UNIVERZITA KARLOVA 'V PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

Bakal&ska prace

Hodnoceni velikosti pohybové aktivity adolescentnfc

hraéa fotbalu vykonnostni Grovné

Vedouci prace: Vypracoval:
Mar. Jakub Kokstein Ph.! Jan Kosin

Praha 2012



Prohlasuji, Ze jsem z&ketnou praci zpracoval samostatm Ze jsem uvel
vSechny pouzité inforngai zdoje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatast
nebyla gedloZena k ziskani jiného nebo stejného akademicttiu.

V Praze dne 25.4.2013 e

Podpis autora



Evidertni list

Souhlasim se zapienim své bakatéké prace ke studijnimé¢élim. UZivatel svym
podpisem stvrzuje, Ze tuto bakaléou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze jideve

mezi pouzitymi prameny.

Jméno afijmeni: Fakulta / katedra: Datum wijpeni: Podpis




Podtkovani

Chel bych podkovat Mgr. Jakubu Kokstejnovi, Ph.D. za cenné rambdrety a
piipominky, které mi davaldnem naSich konzultaci.

Rad bych pogkoval hr&am dorosteneckych kategorii SKi&ovice 1911, ktel
jsem testoval, a jejich trengn, dale bych ckt podekovat

Fakulg télesné vychovy a sportu za Zggeni akceleromeirActiGraph GT3X.



Bibliograficka identifikace

Nazev bakald&ské prace:Hodnoceni velikosti pohybové aktivity adolescentnicau

fotbalu vykonnostni Urown

Pracovisté: UK FTVS

Autor: Jan Kosina

Studijni obor: T¢lesna vychovy a sport se z&fanim na vzélavani
Vedouci prace:Mgr. Jakub Kokstejn, Ph.D.

Rok obhajoby: 2013

Abstrakt: Bakal&ska prace ,Hodnoceni velikosti pohybové aktivityols$centnich
hratu fotbalu vykonnostni Growi se zabyva nalezenim novych pozratikajicich se
velikosti a skladby pohybové aktivity adolescentnfoé&u fotbalu. V teoretick&asti
jsou shromazghy poznatky pré o pohybové aktivit a zdravotnich dopotenich
tykajicich se jeji skladby proskovou kategorii adolescantVelikost pohybové aktivity
byla méfena pomoci sninda srdeni frekvence, akcelerométia pisemného zaznamu.
Z hodnoceni, které je uvedeno v &&¢né ¢asti prace vyplyva, Ze adolescentnichra
fotbalu vykonnostni Urowhnedosahuji zdravotnich dopdeni tykajicich se denniho
energetického vydeje ¥gvazujicim poétu dni v tydnu. Oproti tomu ve dnech, kdy
probihaji tréninkové jednotky, tato dopodemi rékolikanasoba presahuji. Co se &g
pramérné délky spanku, bylo zji&to, ze ¥tSina hré&a mladSi z obou kategorii
piesahuje dopotieni pro swuj vék, kdezto vysledky &Siny hra&a starSi kategorie

zdravotnim doportenim odpovidaji.

Kli ¢ova slova:pohybova aktivity, adolescent, akcelerometr, egticky vydej, fotbal



Bibliographical identification

Title of Bachelor thesis:Evaluating the amount of physical activity of foallbplayers

at grade level
Place of work: UK FTVS
Author: Jan Kosina

Field of study: Physical education and sport with specialization education -

Mathematics
Head of work: Mgr. Jakub Kokstejn, Ph.D.

Defence year:2013

Generalization: Bachelor thesis ,Evaluating the amount of physaxlvity of football
players at grade level* deals with finding new kiedge concerning the size and
composition of the physical activity of adolescémbtball players. In the theoretical
part are being collected knowledge about physicavity and health recommendations
concerning the composionfor the age group of adelgs. Amount of physical activity
was measured by heart rate sensor, accelerometes\aritten record. The evaluation,
which is given in the final part of the thesis slsothiat adolescent football players at
grade level are below health recomendations fotydanergy expenditure in the
prevailing numberof days of the week. In cotrasthie days when ongoing trining units,
they exceed recommendations several times. Regatdenaverage lenght of sleep, it
was found, that the majority of players youngernfrdooth categories exceeds
recommendations for their age while the resultsnost players of the older dategory

correspond health recommendations.

Key words: physical activity, adolescent, accelerometer, apenditure of energy,

football



Zkratky pouzité v textu

PA — pohybova aktivita

TV — télesné vychova

TJ — tréninkova jednotka

EV — energeticky vydej

nal.BM — nalezity bazalni metabolizmus

SF — srdeni frekvence

U17 — wkova kategorie mladsi sedmnécti let
U19 — wkova kategorie mladSi devatenacti let
WHO — World health organization

NSF — National sleep foundation

FITT — Fregeuncy, Intensity, Time, Type
EKG - elektrokardiograf

MET - jednotka energetického vydeje



L UVOO ittt cereems bbb 10
2 TEOTEUCKEASE. ... .eeiiiieeiiieiie ettt a e nbaeeeas 11
2.1 PONYDOVA @KEIVITA......uuuriiiiiiiiiiiiis e et e e e e e e e e e eeeese e neneeees 11
2.1.1 C¥leni pohybové aktivity podle miry organizace ..........ccccceeeveeeeieeeeeeeveeeeeninnns 12
2.1.2 ¥leni pohyboveé aktivity podle INtENZItY ........cceeeeeeiiiiiiiiieicceee e, 13
2.2 Charakteristika obdobi adoleSCENCE ........ccceeiiiiiiiiiiieii e 14
2.3 Doporgené mnoZstvi denni pohybové aktivity adolestent............................ 16
2.3. L SPANEK ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e 17
2.4 Monitorovani pohyboveé aktiVity ............eeeeiiiiiiiieiiiiee e 20
2.4.1 Zakladni ukazatele velikosti pohybové akjivit................ccceeeeiiiiiiiieneennnnn. 20
2.4.2 Diagnostika velikosti pohybove aktivity.........ccccceeeeeiiiiiiiiiiiciieeee, 21
2.5 Charakteristika fothalu ..o 22
2.5.1 Biomechanicka a fyziologicka charakterisfid@alu ................cooovvviviiiiiiiinnnnnn. 23
2.5.2 Zatizeni N V ULKANT ........oooiiiiiiieicc et 4.2
3 VYZKUMNAEAST ... ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnns 25
3.1 VRAECKE OLAZKY .....coeeeeii ettt e e e e e e e e e e ennnes 25
A O 1 1= o] - Lo = P UPPURR 25
3.3 UKOIY PIACE ....veeeeeeee e ettt ete ettt e eaeeteateate s e sneetesreareeseeens 25
I 1Y 10] (=4 S SURPP PR 25
I Y 1= (0T 11 = W o - o] = SR PRSP 27
2 RV A V74 0 |1 0] ) VAT o 11 ] Lo P 27
A e o TU 41 (=N 11 1= (o o Y P 27
4.2.1 Metoda akCeIEIOMEIITE .........uuuiiiitmemmee ettt ettt ee e e e e e 27

