintus, A., Girard, O., Cotte, T., & Keller, D. (2008). Heart
rate responses during small-sided games and short intermittent running training in elite
soccer players: a comparative study. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 22(5), 1449-1457.

Dellal, A., Chamari, K., Wong, D. P., Ahmaidi, S., Keller, D., Barros, R., . . . Carling,
C. (2011). Comparison of physical and technical performance in European soccer
match-play: FA Premier League and La Liga. European Journal of Sport Science,
11(1), 51-59. doi: 10.1080/17461391.2010.481334

Dellal, A., Lago-Penas, C., Wong, D. P., & Chamari, K. (2011). Effect of the Number
of Ball Contacts Within Bouts of 4 vs. 4 Small-Sided Soccer Games. International
Journal of Sports Physiology —and Performance, 6(3), 322-333. doi:
10.1123/ijspp.6.3.322

Dellal, A., Owen, A., Wong, D. P., Krustrup, P., van Exsel, M., & Mallo, J. (2012).
Technical and physical demands of small vs. large sided games in relation to playing

position in elite soccer. Human Movement Science, 31(4), 957-969.

108108



55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

Dellal, A., Wong, D., Moalla, W., & Chamari, K. (2010). Physical and technical
activity of soccer players in the French First League - with special reference to their
playing position. International Sportmed Journal, 11(2), 278-290.

Di Salvo, V., Baron, R., Gonzalez-Haro, C., Gormasz, C., Pigozzi, F., & Bachl, N.
(2010). Sprinting analysis of elite soccer players during European Champions League
and UEFA Cup matches. Journal of Sports Sciences, 28(14), 1489-1494. doi:
10.1080/02640414.2010.521166

Di Salvo, V., Baron, R., Tschan, H., Montero, F. J., Bachl, N., & Pigozzi, F. (2007).
Performance characteristics according to playing position in elite soccer. International
Journal of Sports Medicine, 28(3), 222-227. doi: 10.1055/s-2006-924294

Di Salvo, V., Gregson, W., Atkinson, G., Tordoff, P., & Drust, B. (2009). Analysis of
High Intensity Activity in Premier League Soccer. [Article]. International Journal of
Sports Medicine, 30(3), 205-212. doi: 10.1055/s-0028-1105950

Drust, B., Atkinson, G., & Reilly, T. (2007). Future perspectives in the evaluation of
the physiological demands of soccer. Sports Medicine, 37(9), 783-805. doi:
10.2165/00007256-200737090-00003

Drust, B., Reilly, T., & Cable, N. T. (2000). Physiological responses to laboratory-
based soccer-specific intermittent and continuous exercise. Journal of Sports Sciences,
18(11), 885-892. doi: 10.1080/026404100750017814

Dupont, G., Nedelec, M., McCall, A., McCormack, D., Berthoin, S., & Wisloff, U.
(2010). Effect of 2 Soccer Matches in a Week on Physical Performance and Injury
Rate. American Journal of Sports Medicine, 38(9), 1752-1758. doi:
10.1177/0363546510361236

Edgecomb, S., & Norton, K. (2006). Comparison of global positioning and computer-
based tracking systems for measuring player movement distance during Australian
football. Journal of Science and Medicine in Sport, 9(1-2), 25-32.

Eniseler, N. (2005). Heart rate and blood lactate concentrations as predictors of
physiological load on elite soccer players during various soccer training activities.
Journal of Strength and Conditioning Research, 19(4), 799-804.

Esposito, F., Impellizzeri, F. M., Margonato, V., Vanni, R., Pizzini, G., & Veicsteinas,
A. (2004). Validity of heart rate as an indicator of aerobic demand during soccer
activities in amateur soccer players. European Journal of Applied Physiology, 93(1-2),
167-172. doi: 10.1007/s00421-004-1192-4

109109



65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie, C. J., Jeffreys, 1., Micheli, L. J., Nitka,
M., & Rowland, T. W. (2009). Youth resistance training: updated position statement
paper from the national strength and conditioning association. The Journal of Strength
& Conditioning Research, 23, S60-S79.

Fanchini, M., Azzalin, A., Castagna, C., Schena, F., Mccall, A., & Impellizzeri, F. M.
(2011). Effect of bout duration on exercise intensity and technical performance of
small-sided games in soccer. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(2),
453-458.

Foster, C. (1998). Monitoring training in athletes with reference to overtraining
syndrome. [Article]. Medicine and Science in Sports and Exercise, 30(7), 1164-1168.
doi: 10.1097/00005768-199807000-00023

Foster, C., Florhaug, J. A., Franklin, J., Gottschall, L., Hrovatin, L. A., Parker, S.,
Dodge, C. (2001). A new approach to monitoring exercise training. [Article]. Journal
of Strength and Conditioning Research, 15(1), 109-115. doi: 10.1519/00124278-
200102000-00019

Foster, C., Hector, L. L., Welsh, R., Schrager, M., Green, M. A., & Snyder, A. C.
(1995). Effects of specific versus cross-training on running performance. European
Journal of Applied Physiology and Occupational Physiology, 70(4), 367-372. doi:
10.1007/bf00865035

Gabbett, T., Jenkins, D., & Abernethy, B. (2009). Game-Based Training for
Improving Skill and Physical Fitness in Team Sport Athletes. [Review]. International
Journal  of  Sports  Science &  Coaching, 4(2), 273-283.  doi:
10.1260/174795409788549553

Gabbett, T. J. (2007). Physiological and anthropomic characteristics of elite women
rugby league players. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(3), 875-881.
Gabbett, T. J. (2008). Do skill-based conditioning games offer a specific training
stimulus for junior elite volleyball players? Journal of Strength and Conditioning
Research, 22(2), 509-517. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181634550

Gabbett, T. J., & Mulvey, M. J. (2008). Time-motion analysis of small-sided training
games and competition in elite women soccer players. Journal of Strength and
Conditioning Research, 22(2), 543-552. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181635597
Gamble, P. (2011). Training for sports speed and agility: an evidence-based
approach: Routledge.

110110



75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

&4.

85.

Gil, S. M., Gil, J.,, Ruiz, F., Irazusta, A., & Irazusta, J. (2007). Physiological and
anthropomic characteristics of young soccer players according to their playing
position: Relevance for the selection process. Journal of Strength and Conditioning
Research, 21(2), 438-445.

Gimenez, J. V., Liu, H. Y., Lipinska, P., Szwarc, A., Rompa, P., & Gomez, M. A.
(2018). Physical responses of professional soccer players during 4 vs. 4 small-sided
games with mini-goals according to rule changes. Biology of Sport, 35(1), 75-81. doi:
10.5114/biolsport.2018.70754

Glaister, M. (2005). Multiple sprint work - Physiological responses, mechanisms of
fatigue and the influence of aerobic fitness. Sports Medicine, 35(9), 757-777. doi:
10.2165/00007256-200535090-00003

Gonzalez-Villora, S., & Pastor-Vicedo, J. C. (2012). Relative age effect in sport:
comment on alburquerque, et al. (2012). Perceptual and Motor Skills, 115(3), 891-
894. doi: 10.2466/25.05.pms.115.6.891-894

Gregson, W., Drust, B., Atkinson, G., & Salvo, V. D. (2010). Match-to-Match
Variability of High-Speed Activities in Premier League Soccer. International Journal
of Sports Medicine, 31(4), 237-242. doi: 10.1055/s-0030-1247546

Greig, M., Marchant, D., Lovell, R., Clough, P., & McNaughton, L. (2007). A
continuous mental task decreases the physiological response to soccer-specific
intermittent exercise. British Journal of Sports Medicine, 41(12), 908-913. doi:
10.1136/bjsm.2006.030387

Haugen, T. A., Tonnessen, E., & Seiler, S. (2016). Physical and physiological
characteristics of male handball players: influence of playing position and competitive
level. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 56(1-2), 19-26.

