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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Subjektivni vniméni intenzity pohybového zatizeni pomoci
Borgovy skaly v riznych metodicko-organiza¢nich formach

ve fotbale ve vékové kategorii U14

Zjisténi a analyza RPE ve vybranych metodicko-

organizacnich formach u fotbalisti ve vékové kategorii 14 let.

15 bodova Borgova S$kéala hodnotici subjektivni vnimani
pohybového zatizeni jednotlivce v riznych pohybovych

aktivitach.

Primérnd hodnota RPE v prupravnych cvi€enich 1. typu byla
9 a 11, v hernich cvi€enich L. typu 10 a v pripravnych hrach
2:2 byla primérna hodnota RPE 12. RPE u respondentt

Vv pfipravném utkéani doséhla hodnoty 13.

RPE, fotbal, mladez, MOF



Abstrakt

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Subjective evaluation exercise intensity according Borg Rating of
Perceived Exertion scale in different training forms in soccer for 14

years old soccer players

Detecting and analysis Rating of Perceived Exertion for 14 years old

soccer players in different training forms.

15 points of Borg Rating of Perceived Exertion scale measure

subjective evaluation exercise intensity in different training forms.

The average value RPE in training exercises I. type was 9 and 11, in
games exercises |. type the average RPE was 10 and in small side
games 2:2 was the average value of RPE 12. The average of RPE was
13 after the match.

Borg Rating of Perceived Exertion scale, soccer, youth training forms
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Seznam zkratek a symboli

MOF - metodicko-organiza¢ni formy

RPE - Rating of Perceived Exertion — Borgova $kala hodnoceni vnimani zatéze 6-20
CR10 - Borgova skéla hodnoceni vnimani bolesti 0-10

U14 - vékova kategorie — starsi zaci 14 let (rocnik 2001)

TO — testovana osoba
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1 UVOD

Tématem této bakalaiské prace je subjektivni vnimani intenzity pohybového
zatizeni pomoci Borgovy skaly v rtiznych metodicko-organiza¢nich formach ve
fotbale ve vékové kategorii U14. Cilem bakalaiské prace je zjisténi a analyza RPE u
fotbalisti ve ve&kové kategorii 14 let ve vybranych metodicko-organizacnich
formach. Vyzkumem bude vyvracena popft. potvrzena hypotéza, zda RPE v utkani je
vysSi v porovnani s RPE v ostatnich MOF v tréninku. Subjektivni vnimani intenzity
v riiznych MOF v tréninku je dilezitou zpétnou vazbou jak pro trenéry, tak i pro
samotné hrace. Pomoci vysledkli z této studie lze doporucit trenérim zvoleni
vhodnych cvi¢eni ztady MOF pro tréninkovou jednotku, aby vyuzili nejlépe
hodnoty RPE ve vzdjemné spolupraci s rozvijenim techniky a taktiky u jednotlivych
hrach. Zaroven tato studie umozni trenériim, aby si uvédomili jaka je odezva RPE
Vv jednotlivych MOF. Vyzkumu se zc¢astni 12 respondentt z fotbalového tymu 1.FK
Piibram z kategorie U14.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika obdobi

Pubescentce (lat. Pubescere — znamena obrustat chmytim). Etapa pubescence
je obecné povazovana za etapu dospivani. U kazdého jedince je délka, pribéh i
intenzita individualni a méa i své individudlni rozdily. Spodni hranice odpovida
jedenactému roku a horni patnactému roku ditéte, kdy dochazi k urcité stabilizaci.

Rian (2004) uvadi, Ze obdobi je snad z celé¢ho Zivota nejdramatiétejsi a
biodromaln¢ nejzajimavejsi.

Mutzeme ho charakterizovat jako piechodné obdobi mezi détstvim a
dospélosti. Dochdzi k proméné osobnosti v disledku télesnych, psychickych a
socialnich zmén. V souvislosti se zménami je pubescence oznacovana jako Sekularni
akcelerace neboli dlouhodobé zrychleni télesného vyvoje.

Vagnerova (2012) uvadi, ze toto obdobi je hledani a piehodnocovani, v némz

ma jedinec zvladnout vlastni proménu, dosdhnout piijatelného socidlniho postaveni a

vytvofit si subjektivné uspokojivou, zralejsi formu vlastni identity.