4.2.2 Charakteristika akcelerometru ActiGraph GT3X ......uueeeiiiiiiiiiiiiieiiieieeeiiiiiinee 27



4.2.3 Pisemny zaznam pohyboveé aKtiVity.......cccceciviiiiiiiiiiiiiiiieeeceeeeeeeeeeee e 28
4.2.4 Metoda sSNIMANT SIEHE frekVENCE... ... oo e 28

4.2.5 Charakteristika snita srdeni frekvence Polar RS800CX.........cccvvvnvvv e . 28

4.3  Zpisob noSeni akCeleromMetrU...........oovvvvivieeeeemmreeieee e e e e e ee e e e e e eeeeeeeeeee e 29

4.4 SIedovan€ NOUNOLY ........cooiiiiiiii i cerreee e e e e e e e s e 29
4.5 Analyza a interpretace dat............ . ccccccruiiiiiiiiiiiiieeeeee e e e e e e e ennneeee s 30
4.5.1 Matematicko-statiStické Metody .........cceeeeveeemniiiiiiiieeeee e 30
4.5.2 Grafické a tabelarni metody ...........ceeeeemeiiiiiie e 30
4.6 OrganiZACE PrACE ......uuueurrirrirrireeieraeaaaaaaaaassaaassnssssssesseeeerrrraaeseeaaaaaasssrsnnnnees 31
5 VYSIEAKOVEASAST. ... ..ottt ettt e e e e e e e e e e e e eas 32

6 ZAWIEENACAST ... .uviiiiiiiieite ettt 37

6.1 DUSKUSE .....eteiieeeiiitie et mme ettt e e e e e e e e e e e e e e e e 37
I 4\ . PRSPPI 39
o TP - W L1 (=] = 10| = PSP UPPRRTT P 40



1 Uvod

Téma své prace, ,Hodnoceni velikosti pohybové ditimdolescentnich héa fotbalu
vykonnostni Urové, jsem si zvolil, protoZze jsem jiz¢Rolik let pasobil jako trenér
praw u této ¥koveé kategorie v klubu SK &tSovice 1911 a zajimalo mne, jestli se moji
hr&i vénuji sportu, a pohybovym aktivitamilec, i mimo tréninkové jednotky.&é¥im,

Ze tato prace buddiposna i pro mnoho jinych trenigr

Pomoci akceleromeiy kterymi jsem ndfeni provadl, mohou tren& sledovat
hned rkolik ukazatelh pohybové aktivity: intenzitu pohybové aktivity, loo jejiho
trvani v minutéch, délku spanku, e kroki za den. Pizeni akceleromeairdo klubu

je ponerné nakladna zalezitost, i proto si myslim, Ze bude peace pinosna.

Bakal&ska prace si klade za cil hodnoceni velikosti pokgbaktivity hré&t do
sedmnacti, respektive do devatendcti letdbpinu piti pracovnich df a komparaci
vysledki se zdravotnimi dopotenimi pro tuto ¥kovou kategorii. Satasrgé je cilem

komparacedchto dvou ¥kovych kategorii mezi sebou.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Pohybova aktivita

Jiz Hippokratés prohlasil: ,Organ, ktery jecan k funkci, musi ji vykonavat, jinak
umira. Také Galénos z Pergama hlasal, ZeteoNi je nedilnou sa@asti Zivota.
Ve stedowku bylo na pohyb a fyzickou zdatnost nahliZzeno jakoréco, co vychazi
z manualni prace, tudiz pohybové aktivitifspuSely poddanym, az na gké turnaje,
které tvdily vyjimku potvrzujici pravidlo. V novo¥ku pak dochazi k postupné obéoal
casténému navratu k antickym idedth a tim i rozvoji fyzické zdatnosti pomodiznych
PA.

Pohyb se podili na vytiy@ni a usrérnovani naseho vyvoje (Kera, 1996). Pohyb
pati k zakladnim projedm lidského Zivota a je zakladem evoluievéka. Dnes jsou
znamy studie zabyvajici se pohybem jako preveruti pivilizacnim chorobam. Aktivni
styl Zivota poméahé odbouravat kazdodenni stresckyzdatnyclovék je odolrgjSi wici

nemocem i zraimim, nez ,reprezentantbné populace*.

Abychom mohli definovat pojem PA, musime nejprvefirdezat pojem
energeticky vydej a pojmy s nim spojené. Hawiva a kol. (1999) definuje energeticky
vydej pomoci procent nalezitého bazalniho metabulizcoZ je mnozstvi energie &t
k pokryti z&kladnich Zivotnich funkci. 100 % nal.B&tabulkova hodnota, zavisejici na
velikosti €la, wku a pohlavi, a odpovidajici jppmérné zdravé populaci. Klidovy
metabolizmus definuje jako Uravemetabolizmu f télesném Kklidu, kterd odpovida
priblizn¢ 110-120 % nél.BM viz tabulka 1.

Podle Boucharda et al. (2007) definujempehybovou aktivitujako jakykoliv
télesny pohyb zabezpevany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni etiekgdo

vydeje nad urouveklidového metabolizmu.

V odborné literatie se nizeme setkat s dalSimi podobnymi vyrazy, ifkdad
Dovalil a kol (2009) mluvi gohybovychrinnostech které definuje jak@innosti, jejichz
obsahem jgeSeni ukal vymezenych pravidly ifisluSného sportu a v nichZ sportovec

usiluje o maximalni uplatmi vykonovych pedpoklad.



Dobry et al. (2009) In dlesna vychova a sport mladeze v 21. stolédi d
pohybovou aktivitina dva poddruhy:

e Bézné denni pohybové aktivity, nestrukturované, habitalni
¢imz rozumime satasti individuaini kazdodenni rutiny jako rfégad
prace doma, nebo na zahtadtesta do zasstnani (Skoly), cltize po
schodech
nebyvaji popisovany jednotkaasu, vzdalenosti, intenzity, frekvence

 Pohybové aktivity dovednostniho charakteru, struktuované

tyto aktivity jsou planované, c¢élove, zamrné opakované

popsatelné jednotkamiasu, vzdalenosti, intenzity, frekvence
Dale vymezuji pojmypohybova aktivnosa pohybova nedostateost

Pohybovou aktivnost definuji jako souhrbeznych pohybovych aktivia

pohybovych aktivit dovednostniho charaktemucité casoveé jednotce.

Pohybovou nedostateost definuji podobh jako Sigmund et al. (2011) jako
chovani jedince, projevujici se velmi nizkym objembeznych dennich pohybovych
aktivit a absengbohybovych aktivit dovednostniho charakteru.

Pohybovou aktivitu iizeme dlit i podle dalSich kritérii jako jsou mira orgaace,

nebo intenzita provadychcinnosti.
2.1.1 Déleni pohybové aktivity podle miry organizace

Sigmund et al.(2011)af PA na: habitualni, organizovanou, neorganizoveadydenni.

* Habitualni PA — chapeme ji jako¢t¢ provadnou organizovanou i
neorganizovanou PA ve volné#ase i zamsstnani (Skole). Zahrnuje také

lokomoci, manipulaci, hru, sport, sebeobsluznoaldidéZnou motoriku.

e Organizovana PA — jedna se o strukturovanou inberddni PA, kterd je
provadna pod vedenim edukatora. Zakladem jsou hodinyti@hinkove

a dalSi cwiebni jednotky s pohybovym obsahem.