Hausswirth, C., & Mujika, 1. (2013). Recovery for performance in sport. Human
Kinetics.

Hazir, T. (2010). Physical Characteristics and Somatotype of Soccer Players according
to Playing Level and Position. Journal of Human Kinetics, 26, 83-95. doi:
10.2478/v10078-010-0052-z

Helgerud, J., Hoydal, K., Wang, E., Karlsen, T., Berg, P., Bjerkaas, M., Bach, R.
(2007). Aerobic high-intensity intervals improve V' O2max more than moderate
training. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(4), 665-671.

Hill-Haas, S., Coutts, A., Rowsell, G., & Dawson, B. (2008). Variability of acute

physiological responses and performance profiles of youth soccer players in small-

111111



86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

sided games. Journal of Science and Medicine in Sport, 11(5), 487-490. doi:
10.1016/j.jsams.2007.07.006

Hill-Haas, S., Dawson, B., Coutts, A., & Rowsell, G. (2009). Physiological responses
and time-motion characteristics of various small-sided soccer games in youth players.
Journal of Sports Sciences, 27(1), 1-8.

Hill-Haas, S., Rowsell, G., Coutts, A., & Dawson, B. (2008). The Reproducibility of
Physiological Responses and Performance Profiles of Youth Soccer Players in Small-
Sided Games. International Journal of Sports Physiology and Performance, 3(3), 393-
396. doi: 10.1123/ijspp.3.3.393

Hill-Haas, S. V., Coutts, A. J., Dawson, B. T., & Rowsell, G. J. (2010). Time-motion
characteristics and physiological responses of small-sided games in elite youth
players: the influence of player number and rule changes. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 24(8), 2149-2156.

Hill-Haas, S. V., Dawson, B., Impellizzeri, F. M., & Coutts, A. J. (2011). Physiology
of Small-Sided Games Training in Football A Systematic Review. Sports Medicine,
41(3), 199-220. doi: 10.2165/11539740-000000000-00000

Hill-Haas, S. V., Dawson, B. T., Coutts, A. J., & Rowsell, G. J. (2009). Physiological
responses and time-motion characteristics of various small-sided soccer games in
youth  players.  Journal of  Sports  Sciences, 27(1), 1-8. doi:
10.1080/02640410802206857

Hill-Haas, S. V., Rowsell, G. J., Dawson, B. T., & Coutts, A. J. (2009). Acute
physiological responses and time-motion characteristics of two small-sided training
regimes in youth soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research,
23(1), 111-115. doi: 10.1519/JSC.0b013e31818efcla

Hissey, S. (2014). Comparison Of The Physical, Physiological And Perceptual
Demands Of Small-Sided Games And Match Play In Professional Football Players.
Hoft, J., Wisloff, U., Engen, L. C., Kemi, O. J., & Helgerud, J. (2002). Soccer specific
aerobic endurance training. British Journal of Sports Medicine, 36(3), 218-221. doi:
10.1136/bjsm.36.3.218

Hopkins, W. G., Marshall, S. W., Batterham, A. M., & Hanin, J. (2009). Progressive
Statistics for Studies in Sports Medicine and Exercise Science. Medicine and Science
in Sports and Exercise, 41(1), 3-12. doi: 10.1249/MSS.0b013e31818cb278

Chaouachi, A., Brughelli, M., Levin, G., Boudhina, N. B., Cronin, J., & Chamari, K.

(2009). Anthropomic, physiological and performance characteristics of elite team-

112112



handball players. Journal of Sports Sciences, 27(2), 151-157. doi:
10.1080/02640410802448731

96. Chaouachi, A., Manzi, V., Wong, D. P., Chaalali, A., Laurencelle, L., Chamari, K., &
Castagna, C. (2010). Intermittent endurance and repeated sprint ability in soccer
players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 24(10), 2663-2669.

97. laia, F. M., Rampinini, E., & Bangsbo, J. (2009). High-Intensity Training in Football.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 4(3), 291-306. doi:
10.1123/ijspp.4.3.291

98. Ibanez, S. J., Mazo, A., Nascimento, J., & Garcia-Rubio, J. (2018). The Relative Age
Effect in under-18 basketball: Effects on performance according to playing position.
Plos One, 13(7). doi: 10.1371/journal.pone.0200408

99. Idrizovic, K. (2014). Physical and anthropomic profiles of elite female soccer players.
Medicina Dello Sport, 67(2), 273-287.

100.1glesias-Gutierrez, E., Garcia, A., Garcia-Zapico, P., Perez-Landaluce, J., Patterson, A.
M., & Garcia-Roves, P. M. (2012). Is there a relationship between the playing position
of soccer players and their food and macronutrient intake? Applied Physiology
Nutrition and Metabolism-Physiologie Appliquee Nutrition Et Metabolisme, 37(2),
225-232. doi: 10.1139/h11-152

101.Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., Castagna, C., Reilly, T., Sassi, A., laia, F., &
Rampinini, E. (2006). Physiological and performance effects of generic versus specific
aerobic training in soccer players. International Journal of Sports Medicine, 27(06),
483-492.

102.Impellizzeri, F. M., Rampinini, E., Coutts, A. J., Sassi, A., & Marcora, S. M. (2004).
Use of RPE-based training load in soccer. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 36(6), 1042-1047. doi: 10.1249/01.mss.0000128199.23901.2f

103.Impellizzeri, F. M., Rampinini, E., & Marcora, S. M. (2005). Physiological assessment
of aerobic training in soccer. Journal of Sports Sciences, 23(6), 583-592. doi:
10.1080/02640410400021278

104.Jennings, D., Cormack, S., Coutts, A. J., Boyd, L. J., & Aughey, R. J. (2010).
Variability of GPS units for measuring distance in team sport movements.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 5(4), 565-569.

105.Jones, S., & Drust, B. (2008). Physiological and technical demands of 4 v 4 and 8 v 8
games in elite youth soccer players. Kinesiology. International journal of fundamental

and applied kinesiology, 39(2), 150-156.

113113



106.Kaplan, T. (2010). Examination of repeated sprinting ability and fatigue index of
soccer players according to their positions. Journal of Strength and Conditioning
Research, 24(6), 1495-1501. doi: 10.1519/JSC.0b013e3181d8e8ed

107.Kelly, D. A., & Drust, B. (2009). The effect of pitch dimensions on heart rate
responses and technical demands of small-sided soccer games in elite players. Journal
of Science and Medicine in Sport, 12(4), 475-479. doi: 10.1016/j.jsams.2008.01.010

108.Kempton, T., & Coutts, A. J. (2016). Factors affecting exercise intensity in
professional rugby league match-play. Journal of Science and Medicine in Sport,
19(6), 504-508. doi: 10.1016/j.jsams.2015.06.008

109.Kokli, Y. (2012). A Comparison Of Physiological Responses To Various Intermittent
And Continuous Small-Sided Games In Young Soccer Players. Journal of Human
Kinetics, 31, 89-96.

110.Krespi, M., Sporis, G., & Jelaska, P. M. (2018). Effects of two different tapering
protocols on fitness and body composition in young soccer players: positional
differences. Acta Kinesiologica, 12(1), 62-71.

111.Krustrup, P., Mohr, M., Steensberg, A., Bencke, J., Kjer, M., & Bangsbo, J. (2006).
Muscle and blood metabolites during a soccer game: implications for sprint
performance. Medicine and Science in Sports and Exercise, 38(6), 1165-1174.