2.2 Faze pubescence

e Prepuberta —u divek zacina okolo desatého roku u chlapci v jedenacti letech.
e Vlastni puberta — u divek zacina kolem dvanacti a piil a u chlapcii ve tfinécti

letech.

2.3 Télesny a pohybovy vyvoj prepuberta

Langmeier (2006) uvadi, Ze toto obdobi zacind prvnimi znamkami
pohlavniho dospivani, zejména objevenim se prvnich sekundéarnich pohlavnich
znak, a obycejné 1 ,,vinkou* urychleni v ristové kiivce.

Vagnerova (2012) uvadi, ze se dit¢ méni v ¢loveéka schopného reprodukce.
Dochazi ke zrychleni télesného ristu, zejména koncetin. Vznikd tim wurcita
disharmonie télesné nevyvazenosti, postava typicky jako ,,sama ruka, sama noha®.

Pohyby zacinaji byt nesikovné, trhané az neohrabané.
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2.4 Télesny a pohybovy vyvoj puberta

U kazdého jedince je tento vyvoj individualni, ale komplexné¢ mizeme
shrnout toto obdobi jako obdobi prudkého télesného vyvoje, zvaného téz jako
SEKULARNI AKCELERACE.

Langmeier (2006) uvadi, ze timto terminem je oznaCovano celkové
urychlovani ristu a vyvoje v priibéhu staleti (akcelerace — zrychleni, urychleni,
sekularni — lat. Opakujici se po stoleti, dlouhotrvajici; sekularni zména — zména
zachytitelna teprve po uplynuti stoleti).

Rican (2004) uvadi, ze praimérna divka vyroste za rok, v némz vyvrcholi jeji
ristovy spurt, asi 0 9cm a ptibude Skg, chlapec vyroste o 10 az 12c¢m a piibere kolem
6Kkg.

Chlapec v priméru vyroste za 4 roky o 26cm a divka o 18cm. Dochazi ke
zménam, tvart téla. Divkam zacCinaji rast prsa, rozsifuje se panev a zakulacuje se
Vv partiich bokti a bficha, pfibyva tuku a dochézi k prvni menstruaci. U chlapct, se
mutace.

Votik a kol. (2011) uvadi, Ze pro vék 12 az 14 let je charakteristicky prudky
rist zejména koncetin a vyvoj svalstva. Nerovnomérnost zmén ve vyvoji se projevuje
zhorSenou pohybovou koordinaci a jedinec je také psychicky nevyrovnany. Po
odeznéni pubertadlnich zmén dochazi ke zfetelnému zlepSovani nervosvalové
koordinace. Dochazi ke zdokonalovani a k zpfesiiovani pohybd. Nasledny rozvoj
svalstva predpoklada dalsi rozvoj svalovych schopnosti véetné silové vytrvalosti. Po
15. roku rychlost stagnuje a zpomaluje. Naproti tomu se zlepSuje ohebnost a kloubni
pohyblivost.

Ve véku 14 az 18 let postupné dochazi k odeznéni pubertdlnich zmén a
zpomaluje se tempo ristu. I pres urCité zklidnéni zlstavaji hraci jest€¢ psychicky
labiln€jsi, vznétlivi a ndladovi. V tomto véku je na nejvyS$s$i trovni koordinace
pohybu a pozorujeme vyrazny narast svalové sily. Diky zvySovani silovych
schopnosti dolnich koncetin se také zlepSuji rychlostni schopnosti. Maximalni

piedpoklady k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSovani schopnosti prace pii zatizeni
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rychlostné-vytrvalostniho  charakteru se projevuji pravé vtomto obdobi

doprovazeném tvorbou laktatu (Votik a kol., 2011).

Fajfer (2005) rozdéluje obdobi puberty zhruba do tii fazi:

e predpubertalni faze (10-12 let),
e prvni pubertalni faze (12/13-14/15 let),
e druha pubertalni faze (14/15-17/18 let).