* Neorganizovana PA — svobagivolitelna, vlastnimi pgebami a zajmy
determinovana PA provada bez pedagogického vedeni, zpravidla ve

volném¢ase. Zahrnuje i spontanni PA.

e Tydenni PA - souhrn organizovanych a neorganizosanyPA,
realizovanych v pibéhu sedmi po sab nasledujicich din s moZnosti

srovnavani pracovnich (Skolnich) a vikendovych.dn
2.1.2 Déleni pohybové aktivity podle intenzity

Pohybova inaktivita — podle Sigmunda et al. (20]d)opakem PA a vzhledem
k energetickému vydeji se jedna o stav organistmingmalnim glesnym pohybem.
Mezi tyto aktivity fadime spanek, sezeni v zsmtmani (Skole), sledovani televize,

a podobné.

Autori Brown, Crowden, 1963. IRhysical activity and healtbhvadji nasledujici
hodnoty energetického vydeje pro R&mé intenzity:

« Pohybova inaktivita — EV odpovida méne? 2 kcamin™.

* PA nizké intenzity — jednd se o takovou PAi které EV odpovida
rozmezi 2-3,5 kcahin™.

* PA stedni intenzity — jedn4 se o takovou PAj které EV odpovida
rozmezi 3,5-5 kcahin™.

* PA vysoké intenzity — jedna se o takovou PA kieré EV odpovida
rozmezi 5-7,5 kcahin™.

* PA velmi vysoké intenzity — jednd se o takovou R, které EV
prevysuje 7,5 kcamin™,



% nal.BM kcal-min™
(Havli¢kova a kol., 1999)| (Brown, Crowden, 1963)
Pohybova inaktivita 110-120 ménez 2
PA nizké intenzity 500-1000 2-3,5
PA stedni intenzity 1000-5000 3,5-5
PA vysoké intenzity 10000-20000 5-7,5
PA velmi vysoké intenzity vice nez 20000 vice ngy 7

tabulka 1: Energeticky vydej pFi rizné intenzit pohybové aktivity

2.2 Charakteristika obdobi adolescence

Brigham (1989) definuje obdobi adolescence jakaobbgayvoje mezi pozdnimétistvim

a rannou dosfosti.

Podle Vagnerové (2000) je obdobi adolescence dri@mudlouhéhatasového

Useku dospivani. Nazyva jej takiephodnym obdobimifpravy na dosgost.

V souwasné dob zalinaji déti dospivat dive, nez ped lety, oproti tomu pkh
ekonomicky a sociath nezavislymi se stavaji pogd z divodu stoupajicich nardk

spole&nosti.

Obdobi adolescencetieme piblizné vymezit wkem 15-20 let. Biologicky je
zatatek tohoto obdobi ohrafn pohlavnim dozravanim. Z hlediska anatomickéhd ne
rast rovnongrny po celou dobu adolescence. N&éatku tohoto obdobi je akcelerovan
rast kortetin, proto slychdme, Ze j&jaké dit ,sama ruka, sama noha“. Zivbdu tohoto
nerovnondrného fistu dochazi k naruSeni pohybovych sterebtgmpohyb¢asto vypada
velmi nekoordinova& V pribéhu adolescence sdistové nesoumrnosti srovnaji do

normalu.

»Adolescence je vSakrgdevSim dobou komplej®i psychosocialni proény,
méni se osobnost dospivajiciho i jeho socialni poZidkady clovek ziskava nové role,
spojené s vySSi socialni prestizi. Emancipace anasti na rodinu je obvykle dokéena,
vztahy s rodii se stabilizuji a zKkliduji. Vrstevnici jsou jegtvyznamgjSi, nez byli dive.

Partnerské vztahy tohoto obdobi byvaji mnohem @gidlévagnerova, 2000, s.253).



Langmaeier, Krgjitova (2006) vymezuji obdobi dospivani jako:
1) Obdobi pubescence — zhruba 11-15 let

a. Faze prepuberty — prvni znamky pohlavniho dospjwagchleni @istu

b. Faze vlastni puberty — dok&ni vyvoje sekundarnich pohlavnich zéak
2) Obdobi adolescence — zhruba 15-22 let

Podle Langmeiera, Kr&fové (2006) je v obdobi adolescence dosahovano plné
reprodukni zralosti a je dokatfovan glesny Kist z divodu dokoweni osifikace ¥tSiny
kosti. Dochazi k rychlé zén¢ postaveni ve spataosti, k gechodu ze zakladni naetni

Skolu. Tato ¥kova kategorie byvéasto ozn&ovana jako dorost, nebo teenéige
VSichni odbornici se shoduji, Ze obdobi adolescejgcerymezeno &kolika
klicovymi Zivotnimi udalostmi:
» zavrSeni zakladniho vdni
e piiprava na budouci povolani naesini Skole, nebocilisti
e prvni pohlavni styk
» dosazeni pravni plnoletosti

Podle Taxové (1987, s.65) je toto obdgbpjato se vznikem nové Ura¥n

sebepoznani, projevujici se snahou po sebekgiigc sebepotvrzeni.”

Velmi dulezitou sodasti adolescentovy identity jélésny vzhled. Vlastni¢to
posuzuje podle aktualnich standgrdterymi jsou pedevSim slavné osobnosti, jako
zpévaci, herci, nebo sportovci. Pokud vzhled vyhowdjato standaréim, pak niize byt
zé&kladem vlastniho seb&omi, pokud jim nevyhovuje, pak se tento stalzenodrazit na

zvysene nejistéta s tim spojenym negativnim sebehodnocenim (Vagae2000).

Podle Langmeiera, Kré&fové (2006) je dospivajici schopen pracovat
s obecwjSimi a abstrak@jSimi pojmy, nez #&i mladSiho ¥ku. Az v tomto ¥ku chape
pojmy jako spravedlnost, pravda, pravo, atd. Nesjpoke jiZ s nejsnaze dostupnym

reSenim, ale hleda i dalSi alternativy a systemgajelzkousi.



2.3 Doporuéené mnozstvi denni pohybové aktivity adolescaint

Smith, Biddle (2008) uvaigi, Zze by se kazdy adolescentiménovat alesp 60 minut
denré aktivit¢ stedni intenzity jakou je ndklad rychla clize, nebo jakékoliv jina
aktivita, @i niZz dochazi k prohloubenému dychani. OdbornicisBeduji, Ze &kteri
adolescenti se setkali s dopé&eaim pro dosglou populaci, pro kterou se dopduje
polovi¢ni doba aktivity dedni intenzity, tedy 30 minut detia spaituji v tomto problém,

protoze v dosglosti mize dojit k dalSimu poklesu denni PA.
Déle uvadji, pro srovnani, dopoteni denni PA v &kolika zemich.

V Australii je dopordgeno standardnich 60 minut PArestni intenzity denh
Pokud ale adolescenti nedosahuji na tuto hraradi,j@ dopordgeno, aby sednovali této
aktivit¢ alespaa 30 minut den& a snazili se postupnnavySovat tento¢as na

doporwenych 60 minut derin

V Kanadt dosahuje dopotigna velikost PA 90 minut de&npiicemz 60 minut
aktivit by mélo byt provadno stedni intenzitou a zbyvajicich 30 minut bylo byt
vypinéno PA vysoké intenzity. Paklize adolescent nepraj@PA v daném rozsahu, pak
je doporgeno, aby v prbéhu psti mésial postupg zvySoval svou aktivitu. A to tak, ze
prvni mesic z&ne 20 minutami PA &tdni intenzity a 10 minutami PA aktivity vysoké
intenzity deng a kazdy nasledujici gsic navySuje mnozstvi PAfstni intenzity o 10

minut a PA vysoké intenzity o 5 minut denn

Ve Velké Britanii je taktéZ dopotovano 60 minut PA alespcstedni intenzity
denré. Dvakrat tyd® je dopordeno \Elenovat aktivity rozvijejici silu kosti a sval

a flexibilitu.