112.Lago-Penas, C., Casais, L., Dellal, A., Rey, E., & Dominguez, E. (2011). Anthropomic
and physiological characteristics of young soccer players according to their playing
positions: relevance for competition success. Journal of Strength and Conditioning
Research, 25(12), 3358-3367. doi: 10.1519/JSC.0b013e318216305d

113.Lago-Penas, C., Rey, E., Casais, L., & Gomez-Lopez, M. (2014). Relationship
Between Performance Characteristics and the Selection Process in Youth Soccer
Players. Journal of Human Kinetics, 40(1), 189-199. doi: 10.2478/hukin-2014-0021

114.Langendam, L., van der Linden, C. M. N., & Clemente, F. M. (2017). Difference in
training load and technical actions during small-sided games in junior and senior
soccer players. Human Movement Special Issues, 2017(5), 146-156.

115.Larsson, P. (2003). Global positioning system and sport-specific testing. Sports
Medicine, 33(15), 1093-1101.

116.1e Gall, F., Carling, C., Williams, M., & Reilly, T. (2010). Anthropomic and fitness
characteristics of international, professional and amateur male graduate soccer players
from an elite youth academy. Journal of Science and Medicine in Sport, 13(1), 90-95.
doi: 10.1016/;.jsams.2008.07.004

114114



117.Little, T. (2009). Optimizing the Use of Soccer Drills for Physiological Development.
Strength and Conditioning Journal, 31(3), 67-74. doi:
10.1519/SSC.0b013e3181a5910d

118.Little, T., & Williams, A. G. (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and
agility in professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research,
19(1), 76-78.

119.Little, T., & Williams, A. G. (2006). Suitability of soccer training drills for endurance
training. Journal of Strength and Conditioning Research, 20(2), 316-319.

120.Little, T., & Willlams, A. G. (2007). Measures of exercise intensity during soccer
training drills with professional soccer players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 21(2),367-371. doi: 10.1519/r-19445.1

121.Mallo, J., & Navarro, E. (2008). Physical load imposed on soccer players during
small-sided training games. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 48(2),
166.

122.Maly, T., Zahalka, F., & Mala, L. (2010). Isokinetic strength, ipsilateral and bilateral
ratio of peak muscle torque in knee flexors and extensors in elite young soccer players.
Acta Kinesiologica, 4(2), 17-23.

123.Maly T., Zahélka, F., Mal4, L., & Teplan, J. (2014). Profile, correlation and structure
of speed in youth elite soccer players. Journal of Human Kinetics, 40(1), 149-159.

124.Marques, M. C., Izquierdo, M., Gabbett, T. J., Travassos, B., Branquinho, L., & van
den Tillaar, R. (2016). Physical fitness profile of competitive young soccer players:
Determination of positional differences. International Journal of Sports Science &
Coaching, 11(5), 693-701. doi: 10.1177/1747954116667107

125.Martin, D. T., Andersen, M. B., & Gates, W. (2000). Using Profile of Mood States
(POMS) to monitor high-intensity training in cyclists: Group versus case studies.
Sport Psychologist, 14(2), 138-156. doi: 10.1123/tsp.14.2.138

126.McGuigan, M. R., & Foster, C. (2004). A new approach to monitoring resistance
training. Strength and Conditioning Journal, 26(6), 42-47.

127.McMillan, K., Helgerud, J., Macdonald, R., & Hoff, J. (2005). Physiological
adaptations to soccer specific endurance training in professional youth soccer players.
British Journal of Sports Medicine, 39(5), 273-277. doi: 10.1136/bjsm.2004.012526

128.Mohr, M., Krustrup, P., Andersson, H., Kirkendal, D., & Bangsbo, J. (2008). Match

activities of elite women soccer players at different performance levels. Journal of

115115



Strength and Conditioning Research, 22(2), 341-349. doi:
10.1519/JSC.0b013e318165fef6

129.Mohr, M., Krustrup, P., & Bangsbo, J. (2003). Match performance of high-standard
soccer players with special reference to development of fatigue. Journal of Sports
Sciences, 21(7), 519-528.

130.Mohr, M., Krustrup, P., & Bangsbo, J. (2005). Fatigue in soccer: A brief review.
Journal of Sports Sciences, 23(6), 593-599. doi: 10.1080/02640410400021286

131.Mohr, M., Krustrup, P., Nybo, L., Nielsen, J. J., & Bangsbo, J. (2004). Muscle
temperature and sprint performance during soccer matches—beneficial effect of re-
warm-up at half-time. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 14(3),
156-162.

132.Mujika, 1., Spencer, M., Santisteban, J., Goiriena, J. J., & Bishop, D. (2009). Age-
related differences in repeated-sprint ability in highly trained youth football players.
Journal of Sports Sciences, 27(14), 1581-1590.

133.0Oliver, J. L. (2009). Is a fatigue index a worthwhile measure of repeated sprint ability?
Journal of Science and Medicine in Sport, 12(1), 20-23.

134.0sgnach, C., Poser, S., Bernardini, R., Rinaldo, R., & Di Prampero, P. E. (2010).
Energy Cost and Metabolic Power in Elite Soccer: A New Match Analysis Approach.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 42(1), 170-178. doi:
10.1249/MSS.0b013e3181ae5cfd

135.0wen, A., Twist, C., & Ford, P. (2004). Small-sided games: the physiological and
technical effect of altering pitch size and player numbers. Insight, 7(2), 50-53.

136.0wen, A. L., Wong, D. P., McKenna, M., & Dellal, A. (2011). Heart rate responses
and technical comparison between small-vs. large-sided games in elite professional
soccer. The Journal of Strength & Conditioning Research, 25(8), 2104-2110.

137.0wen, A. L., Wong, D. P., Paul, D., & Dellal, A. (2012). Effects of a periodized
small-sided game training intervention on physical performance in elite professional
soccer. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(10), 2748-2754.

138.Preen, D., Dawson, B., Goodman, C., Lawrence, S., Beilby, J., & Ching, S. (2001).
Effect of creatine loading on long-term sprint exercise performance and metabolism.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 33(5), 814-821.

139.Rampinini, E., Bishop, D., Marcora, S. M., Bravo, D. F., Sassi, R., & Impellizzeri, F.
M. (2007). Validity of simple field tests as indicators of match-related physical

116116



performance in top-level professional soccer players. International Journal of Sports
Medicine, 28(3), 228-235. doi: 10.1055/s-2006-924340

140.Rampinini, E., Coutts, A. J., Castagna, C., Sassi, R., & Impellizzeri, F. M. (2007).
Variation in top level soccer match performance. International Journal of Sports
Medicine, 28(12), 1018-1024. doi: 10.1055/5-2007-965158

141.Rampinini, E., Impellizzeri, F. M., Castagna, C., Abt, G., Chamari, K., Sassi, A., &
Marcora, S. M. (2007). Factors influencing physiological responses to small-sided
soccer games. Journal of Sports Sciences, 25(6), 659-666.

142.Rampinini, E., Impellizzeri, F. M., Castagna, C., Coutts, A. J., & Wisleft, U. (2009).
Technical performance during soccer matches of the Italian Serie A league: Effect of
fatigue and competitive level. Journal of Science and Medicine in Sport, 12(1), 227-
233.

143.Randers, M. B., Mujika, 1., Hewitt, A., Santisteban, J., Bischoff, R., Solano, R., Mohr,
M. (2010). Application of four different football match analysis systems: A
comparative  study. Journal of Sports Sciences, 28(2), 171-182. doi:
10.1080/02640410903428525

144.Ratel, S., Duche, P., & Williams, C. A. (2006). Muscle fatigue during high-intensity
exercise in children. Sports Medicine, 36(12), 1031-1065.