Fajfer (2005) uvadi, ze v puberté dochazi k vyraznym somatickym a
psychickym zménam.
Fajfer (2005) nazyvé tento veék 13-14/15 let (7. az 8. /9. tfida) druhy zlaty vek
uceni fotbalu.
Charakteristika podle Dovalila (1992) pro skolni vék 11-14/15. let je

nasledujici:

e télesné a dusevni dozravani,

e rustové zrychleni, nerovnomérny vyvoj,

e vznik disproporci,

e rozvoj gonad a sekundarnich pohlavnich znak,

e dychaci a ob&hovy aparat pii zvySenych narocich pracuje
neekonomicky,

e nejbouilivejsi faze vyvoje motoriky, vzestup vykonnosti,

e nové pohybové dovednosti jsou osvojovany velmi rychle,

¢ individualni a sexualni rozdily v motorice jsou znacné,

e moznd diskoordinace, disharmonie a neohraband pohybova ¢innost,

e rozvoj paméti a predstavivosti,

e mala schopnost sebekritiky,

e prechod od fantazie k realit¢,

e optimismus, aktivita, sugestibilita, zajem.
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2.5 Zvlastnosti chovani

Hlavni charakteristikou chovéani dospivajicitho je emocni nestabilita. Zmény
nalad jsou evidentni a to zejména svymi negativnimi, kritickymi a netolerantnimi
postoji smérem k okoli. Velmi Casto za¢inaji ménit postoj k sobé samému a premysli
o své osob¢ (o svém vzhledu, stylu, vlastnostech aj.).

Jejich uvazovani zacina byt na urovni formalnich logickych operaci, dovedou
uvazovat hypoteticky a o pouhych moznostech. A tyto uvahy nasledn¢ povazuji za
vyjimecné.

Vzhledem Kk tomu, Ze nejsou zatizeni zadnymi zkuSenostmi, uvazuji flexibilné a
bohuzel i radikalné. Velkou roli hraje pravé vzor, ktery si vytvori. Prave role, které
maji at’ jiz doma, ve Skole nebo mezi vrstevniky proZivaji jinak. Jejich chovani se
meéni podle toho, v jaké roli se pravé nachazi. Stile vice se zacinaji projevovat
naklonnosti k druhému pohlavi. Za¢ina se objevovat touha zaclenit se mezi dospélé a
odprostit se od role malého ditéte.

Langmeier (2006) uvadi, Ze pravé zmény, které v tomto obdobi nastivaji, se
podileji na specifickych problémech dospivajicich v dne$ni spolecnosti a jsou to
zejména:

e rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti,
e rozpor mezi roli a statusem,
e rozpor mezi hodnotami mladé a star$i generace,

e rozpor mezi hodnotami rodiny a vnéjsi spolecnosti.

2.6 Rozdily v pripravé déti a dospélych

Votik a kol. (2011) uvadi, ze zakladni rozdily spocivaji v jejich tréninkovych
cilech a ukolech. Hlavnim cilem tréninku dospélych je tUspéch v soutézi a
dosahovani co nejlepSiho umisténi v tabulce. Hlavnim tkolem je tedy pfiprava na
soutéz. Oproti hlavnim cilim v tréninku mladeze, které jsou pomoci oblibenych
¢innosti mobilizovat ptirozené schopnosti k co nejdokonalejSimu osvojeni vSech
slozek herni zptsobilosti. Hlavnim tkolem tréninku mladeze je hrace sportovni hie
ucit a naucit.

15



Tréninkova charakteristika u dospélych umoznuje v urcitych obdobich
roc¢niho tréninkového cyklu maximalizaci zatizeni, ktera zaklada novy, individualné
maximalni stav trénovanosti. U mladeze dbame dusledné na pfimétenost zatizeni

s ptihlédnutim k vékovym zvlastnostem rostouciho organizmu (Votik a kol., 2011).

2.7 Metodicko-organiza¢ni formy a jejich rozdéleni

Jsou urCeny vngj§imi herné situaénimi podminkami a obsahem tvofenym
hernimi  ¢innostmi (bez soupefe, se soupefem, V pfedem determinovanych
podminkach, v ndhodn¢ proménlivych limitovanych podminkach, celistvé nahodné
proménlivych podminkéach). Kombinaci situacné hernich podminek uvedenych shora

dostaneme pét typt metodicko-organiza¢nich forem (Fajfer, 2005):

e pripravna cviceni 1. typu (PCI),
e pripravna cviceni 2. typu (PCII),
e herni cviéeni 1. typu (HCI),

e herni cviéeni 2. typu (HCII),

e prapravna hra (PH).