Ve Spojenych statech je dopoemo provadt 30-60 minut rozmanité PA
piimérené ¥ku kazdy, nebo téd kazdy den. Rcemz je podporovano provéad PA
delSi dobu, nez 60 minut dennAdolescenti by se navic & vénovat alespb tiikrat
tydné, minimalré 20 minut, gjaké PA vysoké intenzity.

WHO (2010) doporéuje pro spravny rozvoj organismu &é, respektive
adolescenta, 60 minut PAfetini az vysoké intenzity detinTato aktivita nemusi byt
kontinualni, pak by ale & kazdy interval PA trvat alespol0 minut. PA by ra



probihat formou herglesné vychovy, nebo jiné organizovatidnosti. Mela by rozvijet
aerobni zdatnost, silu kosti a sval

Souasné vyzkumy stanovuji prcstil starSiho Skolniho &ku denni limity pétu
kroki a energetického vydeje. Tyto limity odpovidaji hothm 8000-11500 krdk
a 7,5-11 kcakg*-den pro chlapce a 7000-10500 kiok 7-10 kcakg-der® pro divky
(Sigmund et al., 2005).

Podle Fromela et al. (1999) byéla hodnota denniho energetického vydeje pro
chlapce pesahovat 11 kcélg*-den’.

2.3.1 Spanek

s

Po celodennim vyjti je poteba dostatay odp@inek, jehoz nejtlezitéjSi formou je
spanek. Mli bychom si jej dopat dostatek, abychom po probuzeni byli atjip swzi a
dolre naladni.

Spanek je jednou z pasivnich forem oélpku, kdy dochazi k podstatnému
snizenitady fyziologickych funkci i psychického n&fp proto ma narusSeni spanku

negativni dinek na regeneraci (Dovalil a kol., 2009).

Podle NSF (2011) se odbornici shoduji, Ze neexishddna fesna, tabulkova
hodnota, kterd byikala, kolik hodin spanku ndm g&ta Tak, jak je kazdyc¢lovek
jedinginy a odliSny od ostatnich, je razié& i doba dostateého spanku pro kazdého

Z nas.

Naroky na optimalni dobu spanku sénmnv pribéhu vyvoje. [¥ti predskolniho
véku prospi az polovinu dne a téepéazié hlubokym spankem, kdy j€zké je probudit.
Oproti tomu sté lidé spi mnohem ména jejich spanek je po¥me lehky, takze se
probudi snadno. Tim padem ani kvalita jejich spankai filiS dobra, proto dochazi
k jejich denni dimot. Rozdilnou patbu spanku v ibéhu vyvoje zachycuje tabulka 2
(NSF, 2011).

Také se zniiuji o takzvanénspankovém dluhktery mize ovlivnit momentalni
pottebu dostainého spanku. Spankovy dluh vznika glouhodolkt nedostaténé délce

spanku, B nemoci, @ prerusovaném spanku, nebo z jakychkoliv jinychi¢ip



nedostaténé kvalitniho spanku. Pak dochazi k péaoit ospalosti i rdno po probuzeni,

nebo veer, dive, nez jsme zvykli usinat. Spankovy dluh sgemnavysSovat.

Odbornici dokéazali, Ze nedostatek spankuizen vést k mnoha zavaznym
problémam (NSF, 2011):

* zhorSeni nalady

* sniZeni produktivity

e snizeni pozornosti

» sniZeni schopnosti zapamatovat si a zkonsolidovatmace
* zvySuje riziko dopravnich nehod

» zvySeni ¢lesné hmotnosti

» zvySeni rizika psychickych problémjako jsou deprese

» zvySeni rizika zavaznych zdravotnich komplikackojgsou hypertenze,

infarkt, cukrovka, nebo mrtvice

Nekteré studie dokazuji, Ze ani naghmé mnoZstvi spanku neni zdravé, protoze
zvySuje riziko onemocmi a nehod. Nicménneni tak vysoké jako ip nedostatku

kvalitniho spanku.

Kvalitu naseho spanku ovhuje mnoho faktat, nejvice vSak Zivotni styl a, jak
bylo zmiren vySe, aktualni zdravotni stav. Abychom zjisjeéik dlouh& doba spanku je
pro nas optimalni, musime vysledovat, které faktoageho Zivotniho stylu oviiwji
kvalitu a tim i dobu naSeho spanku. Stres je fakiprktery ovliwuje kvalitu naSeho
spanku pravépbodobrg nejvice. Pokud semto faktofim vyvarujeme, pak stasledovat,

jak se citime po probuzeni pizre¢ dlouhém spanku.
Pro zlep3eni kvality naSeho spankidei nabizeji 8kolik rad (NSF, 2011):
» ustanovit pevny rezim, kdy chodit spat a kdy sépuzet, i o vikendu

o vytvorit si pravidelné relaxmi navyky ged spanim (horkd koupel,

poslech uklidujici hudby minimala hodinu ed spanim)

» vytvorit prostedi napomahajici usnout (tiché, tmaviéemné)



* spat na pohodiné matraci a potsta

e pouZzivat loZnici jen ke spanku a sexu (ne ke slédbtelevizegteni si,

nebo pouzivani pdtace)
» jist naposledy 2-3 hodinyg@d spankem
* pravidelrg cvicit

* nepit alkohol a napoje s vysokym obsahem kofeted gpanim

* nekouit
Kolik spanku skuteéné potiebujeme?
Vék Pocet hodin spanku
Novorozenec (0-2 gsice) 12-18 hodin
Kojenec (3-11 résiod) 14-15 hodin
Batole (1-3 roky) 12-14 hodin
Predskolni ¥k (3-5 let) 11-13 hodin
Mladsi Skolni ¥k (5-10 let) 10-11 hodin
Vék teenagera (10-17 let) 8,5-9,25 hodin
Dosplost (17a vice let) 7-9 hodin

tabulka 2: Poget hodin spanku v souvislosti s&em NSF (2011)

e

NejdalezitejSi je, abychom i spanek &li planovat stejé jako kazdou jinou denni
aktivitu.



2.4 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity je nezbytnou gésti systematického tréninku. SlouZzi
k hodnoceni validity aplikovaného tréninku, tedystle tento trénink ma skuteé

zamysleny efekt.
Monitorovat pohybovou aktivitu fizeme ze dvou hledisek:

» z krdtkodobého, kdy sledujeme velikost zatiZersheln tréninkové

jednotky, vy@ovaci hodiny, nebo zavodu

e z dlouhodobého, kdy sledujeme habitualni PA po dgtine, ngsice, nebo

i delSi

Bunc (2009) InT¢lesna vychova a sport mladeze v 21. stalgfidi, Zze PA je

mozné monitorovat dyna zmisoby:kvalitativnima kvantitativnim

Kvalitativni zpisob hodnoceni fedstavuje hodnocenitgsnosti, nebo spravnosti
provedeni PA. Obvykle je vyuzivano pozorovani pdaha, nebo pidzovani obrazovych
zaznani a nasledného rozboru se sportovcem, dalSi vatigatu dotazniky popisujici
dané PA.