145.Reilly, T. (2005). An ergonomics model of the soccer training process. Journal of
Sports Sciences, 23(6), 561-572. doi: 10.1080/02640410400021245

146.Reilly, T., Drust, B., & Clarke, N. (2008). Muscle fatigue during football match-play.
Sports Medicine, 38(5), 357-367. doi: 10.2165/00007256-200838050-00001

147.Reilly, T., & Ekblom, B. (2005). The use of recovery methods post-exercise. Journal
of Sports Sciences, 23(6), 619-627. doi: 10.1080/02640410400021302

148.Reilly, T., Williams, A. M., Nevill, A., & Franks, A. (2000). A multidisciplinary
approach to talent identification in soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 695-702.

149.Rey, E., Lago-Penas, C., & Lago-Ballesteros, J. (2012). Tensiomyography of selected
lower-limb muscles in professional soccer players. Journal of Electromyography and
Kinesiology, 22(6), 866-872. doi: 10.1016/j.jelekin.2012.06.003

150.Rienzi, E., Drust, B., Reilly, T., Carter, J. E. L., & Martin, A. (2000). Investigation of
anthropomic and work-rate profiles of elite South American international soccer

players. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 40(2), 162-169.

117117



151.Roecker, K., Mahler, H., Heyde, C., Roll, M., & Gollhofer, A. (2017). The
relationship between movement speed and duration during soccer matches. Plos One,
12(7), e0181781.

152.Ross, A., Leveritt, M., & Riek, S. (2001). Neural influences on sprint running -
Training adaptations and acute responses. Sports Medicine, 31(6), 409-425. doi:
10.2165/00007256-200131060-00002

153.Sampaio, J., Abrantes, C., & Leite, N. (2009). Power, heart rate and perceived exertion
responses to 3x3 and 4x4 basketball small-sided games. Revista De Psicologia Del
Deporte, 18, 463-467.

154.Sarmento, H., Anguera, M. T., Pereira, A., & Araujo, D. (2018). Talent Identification
and Development in Male Football: A Systematic Review. Sports Medicine, 48(4),
907-931. doi: 10.1007/s40279-017-0851-7

155.Sarmento, H., Clemente, F. M., Harper, L. D., Costa, I. T. d., Owen, A., & Figueiredo,
A.J. (2018). Small sided games in soccer - a systematic review. International Journal
of Performance Analysis in Sport, 18(5), 693-749.

156.Semjon, M., Botek, M., Svozil, Z., & McKune, A. J. (2016). Positional differences in
the cardiorespiratory, autonomic, and somatic profiles of professional soccer players.
Acta Gymnica, 46(2), 90-96. doi: 10.5507/ag.2016.008

157.Sharkey, B. J. (1986). Coaches guide to sport physiology (Vol. 1): Human Kinetics.

158.Spencer, M., Bishop, D., Dawson, B., & Goodman, C. (2005). Physiological and
metabolic responses of repeated-sprint activities - Specific to field-based team sports.
Sports Medicine, 35(12), 1025-1044. doi: 10.2165/00007256-200535120-00003

159.Spencer, M., Dawson, B., Goodman, C., Dascombe, B., & Bishop, D. (2008).
Performance and metabolism in repeated sprint exercise: effect of recovery intensity.
European Journal of Applied Physiology, 103(5), 545-552. doi: 10.1007/s00421-008-
0749-z

160.Spencer, M., Fitzsimons, M., Dawson, B., Bishop, D., & Goodman, C. (2006).
Reliability of a repeated-sprint test for field-hockey. Journal of Science and Medicine
in Sport, 9(1-2), 181-184.

161.Spencer, M., Lawrence, S., Rechichi, C., Bishop, D., Dawson, B., & Goodman, C.
(2004). Time-motion analysis of elite field hockey, with special reference to repeated-
sprint  activity.  Journal of  Sports  Sciences, 22(9), 843-850. doi:
10.1080/02640410410001716715

118118



162.Spencer, M., Pyne, D., Santisteban, J., & Mujika, 1. (2011). Fitness Determinants of
Repeated-Sprint Ability in Highly Trained Youth Football Players. International
Journal of Sports Physiology and Performance, 6(4), 497-508. doi:
10.1123/ijspp.6.4.497

163.Stevens, T. G. A., De Ruiter, C. J., Beek, P. J., & Savelsbergh, G. J. P. (2016).
Validity and reliability of 6-a-side small-sided game locomotor performance in
assessing physical fitness in football players. Journal of Sports Sciences, 34(6), 527-
534,

164.Stelen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wisleff, U. (2005). Physiology of soccer.
Sports Medicine, 35(6), 501-536.

165.Steren, ., Bratland-Sanda, S., Haave, M., & Helgerud, J. (2012). Improved V
[Combining Dot Above] O2max and Time Trial Performance With More High
Aerobic Intensity Interval Training and Reduced Training Volume: A Case Study on
an Elite National Cyclist. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(10),
2705-2711.

166.Strudwick, A., Reilly, T., & Doran, D. (2002). Anthropomic and fitness profiles of
elite players in two football codes. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness,
42(2), 239-242.

167.Svensson, M., & Drust, B. (2005). Testing soccer players. Journal of Sports Sciences,
23(6), 601-618. doi: 10.1080/02640410400021294

168.Teplan, J., Maly, T., Zahalka, F., Hrasky, P., Kaplan, A., Hanus, M., & Gryc, T.
(2012). The level of aerobic capacity in elite youth soccer players and its comparison
in two age categories. Journal of Physical Education & Sport, 12(1), 129-134.

169.Terra, B. P., Diniz, M. A., & Abad, C. C. C. (2015). Height of the players who
competed in the World Cup according field position. Revista Brasileira De Futsal E
Futebol, 7(26), 447-454.

170.Tessitore, A., Meeusen, R., Piacentini, M., Demarie, S., & Capranica, L. (2006).
Physiological and technical aspects of"' 6-a-side" soccer drills. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 46(1), 36.

171.Toselli, S., & Campa, F. (2018). Anthropomy and functional movement patterns in
elite male volleyball players of different competitive levels. Journal of Strength and
Conditioning Research, 32(9), 2601-2611. doi: 10.1519/js¢.0000000000002368

172.Towlson, C., Cobley, S., Midgley, A. W., Garrett, A., Parkin, G., & Lovell, R. (2017).

Relative Age, Maturation and Physical Biases on Position Allocation in Elite-Youth

119119



Soccer. International Journal of Sports Medicine, 38(3), 201-209. doi: 10.1055/s-
0042-119029

173.Varley, M. C., & Aughey, R. J. (2013). Acceleration Profiles in Elite Australian
Soccer. International Journal of Sports Medicine, 34(1), 34-39. doi: 10.1055/s-0032-
1316315

174.Verheijen, R. (1997). Fussballkondition. Amsterdam,(183-189).

175.Verheijen, R. (1998). The complete handbook of conditioning for soccer: Reedswain
Inc.

176.Verheijen, R. (2000). Handbuch Fufsballkondition: Bfp-Versand, Lindemann.

177.Verheijen, R. (2012). Study on recovery days. Amsterdam: World Football Academy.

178.Verheijen, R. (2016). The Original Guide to Football Periodisation: Always Play with
Your Strongest Team: World Football Academy.