Pripravna cvifeni 1. typu (PCI) - nepfitomnost soupete, pfedem urcené,
relativné neménné podminky.

Prapravna cvifeni 2. typu (PCIl) - nepfitomnost soupefe, nahodné
proménné, avSak limitované podminky).

Herni cviceni 1. typu (HCI) - pfitomnost soupete, piedem urcené situacné
herni podminky 1 prib&h feSeni herni situace, soupetfova ¢innost je vzdy piisné
stanovena.

Herni cviceni 2. typu (HCII) - pfitomnost soupefe, nahodné promeénlivé,

avSak limitované situa¢n¢ herni podminky, které jsou Casove a prostorové omezeny.
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Pripravna hra (PH) - charakterizovana pfitomnosti soupefe a nahodné
proménlivymi situaén€¢ hernimi podminkami — v hernim déji dochéazi k neCekanym

zménam roli hracu pii pfechodu z obrany do tGtoku a naopak (Fajfer, 2005).

Podle Votika a kol. (2011) se uplatiiuji v rizném rozsahu ¢tyii metodicko-
organizacni formy pro néacvik a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich
kombinaci, hernich systémi a standartnich situaci.

Pohybové hry chipeme jako jednodussi pohybové Cinnosti napft. Stafetové
soutéze, honic¢ky kde vyuzivame ptedevSim pii ndcviku pohybu hra¢e bez mice a
klamavych pohybli. Rozvijime si a osvojujeme také rychlost reakce a manipulace
S mi¢em na zékladni trovni.

Pripravna cviceni Votik a kol. (2011) charakterizuje nepfitomnosti soupete
s pfedem urcenymi, relativné neménnymi hernimi podminkami. PouZzivaji se pro
zdokonalovani technické stranky hernich Cinnosti, které umozni se hraci plné
soustiedit, @ opakovat danou tlohu ber vyruSovani soupefem za podminek predem
stanovenych trenérem.

Herni cviceni poté charakterizuji pfitomnost soupete, a bud’ maji pfedem
uréené herni podminky (umoziiuji opakovat jedno herni feseni, kdy je soupefova
¢innost piesné vymezend), nebo ndhodné proménlivé herni podminky (umoziuji
opakovat urCité fteSeni rizné sloZitych hernich situaci v proménlivych avSak
limitovanych podminkach).

Pripravné hry jsou charakteristické tim, Ze je pfitomen soupet a maji
souvisly herni dé&j. Tyto pripravné hry se nejvice podobaji podminkdm velmi
blizkym utkani, jelikoz zde dochazi ke stfidani utocné a obranné faze a dochazi ke
zménam roli jednotlivych hra¢h. Lze upravovat pocty hracu, velikost hfisté i délku
trvani zatizeni a odpocinku (Votik a kol., 2011).

Briina (2007) rozliSuje metodicko-organizacni formy na pohybové hry,

prupravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.
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2.8 Malé formy fotbalu

V poslednich letech doslo k vyraznému rtstu v oblasti vyzkumu tykajicich se
specifickych tréninkovych metod ve fotbale se silnym diirazem na u¢inky malych
forem fotbalu. NarGst vyzkumu tohoto tématu souvisi se vzrustem popularity
zalozené na specifickych fotbalovych podminkéch, které vyzaduji, aby se trénujici
hraci zabyvali situacemi fotbalového utkdni. Tim, ze je dano omezené mnozstvi ¢asu
pro kondic¢ni trénink ve fotbale, G¢inky malych forem fotbalu stejn¢ tak jako stimuly
je potieba optimalizovat takovym zpusobem, aby to umoznilo hra¢im soutéZit na
nejvyssi urovni. Dostupné studie ukazuji, ze fyziologické odpovédi (srde¢ni rytmus,
koncentrace krevniho laktatu, hodnoceni vnimani zatéze a dalsi) taktické a technické
dovednosti mohou byt upraveny béhem malych forem fotbalu tim, Ze se upravi
faktory jako je pocet hracu, velikost hiisté, pravidla hry a povzbuzeni od trenéra.
Nicméné z nedostatku jednotnosti v designu malych forem fotbalu jako je kondice
hrach, veék, schopnosti hracl, uroven povzbuzovani trenéra a hraci pravidla v kazdé
Vv téchto studii, je obtizné dosdhnout pfesnych vysledkd vlivu kazdého z téchto

faktord zvlast’ (Aguiar et al., 2012).