Kvantitativni zgsob hodnoceni¢asto vyuZiva stanoveni energetické QAosti

a celkové pracedhem realizované PA.
2.4.1 Zakladni ukazatele velikosti pohybové aktivity
Dovalil (2009) InVykon a trénink ve sportdefinuje velikost PA jako vicerozimou
veli¢inu, kterou tvaéi charakteristiky zatizeni:
* intenzita cvéeni
* doba trvani ceni
* pocet opakovani céeni
* interval odp@inku mezi cvéenimi

* zpasob odpeoinku.



Fromel et al. (2009) Ifi¢lesné vychova a sport mladeze v 21. stgetiazuje za

z&kladni ukazatel velikosti pohybové aktivity takmeu FITT charakteristiku. Zkratka

FITT vznikla pouzitim prvnich pismen anglickychslerequency, Intensity, Time, Type.

frekvence PA — népstji v tydennim,¢i rocnim cyklu
intenzita PA — nizka, &dni, vysoka, velmi vysoka
doba trvani &asové rozlozeni PA a pohybové inaktivity

druh PA — transportni, pracovni, domaci, re&néa

2.4.2 Diagnostika velikosti pohybové aktivity

K diagnostice velikosti PA je vyuzivan@anych prostedki a gistroja, které monitoruji

vétSinou intenzitu PA afpvadiji ji na energeticky vyde,;.

Mezi pouzivané prostdky podle Sigmunda et al. (2011)iat

snima&e srdeéni frekvence

akcelerometry — registruji zmy rychlosti pohybu
pedometry — sleduji get kroka

multifunkeni péistroje

dotazniky

zdznamové archy

rozhovory

a nizné kombinace vySe uvedenych pregka.

Fromel at al. (2009) IT¢lesna vychova a sport mladeze v 21. statedzi tyto

prostedky za&azuje iGPS pijimace a mobilni telefonykteré pomocitznych aplikaci a

dophkovych senzar monitoruji PA.



Mezi nefastji sledované ukazatele velikosti PA patrde’ni frekvenceSF. Jedna
se 0 uznavany a Siroce uzivany fyziologicky ukdzameenzity PA. V klidovych
podminkach probiha &eni pomoci EKG. ® terénnich mifenich se nejvice vyuziva

pienosnych sningé srdeni frekvence, které jsou schopny analyzovat vikeofa PA.

V sowasnosti je jednim z nejuznagich a nejpouzivagsich ukazatei
velikosti PA energeticky vydegV. Jeukendrup, Gleeson (2004) definuji energgtick
vydej jako mnozZstvi energieigmenéné, z jedné formy na jinou, za jednotkasu.

V ruzné literatile se nizeme setkat siznymi jednotkami, ve kterych je EV vyjaalan.
Napiklad v kcalmin?, kJmin? nebo také v % nal.BM. Tyto jednotky se pro
objektivrgjSi komparaci mezi pozorovanymi subjekty vztahupg Rilogram véahy
(kcatkg™min®, k¥kg'min™) nebo se vyuziva jednotky MET min, ktera dle Frtaret
al. (2009) InTelesna vychova a sport mladeze v 21. stdethbinuje informaci o dab

trvani dané aktivity a jeji intenzitl MET= 1 kcalkg™h™.
2.5 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, jejizdermi forma, jak je znama dnes vznikla
v predminulém stoleti v Anglii. Nazev fotbal je odvozed anglického slova football,
které vzniklo sloZzenim slov foot — noha a ball -<€mi americké anglitiné je tato hra
zndma pod nazvem soccergaskych zemich je znama téz jako kopana. Fotbal je
nejobliberjSi sportovni hrou sta & uz z hlediska p#iu fanousSk, nebo pétu

registrovanych hié.

.Fotbal je kolektivni mfova hra, pro niz je charakteristicka s@onost dvou
soupeicich muzstev probihajici za neustale gainich podminek. Podstata hry gpa
v tom, Ze souptei muZstva se snaziigowbem vymezenym pravidljegonat protivnika
lepSim ovladanim ¢ a vstelenim vtSiho pa@tu branek, picemz Zadny z heé
s vyjimkou branké& nesmi hrat imysdirukou” (Vanek, 1964, s. 103).

Votik (2001) chape fotbal jako sportovni, tymovobrankovou hru, ktera
v Ceské republice p#t mezi nejoblibegsi sportovni hry. Na profesionalni Grovni je
i faktorem ekonomickym a politickym. Oproti tomueaiiZe slouZit také jako vhodna
forma aktivniho odpéinku a zabavy. Herni zatiZzeni jecavano objemem, intenzitou

a slozitostkinnosti v pibchu utkani.



2.5.1 Biomechanicka a fyziologicka charakteristika fotbal

Pojem pohybova aktivita vymezuje jakykolivleésny pohyb zabezpevany kosternim
svalstvem vedouci ke zvySeni energetického vydagk trové klidového metabolizmu
(Bouchard, 2007) a je charakterizovan dobou trviiekvenci a intenzitou provédych

cviceni a typem svalové kontrakce.

s

Z hlediska pohybovych narékpati fotbal k nejslozgjSim pohybovym aktivitam.
Jeho obsah tv0 nepgeberné mnozstvi acyklickych pohybjejichz spojovanim a

kombinovanim vznikaji slozité pohyboveé reflexniatzy (Zelenka, Choutka, 1965).

»Z fyziologického hlediska klade fotbal velké narala nervosvalové a humoralni

(latkové) regulani systémy, jimiz je pohybowi@nost hra‘e rizena“ (Votik, 2001, s.15).

Fotbal je charakterizovanigtavou (intermitentni) pohybovou aktivitou, ktera
predstavuje stdani velmi kratkych PA (1-5s) vysoké az velmi W&adntenzity a delSich
PA (5-10s) nizké azigdni intenzity. (Psotta, 2006).

.Fotbal klade velké naroky na procesy vnimaniréého mysleni, orientaci ve
slozitych situacich, na rozhodovar(Votik, 2001, s. 15).

Psotta (2006) vymezuje fotbal, jako sport s&lavym zatizenim, ktery se svymi

fyziologickymi poZadavky liSi od vytrvalostnich deychlost® silovych spori.

» vytrvalostni sporty se nechaji charakterizovat jaavislé, déletrvajici
PA vykonavané relativhkonstantni intenzitou, kdezto fotbal se vyana

sttidavym zatizenim

» rychlostre silové sporty sp&ivaji v kratkodobé PA, oproti tomu fotbalista
provadi kratkodobé vysoce intenzivni PA opakavarza tizného stup#

zotaveni



2.5.2 Zatizeni hraée v utkani

Moderni pojeti fotbalu je charakterizovano zvySawampozadavik na objem a intenzitu

hernich¢innosti v utkani, icemz se zvysuje i jejich slozitost (Votik, 2001).

Je dokazano, Ze velikost zatiZzenidera utkani je ovlivéino i vysglosti soupée a
duleZitosti utkani. Z této charakteristiky jeegne, Ze EV amatérského beav utkani by

mél byt podstatt nizsi, nez hr& profesionalniho.