179.Vigne, G., Gaudino, C., Rogowski, 1., Alloatti, G., & Hautier, C. (2010). Activity
Profile in Elite Italian Soccer Team. International Journal of Sports Medicine, 31(5),
304-310. doi: 10.1055/s-0030-1248320

180.Wehbe, G. M., Hartwig, T. B., & Duncan, C. S. (2014). Movement Analysis of
Australian National League Soccer Players Using Global Positioning System
Technology. Journal of Strength and Conditioning Research, 28(3), 834-842. doi:
10.1519/JSC.0b013e3182a35dd1

181.Wein, H. (2004). Developing game intelligence in soccer: Reedswain Inc.

182.Williams, K., & Owen, A. (2007). The impact of player numbers on the physiological
responses to small sided games. J Sports Sci Med, 6(Suppl 10), 100.

183.Wong, P. L., Chamari, K., Dellal, A., & Wisloff, U. (2009). Relationship between
anthropomic and physiological characteristics in youth soccer players. Journal of
Strength and Conditioning Research, 23(4), 1204-1210. doi:
10.1519/JSC.0b013e31819f1e52

184.Wragg, C., Maxwell, N., & Doust, J. (2000). Evaluation of the reliability and validity
of a soccer-specific field test of repeated sprint ability. European Journal of Applied
Physiology, 83(1), 77-83.

185.Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2006). Science and practice of strength training:

Human Kinetics.

120120



9 PRILOHY STUDIE

Ptiloha 1: Dohoda o poskytnuti dat

Dohoda o poskytnuti dat ke zpracovani

Nazev projektu, v ramci néhoZ budou data zpracovavana:
Zjisténi efektivity interventnich programi pomoci intervalovych her v feském prostredi u
hrath mladeimického fotbalu

Obdobirealizace: 2014-2015
Osoba piedavajici data: Paed.Dr. Tomas Maly, Ph.D., LSM, maly@ ftvs.cuni.cz
Osoby, které budou mit data k dispozici (titul, jménc a pfijmeni, pracoviité, email):

e Mgr. David Bujnovsky, LSM, david.bujnovsky@seznam.cz

Popis projektu: Projekt disertacni prace se zabyvd zjisténim efektivity intervencnich
programu v pfipravném obdobi pomoci intervalovych her u mladeZnickych fotbalistd.

Charakteristika poskytnutych dat: Poskytnutd data 48 probandd zahrnuji: antropometrické
udaje (télesnd vyika a hmotnost), jejich kalendarni vék, laboratorni testy — télesné sloZeni,
posturdini stabilita vriznych modifikacich stoje, exolozivni sila, izckinetickd sila, funkéni
zatéiova diagnostika (spircergometrie), terénni testy — test akcelerace, test maximalni
rychlosti, agility test, intermitentni test

Pristrojové vybaveni, kterym byla data pofizena: Bioelekiricka impedance; TANITAS MC-
080, Footscan Balance 7.7 second generation (RSScan International, Belgium), KISTLER |
8611 (Kistler®, Switzerland), CyvbexHumacNorm (Cvbex NORME, Humac, CA, USA),
Cortex MetaLyzer 3B (MetalyzerE3B. GERMANY), fotobuiky (BrowerTiming®). GPS
svstém (GPSports SPI EliteSystem®, Canberra, Australie)

Etické aspekty ziskani dat: Data byla ziskdna na zakladé schvalené zadosti etické komise UK
FTVS €. 191/2016.

Nakladani s daty: Udaje budou wvyhodnocovany i uchovévény vanonymni podobé. Po
anonymizaci budou osobni data smazdna. Data budou uchovdvdna maximalné 15 let.
Anonymizovana data a wysledky analyz budou publikovany vdisertani praci, déle
v odbornych védeckych Casopisech, pfipadné prezentovany na kenferencich.

Datum, jméno a podpis osob, které budou mit data k dispozici:
Datum: 14. 6. 2019 Jméno: Mgr. David Bujnovsky Podpis: : /

Prohlasuji a svym niie uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, dobrovoié
poskytuji vyse uvedend vyzkumna data vySe uvedené oscbé do vyie uvedeného projektu a
souhlasim s jejich zpracevanim.

Souhlasim s tim, aby byla anonymizovana data bez omezeni vyuZita ve védeckém vyzkumu a
publikovana v odbornych casopisech, pfipadné prezentovéna na konferencich.

Mél jsem moZnost si fadné a v dostatecném cCase zvaiit viechny relevantni informace
o vyzkumu. /

S

Misto, datum: V Praze dne L,] ":}\ l 04q Podpis: ,,.7:‘.
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Priloha 2: Meziskupinova komparace dat (Antropometrie a télesné sloZzeni)

Tvoe III Partial
Meziskupinovy yp Mean . Eta
Sum of df F Sig.
efekt Square Square
Squares d
Télesna vyska 2,12 2 1,06 0,01 0,99 0,00
Télesnd 58,11 2 29,06 0,24 0,79 0,01
< hmotnost
g 43,4
=y Procento tuku 1499,43 2 749,71 6’ 0,00 0,71
v}
« ECM/BCM 0,01 2 0,00 0,26 0,77 0,01
Tukoprosta 33,30 2 16,65 0,17 0,84 0,01
hmota
Télesna vyska 3493,63 36 97,05
T€lesnd 437537 36 121,54
s hmotnost
= Procento tuku 621,09 36 17,25
© ECM/BCM 0,50 36 0,01
Tukoprostd 3467,24 36 96,31
hmota
Legenda: ECM/BCM — pomér mimobunééné a vnitrobunééné hmoty
Ptiloha 3: Vnitroskupinova komparace dat (Antropometrie a télesné slozeni)
Type I11 Partial
Vnitroskupinovy Sum Mean . Eta
efekt ofSquare df Square F Sig. Square
S d
ez o 16,5
Té&lesna vyska 0,11 1 0,11 6 0,00 0,32
" Té&lesna hmotnost 0,02 1 0,02 0,05 0,82 0,00
XS Procento tuku 0,11 1 0,11 3,68 0,06 0,09
ECM/BCM 0,02 1 0,02 8,61 0,01 0,19
T“}f"pr"“a 0,80 1 0,80 3,45 0,07 0,09
mota
. Telosniviska 0.14 2 0.07 1‘;’8 0.00 0,38
=
E" Télesna hmotnost 2,02 2 1,01 3,49 0,04 0,16
é Procento tuku 0,23 2 0,12 3,70 0,03 0,17
*®
4 ECM/BCM 0,01 2 0,00 1,10 0,34 0,06
O] ,
T“E(’pma 2,94 2 1,47 6,37 0,00 0,26
mota
Té&lesna vyska 0,23 36 0,01
= Télesna hmotnost 10,40 36 0,29
2 Procento tuku 1,12 36 0,03
@) ECM/BCM 0,09 36 0,00
Tukoprosta 831 36 023
mota

Legenda: ECM/BCM — pomér mimobunécné a vnitrobunééné hmoty
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Ptiloha 4: Meziskupinovakomparace dat (laboratorni zatézovy test)

Type 111 Partial
Meziskupinovy Sum Mean . Eta
efekt ofSquare df Square F Sig. Square
S d
VO2max (mlkg 73,93 2 36,96 1,7 0,19 0,09
.min-") 2
Ventilace (1) 1590,01 2 795,00 337 0,03 0,17
« 0,2
= SFmax (uderu) 42,65 2 21,33 0,78 0,01
.E- 5
= ANP (uderu) 87,19 2 43,60 Oi7 0,50 0,04
AEP (uderu) 39,20 2 19,60 0(’)4 0,67 0,02
%V02 (%) 9,85 2 492 5 0,09 0,12
VO2max (ml.kg 773,26 36 21,48
.min-")
= Ventilace (1) 7632,14 36 212,00
2 SFmax (uderu) 3071,81 36 85,33
=
Q ANP (uderu) 2206,60 36 61,29
AEP (uderu) 1755,59 36 48,77
%VO2 (%) 70,35 36 1,95