Jelikoz v utkani neni dovoleno pouzivat snien&F, ani jina Zdzeni k néreni EV,
odvozuje se hodnoceni EV od celkové vzdalenostkgnané hr&em za celé utkani.
Prehledc¢innosti hrée v utkani ukazuje tabulka 3.

Votik (2003) uvadi, Zze hé&abchem utkani pekona v zavislosti na jeho mist
v sestav priblizn¢ 9-13 km. Skladba této vzdalenosti, kterdakpna hré stedovérady,
je zhruba 4800-5200 m &hi, 3100-3700 m klusem, 2200-2800 m rychlyghdm a 900-
1300 m sprintem. Délka sprinje zhruba 16-30 m (30-40 krat za utkani).

Tomuto zatizeni odpovida energeticky vydej zhrub@ Z300 % nal.BM.

Cinnosti bez mige

9-15 km vzdalenostipkonana chizi a Ehem 6izné intenzity
40-60 zn&n sneru spojenych s br&im a zrychlenim

6-20 obrannych soubij

5-20 vyskok

0-6 krat zvednuti ze zenpo padu

Cinnosti s miem

30 krét vedeni nie

140-220 m vzdalenostg@konana vedenim g
0-4 krat stelba

4-17 krat hra hlavou

3-16 krat odehrani ¢ hlavou

tabulka 3: Model pohybové aktivity hraée v utkani (Psotta, 2006)



3 Vyzkumna ¢ast
3.1 Védecké otazky

Sphuji adolescentni hiéa fotbalu vykonnostni Urowh zdravotni doporkeni pro

minimalni dobu denni pohybové aktivity?
3.2 Cile prace

Cilem prace je analyza velikosti pohyboveé aktiviinatt do sedmnacti, respektive do
devatenacti let v fibéhu pti pracovnich df a komparace vysledkse zdravotnimi
doporwenimi pro tuto ¥kovou kategorii. Sotasré je cilem komparace¢ehto dvou

vékovych kategorii mezi sebou.
3.3 Ukoly prace

Z cile prace vyplyvaji tyto ukoly:
» studium literatury souvisejici s tématem baksité prace

e vyhodnotit velikost a skladbu denni pohybové akyivadolescentnich
hr&u fotbalu vykonnostni Urownv pribéhu peti pracovnich di

» zpracovat vysledky do griaf tabulek

* vyhodnotit celkovou urove pohybové aktivity fotbalist kategorii U17
a U19 SK SkeSovice 1911.

3.4 Hypotezy

1) Predpokladame, Ze denni energeticky vydej sledovarosbb s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitodgsahne zdravotni dop@eni pro danou

vékovou kategorii v pevazujicim pétu dni v tydnu.

2) Predpokladame, Ze imérna doba spanku sledovanych osob bude v souladu se

zdravotnimi doporéenimi pro danoudkovou kategorii.



3) Predpokladame, Ze se tpnérné denni hodnoty energetického vydeje obou
pozorovanych celknebudou vyznannlisit.

4) Predpokladame, Ze fmérny denni energeticky vydej sledovanych osob
s pravidelnou organizovanou pohybovou aktivitou éudyznamg vyssSi

v tréninkovych dnech v porovnani s ostatnimi dny.



4 Metodika prace

4.1 Vyzkumny soubor

Pozorovanym souborem této bakaké prace, jak jiz bylo zméno v Uvodu, jsou
druzstva SK SeSovice 1911 &kovych kategorii do devatenacti let U19 a do seditina
let U17. Ol tato druZstva hraji krajskygbor svych ¥kovych kategorii.

4.2 Pouzité metody

P¥i monitorovani pohybové aktivity bylo vyuZito metodgnimani srd&i frekvence,
metody akcelerometrie a pisemného zaznamu pohydidixéty.

4.2.1 Metoda akcelerometrie

Akcelerometr je fenosny elektronicky detektor pohybu. Vyhodamiiemi PA aktivity
akcelerometrem jsou jednoducha obslulatmije a jeho malé rozfry, diky nimz téng

neomezuje pozorovanou osokilgEzném pohybu.

~Akcelerometry vyuzZivaji elektromechanickyeypodnik, ktery zaznamenava
zrychleni #la v jedné, dvou nebadch rovinach (unaxialni, biaxialni, resp. triaxi@ln
akcelerometry). Detekovana zrychleni jsou mikropsocem pevadna na
kvantifikované digitalni signaly, které jsou propmndélni k vyvinuté sile. Odhad
energetického vydeje vychazi z linearnich vztatezi zrychlenim, silou, mechanickym
vykonem a praci. Na zakladrerenych dat o zrychleni a zadanglesné hmotnosti
jedince provadi software odhady energetického eydepdle pislusné regresivni
rovnice* Psotta et al. (2007).

4.2.2 Charakteristika akcelerometru ActiGraph GT3X

ActiGraph GT3X (viz piloha ¢.1) je triaxialni akcelerometr o roznech
3,8 x 3,7 x 1,8 cm a hmotnosti 27 g. K ukladanidatiZi interni pait’ o velikosti 4 MB.
Oproti predchozim modém je osazen baterii s delSi Zivotnosti, kterd muwotige

fungovat po dobu minimaéndvaceti di.



Data jsou pomoci USB rozhranitepadna do pditace, kde jsou nasledn
zpracovana programem ActiLife Lifestyle Monitor Sadre (ActiGraph, LLC, Inc., Fort
Walton Brach, Florida, USA), ktery je kompatibisbper&nim systémem Windows 98 a

nowjSimi verzemi.
4.2.3 Pisemny zdznam pohybové aktivity

Pro poteby tohoto msfeni bylo vyuzito zaznamovych afchZzaznam tydenni pohybové
aktivity (viz ptiloha¢. 2). Zaznamovych ardhbylo vyuzito pro kontrolu rreni pomoci
akceleromett. Tento zaznam obsahuje Udaje o nasazeni a odlp#strbje, o celkové
doke denni PA a jeji forma

4.2.4 Metoda snimani srd&ni frekvence

Jak jiz bylofe¢eno, srdeéni frekvence je jednim z fyziologickych ukazatekteré Uzce

souviseji s intenzitou PA a tim i s energetickyrndejgm.

Velkou vyhodou této metody jsou malé raagn pristroje a snadné ovladani.
Moderni snimé& maji podobu naramkovych hodinek, ktetgipaji elektromagnetické
signaly z hrudniho pasu snimajiciho aktualni SFtdgrenos je kdédovany, aby se

piedeslo pipadnému ruseni okolnimkigtroji.

Pomoci bezdratového spojeni je mozné rychievdst data ze snite SF do

pacitace, kde je Ize dale zpracovavat pomoci specialriftavaru.
4.2.5 Charakteristika snimace srdeéni frekvence Polar RS800CX

Pristroj Polar RS800CX (vizifloha¢. 3) je multifunkni pristroj k monitorovani terénni
PA. Nabizi kombinaci sninda srd€ni frekvence, vyskogru, snimée okolni teploty,
osobniho trenéra hlidajiciho velikost zatiZzeni. Boinrozstujicich dophka Ize timto
piistrojem zaznamendavat kadenci cyklistyegmou trasu pohybu pomoci GPS senzoru,
nebo pdet kroki pomoci pedometru. Navic je watiolny, takze jej Ize vyuzivat ifip

plaveckych trénincich.

Prenos dat do pitace probiha pomoci USB infearvenéhcatidla. Data jsou dale

zpracovéana v programu Polar Pro Trainer.



4.3 Zpusob noSeni akcelerometru

Na inform&ni schizce, kde byly hr&im zamjéeny @istroje, byli instruovani k upinani
piistroje stale na stejné misto, na pravy bok, zhrid2acm nad spina iliaca anterior
superior tak, aby je elasticky pas akcelerometunp@bepinal, ale neskrtil. Dale byl
upozorreni, aby gistroj odkladali pouze fipd spanim afpd sprchovanim, koupanim,

nebo plavanim, protoz&iptroj neni vodatsny.

Z davodu nizSi validity niteni EV @i vySSich rychlostech pohybu (Psotta et al.,
2007) byl pistroj odkladan na tréninkové jednotky. Hodnoty HEyly nasleds
dopaitdny pomoci uddj naméienych pomoci multifundniho gistroje Polar RS800CX,

respektive pomoci kompendia pf@né druhy pohybovénnosti.
Z davodu kontroly aieSeni pipadnych problérin které mohly Bhem ngfeni
nastat, byl zaji$h kontakt mezi hré a autorem préce (telefonicky, resp. emailem).

4.4 Sledované hodnoty

V pribéhu meteni byly sledovany tyto hodnoty:

« pramémy denni energeticky vydej (kcadden') v pribshu pti
pracovnich di

* pramérny denni energeticky vydej v tréninkovych a osttrdnech
e pramérna denni doba spanku vipehu psti pracovnich db

* pramérna doba stravena v jednotlivych pasmech intenziyibéhu peti

pracovnich da.



4.5 Analyza a interpretace dat

4.5.1 Matematicko-statistické metody

Nejvice pouzivanou metodou této baksk& prace jaritmeticky primer. Aritmetickym
primérem rozumime hodnotu, ktera je reprezentantem géeg@h hodnot. R@tns je
aritmeticky pfimer roven sodtu vSech hodnot vydenému jejich pstem. Obvykle se

zn&i stejre jako sledovana proénna, jen svodorovnym pruhem naho

)T:EZXi :1(x1+x2 +..+X ).
n n

DalSi pouzitou metodou jsmerodatna odchylkavyjadrujici rozptyl nandenych

hodnot kolem s$edni hodnoty, v naSentipact aritmetického piméru. Obvykle se zna

feckym pismenenw [sigma] a vypéita se podle vzorce =

V této bakaléské praci je téZ vyuzitgecné vyznamnos(Blahus, 2000, Soukup,
Rabusic, 2007), kterou volimerqal zpracovanim dat. &nou vyznamnosti rozumime
hodnotu reprezentujici velikost srovnavanych phomych. Vyjaduje se bd’ ve stejnych

jednotkach jako sledovana prénma, nebo jako jeji procentualni podil.
Dé¢leni wcné vyznamnosti dle Zicha (2004):

* rozdil pod 5% - nizk&
e rozdil 5-9,9% - sedni
* rozdil nad 10% - vyrazna,
kde nizk& ¥cnéa vyznamnost znamena, Ze srovhavané @roénjsou si velmi

blizké, vyrazna &cna vyznamnost je pravym opakem.
4.5.2 Grafické a tabelarni metody

NejprehledrgjsSi formou prezentace velkého mnozstvi dat je jeipracovani v grafech
po predchozim rozfdeéni v tabulkdch. Mezi nejvice vyuZivané typy @grahti sloupcové,

spojnicové a takzvané krabicové (z anglického batypl



4.6 Organizace prace

V prabéhu zimni gipravy prokthlo meteni tydenni pohybové aktivity adolescentnich
fotbalisti vykonnostni Grové, které tvai zaklad této prace. Naffené hodnoty byly
z pangtovych nostia akcelerometr preneseny pomoci programu ActiGraph daifage,

kde byly dale tabulkovym editorem zpracovany datek a gratf.

V Gvodni ¢asti této prace byly, za pouziti dostupné litenatuzpracovany
teoretické opory pro vyhodnoceni n&enych hodnot. fdevSim jsou zde vystleny
pojmy jako pohybova aktivita, energeticky vydejtaobi adolescence.

Z nantfenych hodnot byly s vyuZzitim teoretickych opor vyeay gislusné

Zawry.



5 Vysledkovacéast

Hodnoty, zpracované v tabulce 4, ukazuji srovnaiimprného energetického vydeje
sledovanych hi&i ve dnech, kdy probihal trénink, a v ostatnich wégudnech. Pro&si

piehlednost byla data zpracovana v grafech 1 a abdlky i grafi je patrny markantni

rozdil energetického vydeje v porovnavanych dnech.

Kategorie U19 Kategorie U17
Tréninkové dny Ostatni dny Tréninkové dny Ostatni dy

hra¢ 1 18,9 3,3 27,3 7,3
hra¢ 2 29,1 53 21,2 5,6
hra¢ 3 24,4 5,8 31,4 13,3
hra¢ 4 24,2 7,8 28,6 4,8
hra¢ 5 19,3 4,7 29,0 6,2
hra¢ 6 18,1 51 28,1 6,7
hra¢ 7 24,5 49

vy 22,6 53 27,6 7,3
t6 3,7 1,3 3.1 2,8

tabulka 4: Srovnani primérného energetického vydeje hr&i obou \kovych kategorii

v tréninkovych a ostatnich dnech (kcakg*-den™)
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Graf 1. Pramérny energeticky vydej hr&éa vékové kategorie U19 v tréninkovych a ostatnich dnech

(kcal-kg™*-den™)
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Graf 2: Pramérny energeticky vydej hr&fa vékové kategorie U17 v tréninkovych a ostatnich dnech

(kcal-kg™*-den™)




V tabulce 5 a grafu 3 jsou porovnavanyirpérné denni hodnoty energetického
vydeje jednotlivych hr& obou ¥kovych kategorii.

Kategorie | Kategorie
uU19 ul7

hra¢ 1 11,1 15,3
hra¢ 2 14,8 17,1
hra¢ 3 13,2 20,5
hra¢ 4 14,4 14,3
hra¢ 5 10,6 14,3
hra¢ 6 10,3 15,3
hra¢ 7 14,7

y 12,7 16,1
16 1,9 2,0

tabulka 5: Pramérny denni energeticky vydej fotbalisth U17 a U19 (kcakg™den™)

Porovnani pr tmérného denniho energetického vydeje hra  éa U19 a U17
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Graf 3: Porovnani pramérného denniho energetického vydeje hri&i U19 a U17 (kcakg™-den™)



Tabulky 6 a 7 wisluji délku spanku vSech Ritdobou ¥kovych kategorii spolu

s piamérnou hodnotou a sénodatnou odchylku, jez byly vyuzZity pro vyhodnocemi

vyvozeni pati¢nych zavra. V grafu 4 lze vyist porovnani pmeérné deélky spanku

jednotlivych hréa obou kategorii.