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

prah, AEP — aerobni prah, VO2 — spotieba kysliku

Piiloha 5: Vnitroskupinova komparace dat (laboratorni zatézovy test)

Type 111 Partial
Vnitroskupinovy Sum Mean . Eta
efekt ofSquare df Sq:ar F Sig. Square
s d
VO2max (ml.kg"'.min-") 133,95 1 133,95 442’3 0,00 0,55
Ventilace (1) 70,45 1 70,45 0,79 0,38 0,02
5 SFmax (uderu) 10,03 1 10,03 0,89 0,35 0,02
ANP (uderu) 15,17 1 15,17 1,04 0,31 0,03
AEP (uderu) 1,11 1 1,11 0,09 0,77 0,00
%VO02 (%) 4,78 1 4,78 4,71 0,04 0,12
VO2max (ml.kg"'.min-") 37,42 2 18,71 6,19 0,00 0,26
'g Ventilace (1) 615,23 2 307,61 3,47 0,04 0,16
E SFmax (uderu) 16,37 2 8,18 0,73 0,49 0,04
b4 ANP (uderu) 35,54 2 17,77 1,22 0,31 0,06
,5 AEP (uderu) 20,33 2 10,41 0,80 0,46 0,04
%VO2 (%) 0,23 2 0,11 0,11 0,89 0,01
VO2max (ml.kg".min-") 108,81 36 3,02
- Ventilace (1) 3194,72 36 88,74
z SFmax (uderu) 405,79 36 11,27
© ANP (uderu) 525,84 36 14,61
AEP (uderu) 466,12 36 12,95
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%VO02 (%) 36,54 36 1,01

Legenda: VO2max — maximalni spotieba kysliku, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence, ANP — anaerobni
prah, AEP — aerobni prah, VO2 — spotieba kysliku

124124



Priloha 6: Meziskupinovakomparace dat (posturalni stabilita)

Tvpe III Partial
Meziskupinovy )él:lm dar Mean F Si Eta
efekt Square & Square
ofSquares d
USOO (mm) 9847,06 2 4923,53 54"0 Oio 0,09
E USZO(mm) 2520,26 2 1260,13 Ois Oi6 0,17
=
=1
Z FLP (mm) 141887832 2 709‘239’1 2é1 031 0,01
FLL (mm) 522626,77 2 261‘;’;3’3 Of 0;‘4 0,04
USOO (mm) 35182,12 36 977,28
« USZO(mm) 89514,69 36 2486,52
=
= FLP (mm) 11726218,5 36 3257282
o 5 9
FLL (mm) 11152;667,3 36 3099862,9

Legenda: USOO — zky stoj oteviené oci, USZO — uzky stoj zaviené oci, FLP — flamengo na pravé noze,

FLL — flamengo na levé noze

Ptiloha 7: Vnitroskupinova komparace dat (posturalni stabilita)

Tvpe ITI Partial
Vnitroskupinovy )él:lm df Mean F Si Eta
efekt Square & Square
ofSquares d
$SOO (mm) 103,080 1 103,080 3 ’328 0’37 0,084
) USZO(mm) 442,634 1 442,634 4’19 3 0’;)3 0,120
]
(O]
FLP (mm) 17455,740 1 174%5’74 1’57 2 0’719 0,046
FLL (mm) 9826,187 i 9826,187 sz 0’37 0,022
$SOO (mm) 510,334 2 255,167 8’612 0’?0 0311
]
=
& USZO(mm) 552,898 2 276,449 3 ’88 0’35 0.146
<
7]
% FLP (mm) 73256,301 2 366218’15 3 ,gz 0’33 0.167
S
FLL (mm) 89930,389 2 44935 19 3 27 7 0’23 0,173
$SOO (mm) 1130384 36 31,400
- USZO(mm) 3231,589 36 89,766
=
2 - 364235,23 y 10117,64
@) 7 5
FLL () 4290394,48 6 1 1911 9.29

Legenda: USOO — izky stoj oteviené o¢i, USZO — uzky stoj zaviené o¢i, FLP — flamengo na pravé noze,

FLL — flamengo na levé noze
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Piiloha 8: Meziskupinovakomparace dat (izokineticka sila extenzori a flexort kolene)

Meziskupinovy efekt Type I df Mean F Sig. Partial
Sum of Squar Eta
Squares e Square
d
- KEP (N.m.kg-1) 1,20 2 0,60 6,07 0,01 0,25
,E KEN (N.m kg-1) 0,79 2 0,39 2,32 0,11 0,11
2 KFP (N.m.kg-1) 0,23 2 0,12 1,26 0,30 0,07
s KEN (N.m kg-1) 0,12 2 0,06 0,54 0,59 0,03
KEP (N.m.kg-1) 3,55 36 0,10
é KEN (N.m.kg-1) 6,09 36 0,17
@ KFP (N.m.kg-1) 3,29 36 0,09
KEN (N.m.kg-1) 3,91 36 0,11

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

Priloha 9: Vnitroskupinova komparace dat (izokineticka sila extenzori a flexort kolene)

Vnitroskupinovy efekt Type 111 df Mean F Sig. Partial
Sum of Squar Eta
Square e Square
S d
KEP (N.m.kg-1) 0,125 1 0,125 17,79 0,000 0,331
9
KEN ({\;-m-kg- 0,026 1 0,026 1,263 0,269 0,034
S KFP (N.m.kg-1) 0,329 1 0,329 16,25 0,000 0,311
5
KEN (g-m-kg- 0,064 1 0,064 22,72 0,000 0,387
5
= KEP (N.m.kg-1) 0,020 2 0,010 1,446 0,249 0,074
‘§. KEN (i\;-m-kg- 0,032 2 0,016 0,796 0,459 0,042
v}
2 KFP (N.m kg-1) 0,020 2 0,010 0,498 0,612 0,027
S KEN (i\;-m-kg- 0,011 2 0,005 1,866 0,169 0,094
KEP (N.m.kg-1) 0,253 36 0,007
s KEN (Emkg- 0,727 36 0,020
>
L:) KFP (N.m.kg-1) 0,729 36 0,020
KEN (N.m kg- 0,102 36 0,003

D

Legenda: KEP - koncentricka extenze preferovana, KEN - koncentricka extenze ne-preferovana, KFP -
koncentricka flexe preferovana, KFN - koncentricka flexe ne-preferovana
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Piiloha 10: Meziskupinovakomparace dat (explozivni sila dolnich koncetin)