Kategorie U19

hra€1 hra€2 hr&€3 hrac4 hrac5 hraé6 hragé7
pondéli 8 7 8 10,5 8
atery 8,5 7,5 7 9,5 8,5
stireda 8 7 10 10 8
étvrtek 7,5 7 7,5 9 9
patek 9,5 12 7,5 10,5 10
bY 8,3 8,1 8 9,9 8,7
to 0,7 2,0 1,0 0,6 0,7

tabulka 6: Délka spanku hr&a U19 ve sledovanych dnech vyjd@na v hodinach

Kategorie U17

hra€é1 hra€2 hrac3 hraé4 hrd€5 hrac 6
pondéli 11 6,5 9,5 13 8,5 11
atery 9,5 8,5 8,5 8 8 9
stireda 8,5 8 8,5 8,5 10,5 9,5
étvrtek 14 7,5 12,5 8,5 10 10,5
patek 14,5 8,5 10,5 11 17 16
y 11,5 7,8 9,9 9,8 10,8 11,2
to 2,4 0,7 15 1,9 3,2 2,5

tabulka 7: Délka spanku hr&a U19 ve sledovanych dnech vyjd@na v hodinach



Porovnani pr amérné délky spanku hra éa U17 a U19
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Graf 4: Porovnani pramérné délky spanku jednotlivych hré¢a U17 a U19



6 Zavéreéna ¢ast
6.1 Diskuse

Hypotéza 1Predpokladame, Ze denni energeticky vydej sledovangob s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitougsahne zdravotni dop@eni pro danou dkovou
kategorii v flevazujicim pétu dni v tydnu.

Hypotéza 1 nebyla potvrzena

Predpokladana hypotéza se nepotvrdila u Zadnéhte Hid9. Pouze jeden hra
U17 sphuje dopordeni denniho energetického vydeje pro svékovou kategorii, ktera
podle Fromela et al. (199€)ni 11 kcalkg™-den*. Oba celky mily v pribshu skéru dat
pouze d¥ tréninkové jednotky, proto nedoSlo kepahu zdravotnich dopdeni
Vv prevazujicim pétu dni. Jednim z faktdr, které podle mne z&ginily selhani této
hypotézy, byl blizici se termin pololetni klasifieave Skolach, lili kterému se hr& ve
svém volnéntase ¥novali weni vice, nez obvykle. Druhym faktorem podle mné by
silny mraz v piibéhu meieni, ktery odrazoval od dalSich, zejména pak nexdzgaanych,

pohybovych aktivit.

Z této hypotézy je patrné, Ze adolescentnic¢ihfatbalu vykonnostni Urowh
nedosahuji dopotiené denni Urovh energetického vydeje gvazujicim poétu dni

v tydnu.

Hypotéza 2Predpokladame, Ze fomérna doba spanku sledovanych osob bude v souladu

se zdravotnimi dopotenimi pro danoudkovou kategorii.
Hypotéza 2 byla potvrzena pro ¥kovou kategorii U19
Hypotéza 2 nebyla potvrzena pro ¥kovou kategorii U17

Zdravotni doporéeni délky spanku se dle NSF (2011) pohybuje v rame
8,5-9,25 hodin spanku dexipro wkovou kategorii U17 a 7-9 hodin spanku dé&mmo
vékovou kategorii U19. V tabulce 6 theme vidt, Ze pimérna délka spanku vSech
hrau kategorie U19, aZz na & 6, odpovida vymezenému rozmezi pro jejick. v

Naopak zadny htdkategorie U17 se neveSel do jiz z#miého rozmezi. 8 hr&a spi v



praméru déle, nez stanovi zdravotni dop@emi a jednomu hastali spanku méh Mezi
hr&i U17 se nachazeji i taci, kigsou schopni prospat 16, nebo 17 hodin za décht®
hodnot hréi dosahovali ¥tSinou po nartném paténim tréninku, jelikoz si v sobotu

mohli dogat delSiho odponku.

Z této hypotézy usuzuji, Ze adolescentnichfétbalu vykonnostni drowhhlavre
v mladSim ¥ku potebuji na zotaveni po namych trénincich #3i porci spanku, nez
jsou dopordené hodnoty. Jak je patrné z kapitoly 2.3¢hované spanku, jsou geby
jeho délky velice individualni.#stoze si myslim, Ze zvySena doba spanku neni&drav

nelze si vykladat dopotené hodnoty dogmaticky.

Hypotéza 3:Predpokladame, Ze setpnérné denni hodnoty energetickeého vydeje obou

pozorovanych celknebudou vyznan#lisit.
Hypotéza 3 byla potvrzena

Pti  porovnani pimérnych dennich hodnot energetického vydeje obou
pozorovanych skupin pomociené vyznamnosti jsem da8pk hodnot 2,4 %, ktera
odpovida nizké &cné vyznamnosti. Dle Zicha (2004) odpovida rozdi$innez 5 % nizké

vécné vyznamnosti, C0Z znamena4, Ze se tyto hodnotgsk nijak vyznams nelisi.

Z této hypotézy usuzuji, Ze se habitudini a nedrgamné pohybové aktivity

obou zkoumanych&kovych kategorii velmi podobaiji.

Hypotéza 4:Predpokladame, Ze pmérny denni energeticky vydej sledovanych osob
s pravidelnou organizovanou pohybovou aktivitou dowgiznams vysSi v tréninkovych

dnech v porovnani s ostatnimi dny.
Hypotéza 4 byla potvrzena pro o vékove kategorie

Pti porovnani piimérnych dennich hodnot energetického vydeje v trémigkh a
ostatnich dnech pomocéané vyznamnosti jsem dadk hodnotam 10,9 % pro kategorii
U19 a 11,8 % pro kategorii U17. ©tyto hodnoty podle Zicha (2004) spadaji do rozmezi
vyrazné ¥cné vyznamnosti, protozaqvysuji 10 % hranici. To znamena, Ze pohybova

aktivita v tréninkovych dnech vyznagmrevySovala pohybovou aktivitu v ostatnich



dnech. Ve dnech, kdy probihaly tréninkové jednofkgsahovaly hodnoty energetického
vydeje dvojnasobf) u rekterych hré&t dokonce téré trojnasobs, zdravotni doporteni.

Podle této hypotézy usuzuji, ZétSina adolescentnich kafotbalu vykonnostni
arovre mimo tréninkové dny figvazr odpaiva a ¥nuje se méh fyzicky nar@gnym

aktivitam.
6.2 Zavér

Po porovnani nadiienych hodnot jeiejmé, Ze adolescentni kr&otbalu vykonnostni
arovré v praiméru presahuji doporteni denni pohybové aktivity pro svowkevou

kategorii, protoZze jim tréninkové jednotky a utké&rmjif'uji dostaténou velikost i
skladbu pohyboveé aktivity a tim i energetického ejgd

Metoda akcelerometrie je v odborné litefatypovazovana za objektivni a velmi
spolehlivou. V této bakatgké praci se tato metoda také projevila jako spiekeh
Obsluha akcelerométrpomoci pgitacoveho programu je velmi snadna a rychla jék p

nastavovani pro #ieni, tak i pi stahovani dat, proto mohu tuto metodu dopibru

Tento vyzkum byl pro mou osobu jako pro potenclanienéra finosny, protoze
mne obohatil nejen novymi teoretickymi znalostnhg, igpraktickymi, exaktnimi vystupy,
které mohu zur&t v pozckjSi praxi.
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