Type 111 Mean Partial
Meziskupinovy efekt Sum of df Square F Sig. Eta
Squares Squared
CMIJF (cm) 20,40 2,00 10,20 0,58 0,56 0,03
. CMIJFi (N.s) 0,29 2,00 0,14 0,45 0,64 0,02
i CMJ (cm) 21,10 2,00 10,55 0,66 0,52 0,04
%‘ CMIJi (N.s) 2,02 2,00 1,01 2,48 0,10 0,12
SJ (cm) 29,03 2,00 14,51 0,77 0,47 0,04
SJi (N.s) 0,14 2,00 0,07 0,96 0,39 0,05
CMIJF (cm) 629,87 36,00 17,50
CMIJFi (N.s) 11,62 36,00 0,32
§ CMIJ (cm) 572,22 36,00 15,90
5 CMIJi (N.s) 14,67 36,00 0,41
SJ (cm) 680,57 36,00 18,90
SJi (N.s) 2,59 36,00 0,07
Legenda: CMJF - Contermovement-jump free arms, CMJ - Contermovement-jump, SJ - Squat jump
Piiloha 11: Vnitroskupinova komparace dat (explozivni sila dolnich koncetin)
Type 11 Mean Partial
Vnitroskupinovy efekt Sum of df Square F Sig. Eta
Squares Squared
CMIJF (cm) 0,884 1 0,884 0,568 0,456 0,016
CMIJFi (N.s) 0,025 1 0,025 3,181 0,083 0,081
2 CMJ (cm) 1,657 1 1,657 3,040 0,090 0,078
© CMIJi (N.s) 0,001 1 0,001 0,426 0,518 0,012
SJ (cm) 0,069 1 0,069 0,280 0,600 0,008
SJi (N.s) 0,011 1 0,011 4,286 0,046 0,106
CMIJF (cm) 5,473 2 2,737 1,758 0,187 0,089
.g CMIJFi (N.s) 0,118 2 0,059 7,485 0,002 0,294
E CMJ (cm) 5,263 2 2,631 4,827 0,014 0,211
£ CMIJi (N.s) 0,204 2 0,102 30,361 0,000 0,628
5 SJ (cm) 9,359 2 4,679 18,904 0,000 0,512
SJi (N.s) 0,125 2 0,062 23,717 0,000 0,569
CMIJF (cm) 56,055 36 1,557
CMIJFi (N.s) 0,285 36 0,008
é CMJ (cm) 19,626 36 0,545
S CMIJi (N.s) 0,121 36 0,003
SJ (cm) 8,911 36 0,248
SJi (N.s) 0,095 36 0,003

Legenda: CMIJF - Contermovement-jump free arms, CMJ - Contermovement-jump, SJ - Squat jump
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Priloha 12: Meziskupinové porovnani (rychlost, agility)

Type 111 Mean Partial
Meziskupinovy efekt Sum df Square F Sig. Eta
ofSquares Squared
Sprint 5 (s) 0,06 2,00 0,03 7,65 0,00 0,30
Sprint 10 (s) 0,09 2,00 0,04 6,98 0,00 0,28
= Sprint 20 (s) 0,48 2,00 0,24 12,31 0,00 0,41
.i A505P (s) 0,01 2,00 0,00 0,16 0,85 0,01
5 AS05N (s) 0,02 2,00 0,01 0,46 0,64 0,02
K-test (s) 4,56 2,00 2,28 1,55 0,23 0,08
RSA (s) 0,27 2,00 0,13 1,29 0,29 0,07
RSAmax (s) 0,25 2,00 0,13 1,39 0,26 0,07
Sprint 5 (s) 0,15 36,00 0,00
Sprint 10 (s) 0,22 36,00 0,01
Sprint 20 (s) 0,71 36,00 0,02
§ AS505P (s) 1,05 36,00 0,03
6 AS05N (s) 0,73 36,00 0,02
K-test (s) 53,05 36,00 1,47
RSA (s) 3,76 36,00 0,10
RSAmax (s) 3,30 36,00 0,09

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

schopnost opakovaného sprintu
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Ptiloha 13: Vnitroskupinové porovnani (rychlost, agility)

Vnitroskupinovy efekt T}g:lenfll df SI\(;ISZ:e F Sig. ngltlizlrfdta
ofSquares
Sprint 5 (s) 0,004 1 0,004 2,315 0,137 0,060
Sprint 10 (s) 0,011 1 0,011 4,595 0,039 0,113
Sprint 20 (s) 0,026 1 0,026 22,199 0,000 0,381
2 AS05P (s) 0,003 1 0,003 1,329 0,257 0,036
© AS505N (s) 0,001 1 0,001 0,273 0,605 0,008
K-test (s) 0,282 1 0,282 0,254 0,617 0,007
RSA (s) 0,195 1 0,195 54,434 0,000 0,602
RSAmax (s) 0,017 1 0,017 11,196 0,002 0,237
Sprint 5 (s) 0,001 2 0,001 0,285 0,754 0,016
Sprint 10 (s) 0,007 2 0,003 1,448 0,248 0,074
g Sprint 20 (s) 0,012 2 0,006 5,083 0,011 0,220
E‘ AS05P (s) 0,021 2 0,010 4,573 0,017 0,203
% AS505N (s) 0,019 2 0,010 4,772 0,015 0,210
&) K-test (s) 2,759 2 1,379 1,242 0,301 0,065
RSA (s) 0,011 2 0,005 1,481 0,241 0,076
RSAmax (s) 0,000 2 0,000 0,010 0,990 0,001
Sprint 5 (s) 0,069 36 0,002
Sprint 10 (s) 0,085 36 0,002
Sprint 20 (s) 0,042 36 0,001
é A505P (s) 0,081 36 0,002
S AS505N (s) 0,073 36 0,002
K-test (s) 39,994 36 1,111
RSA (s) 0,129 36 0,004
RSAmax (s) 0,054 36 0,001

Piiloha 14:Meziskupinové porovnani (Yo-Yo IRT1 test)

Legenda: A5S05P — agility test 505 preferovana strana, ASO5N — agility test 505 nepreferovana strana, RSA -
schopnost opakovaného sprintu

Type 111

Meziskupinovy efekt Sum df Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
ofSquares
=  YoYoIRTI (m) 140190,48 2,00 70095,24 0,37 0,69 0,02
=
2 YoYoSFmax 15,28 2,00 7,64 0,10 0,90 0,01
£ (4dert/min)
@ SFzot (%) 283,93 2,00 141,97 49,33 0,00 0,73
- YoYo IRTI (m) 6814558,24 36,00 189293,28
2. YoYoSFmax 2655,90 36,00 73,77
S (Gderti/min)
SFzot (%) 103,60 36,00 2,88

Legenda: YoYo IRTI — yo-yo intermitentni test 1, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence, SFzot — srde¢ni

frekvence zotaveni
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Piiloha 15:Vnitroskupinové porovnani (Yo-Yo IRT1 test)

Partial Eta

Type I11 Mean
Vnitroskupinovy efekt Sum df F Sig.
Square Squared
ofSquares
YoYo IRTI (m)  847510,935 | 847510,935 78,045 0,000 0,684
@ YoYoSFmax
5]
'S (tderti/min) 9,178 1 9,178 2,853 0,100 0,073
SFzot (%) 347,025 1 347,025 112,750 0,000 0,758
g.' YoYo IRT1 (m) 143384,615 2 71692,308 6,602 0,004 0,268
=< YoYoSFmax
n =
% = (tderi/min) 9,527 2 4,764 1,481 0,241 0,076
0 SFzot (%) 232,578 2 116,289 37,783 0,000 0,677
= YoYo IRTI (m)  390933,333 36 10859,259
= YoYoSFmax
>
6 (tiderty/min) 115,806 36 3,217
SFzot (%) 110,801 36 3,078

Legenda: YoYo IRTI — yo-yo intermitentni test 1, SFmax — maximalni srde¢ni frekvence, SFzot — srde¢ni

frekvence zotaveni

Ptiloha 16: Rozméry htist’ a zatéze pro jednotlivé typy her SSG podle Owen et al. (2012) a Verheijen (2000)

SSG MSG LSG
1vl 2v2 3v3 4v4 5v5 6v6 VT 8v8 9v9
10v10
10x6 15x10 20x15m 30x20 40x25 50x30 55x40 60x45 70x50 Celé
m m m m m m m m
60 150 300 600 1000 1500 2200 2700 3500 6000
m? m? m? m? m> m? m m? m> m?
Relativi 30m*  38m’  S0m®  75m’ | 100m® 125m® 157m’ | 169m’ 194m’ 300 m’
prostor
Zatéz:
odpocinek 1:1 2:1 3:2 4:2 6:3 8:2 8:2,5 15:2 13:2 40:7
(min.)
Opakovani 6 6 6 6 4 4 3 3 2

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

130130



Ptiloha 17: Sbér dat z GPS sportt

%

Pokryta Max. Avg. Max. Av do 115- 130- 160- 170- nad
vzdalenost  rychlost  rychlost SF : SFg. 115 130 160 170 180 180
(m/min) (km/h) (km/h) SF SF SF SF SF SF
primér 116 15,97 6,86 183 168 1 30024 17 2 32
smode 12 2,29 0,72 14 16 - - - - - -

vl h
min 84 11,30 5,00 131 106 - - - - - -
max 148 22,30 890 205 192 - - - . . .
primér 128 20,03 7,63 184 169 1 3 2 20 26 28
smode 14 2,32 0,84 11 13 - - - - - -

2v2 h
min 94 15,30 5,80 135 117 - - - - - -
max 164 24,90 980 205 195 - - - - - -
primér 118 19,37 7,02 180 163 2 6 32 14 26 21
smode 11 1,71 0,66 2 14 - - - - - -

3v3 h
min 94 15,90 5,60 150 133 - - - . . .
max 145 24,40 8,60 198 188 - - - - - -
priimér 115 19,67 6,89 185 170 1 321 17 22 36
smode 13 2,03 0,76 11 2 - - - - - -

4v4 h
min 86 14,40 5,10 157 139 - - - - - -
max 148 24,20 890 203 193 - - - - - -
primér 115 24,55 7,43 186 169 1 2 23 21 25 28
smode 23 2322 0,67 9 1 - - - - - -

5vS h
min 58 13,30 5,90 166 147 - - - - - -
max 147 218,00 880 202 190 - - - . . .
primér 119 22,60 7,10 184 163 2 4 30 23 23 18
smode 10 221 0,59 0 13 - - - - - .

6v6 h
min 95 18,90 5,70 162 139 - - - - - -
max 136 28,70 8,10 202 189 - - - - - -
primér 123 23,13 7,38 183 163 1 335 2 2 14
smode 10 1,90 0,60 9 0 - - - - - -

V7 h
min 103 18,80 6,10 160 140 - - - . . .
max 145 28,60 8,70 197 177 - - - - - -
primér 121 2431 7,24 184 163 1 2 31 24 2 15
smode 12 2,10 0,68 8 3 - - ] - . .

8v8 h
min 94 19,30 5,60 162 130 - - - - - -
max 151 28,70 9,00 198 183 - - - - - -
primér 123 25,57 737 190 172 0 1 2 19 21 36
smode 12 221 0,71 9 n - - ; - . .

9v9 h
min 103 21,90 6,20 174 153 - - - - - -
max 147 30,30 8,80 209 194 - - - . . .
10v1  pramer 128 27,16 7,61 194 174 0 1 6 19 25 39
0  smodc 12 2.37 0,61 8 1n - - ; ; -

h
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min 107 17,40 6,40 175 149 - - - - - -
max 153 30,70 8,80 209 194 - - - - - -

Legenda: max — maximum, min — minimum, smodch — smérodatna odchylka, avg — pramér, SF — srde¢ni frekvence
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Ptiloha 18 : Sbér dat z GPS sportil
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Priloha 19:Meziskupinova komparace dat (explozivni sila dolnich koncetin)

Tvpe T Partial
. . , P Mean . Eta
Meziskupinovy efekt Sum of df F Sig.
S Square Square
quares d
CMIJF (cm) 20,40 2,00 10,20 0,58 Oés 0,03
CMJFi 0,6
(N.s) 0,29 2,00 0,14 0,45 4 0,02
g CMJ (cm) 21,10 2,00 10,55 0.66 055 0,04
(=3
=
A CMli (N.s) 2,02 2,00 1,01 2,48 0(’)1 0,12
SJ (cm) 29,03 2,00 14,51 0,77 034 0,04
SJi (N.s) 0,14 2,00 0,07 0,96 0§3 0,05
CMJF (cm) 629,87 3%0 17,50
CMIJFi 36,0
(N.s) 11,62 0 0,32
g CMJ (cm) 572,22 3%’0 15,90
>
=
® CMJi (N.s) 14,67 3%0 0.41
SJ (cm) 680,57 3%0 18,90
SJi (N.s) 2,59 3%’0 0,07
Legenda: CMJF - Contermovement-jump free arms, CMJ - Contermovement-jump, SJ - Squat jump
Priloha 20:Vnitroskupinova komparace dat (explozivni sila dolnich konéetin)
Type I1I Mean PzE‘tt;al
Vnitroskupinovy efekt Sum of df Squar F Sig.
Square
Squares e d
0,45
CMIJF (cm) 0,884 1 0,884 0,568 6 0,016
CMIJFi (N.s) 0,025 1 0,025 3,181 0’28 0,081
0,09
- CM]J (cm) 1,657 1 1,657 3,040 0 0,078
<
o . 0,51
CMIJi (N.s) 0,001 1 0,001 0,426 3 0,012
0,60
SJ (cm) 0,069 1 0,069 0,280 0 0,008
SJi (N.s) 0,011 1 0,011 4,286 0’24 0,106
CMIJF (cm) 5,473 2 2,737 1,758 0’718 0,089
8 CMIFi 0,00
= i(N.s) 0,118 2 0,059 7,485 5 0,294
2 0,01
2 CM]J (cm) 5,263 2 2,631 4,827 ’4 0,211
E4
© CMIJi (N.s) 0,204 2 0,102 3Oi36 0’8 0 0,628
SJ (cm) 9,359 2 4,679 18,90 0,00 0,512

135135



4 0

SJi (N.s) 0,125 2 0,062 23971 0’80 0,569
CMUJF (cm) 56,055 36 1,557
CMJFi (N.s) 0,285 36 0,008
§ CMJ (cm) 19,626 36 0,545
) CMIJi (N.s) 0,121 36 0,003
SJ (cm) 8,911 36 0,248
SJi (N.s) 0,095 36 0,003

Legenda: CMJF - Contermovement-jump free arms, CMJ - Contermovement-jump, SJ - Squat jump
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Ptiloha 21: Rychlosthraca v riznych typech her

rychlost (km/h)

30

25

v O o V4

Rychlost hraca v ruzny

ch typech her

vl 2v2 3v3 4v4 55 6ve 7v7 8v8 9v9 10v10

typ hry (pocet hraéu)

Piiloha 22: Pocet sprintl v riznych typech her

o

pocet sprintl

v

B Max. speed (km/h)
B Avg. Speed (km/h)

Pocet sprintQ v rtiiznych typech her

vl

M Total sprints

2v2

3v3

M Reapet sprints

4v4  5v5 6v6  7v7
typ hry (pocet hract)
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Priloha 23: Odbéhnuté vzdalenosti

Odbéhnuté vzdalenosti

50

-10 km/h 10-13 km/h  13-16 km/h  16-18 km/h  18-36 km/h

mlvl m2v2 m3v3 m4v4 m5v5 m6ve m7v7 m8v8 9v9 m 10v10

Ptiloha 24: Srdec¢ni frekvence v riznych typech her

Srdecni frekvence v rliznych typech her

200

190

180 —

B Max. HR
W Avg. HR

170 —

frekvence (HR)

160 —

¢ni

srde

150 —

140 -
vl 2v2 3v3 4v4 5v5 6v6 7v7 8v8 9v9 10v10

typ hry (poéet hraéu)
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