Votik a kol. (2011) uvadi, ze z hlediska specifickych fotbalovych dovednosti
Vv malych formach fotbalu si hraci osvojuji a zdokonaluji orientaci na malém prostoru
a stim souvisejici rychlost rozhodovani a také feSeni hernich situaci jeden na

jednoho ve spojitosti s mi¢ovou technikou.

Hraci si tyto dovednosti zdokonaluji pod tlakem bez dostatku ¢asu a prostoru.
Jsou mnohem cast&ji v kontaktu s mic¢em i protihraci a dochazi k rychlejsimu stiidani
obranné a uto¢né faze. V podobnych podminkach dochazi také k rozvoji
brankaiskych schopnosti. Svétovym trendem je inspirovat provést zmény pozornosti

hract, rodi¢l a trenéri od orientace na Uspéch a pocitani skore k mnohem

vvvvvv
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2.9 Borgova Skala

V soucasné dob¢ je moznost Sirokého vybéru Skal pro subjektivni vnimani
télesné zatéze. Mezi nejznamé;jsi patii Borgova RPE (Rating of Perceived Exertion)
Skala. V ptipadé¢ relativniho vyjadieni objektivné méfitelnych parametri intenzity
zatéze ma tato Skala vysokou korelaci (Noble & Robertson, 1996; Borg, 1998).

Zejména v zahranic¢i je se tato Skala pouziva pro subjektivni odhad a zpiisob
regulace intenzity zatéze napii¢ populacemi (Noble & Robertson, 1996; Borg, 1998).

Borgova S§kéla je v podstat¢ hodnotova stupnice, diky které miliZzeme
subjektivné vyhodnotit pocity zatizeni jednotlivece pii riznych pohybovych
aktivitach. Lze konstatovat, ze se jednd o vnimani podnéti jak z vnéjsiho, tak
vnitiniho prostiedi, které pfijmeme pomoci receptort.

Borgova skala RPE (Borg, 1998) byla vyuzita ve vyzkumech ve sportovnich
hrach (Casamichana & Castellano, 2010; Impellizzeri, et al., 2004; Ngo et al., 2012;
Sjokvist et al., 2011; Rampinini et al., 2004) a v dalSich publikacich zamé&fenych na
intenzitu zatizeni béhem cviceni ve sportu (Day et al., 2004; Ueda & Kurokawa,
1995; Zamunér et al., 2011).

Dle vyzkumu Impellizzeri et al. (2014) studie ukazuje, ze ziskané hodnoty
RPE mohou byt vyuzZity jako dobry indikator celkového vnitiniho zatiZzeni ve
fotbalovém tréninku. Vysledky ze 479 tréninkli vyznamné prokazuji vysokou
korelaci mezi hodnotami RPE a métfenou srde¢ni frekvenci.

Hill-Haas et al., (2009) ve své studii porovnava zmény RPE, srde¢ni
frekvence, hodnoty laktatu v krvi v riznych malych formach fotbalu (2 : 2,4 : 4, 6 :
6) na vétSim ¢i menSim hiisti. Vysledkem tohoto vyzkumu bylo zjisténi, Ze nizsi
pocet hraci na mens§im prostoru zaznamenal niZ§i hodnoty.

Tito autofi se ve svych studiich shoduji, ze pro stanoveni zatiZzeni
ve fotbalovém tréninku je vhodné vyuziti v kombinaci metod RPE a monitoringu
srde¢ni frekvence pomoci ptistrojil.

Béhem sportovnich aktivit, lze Borgovou S$kdlou vyhodnotit srdecni
frekvenci, plicni ventilaci, spotfebu kysliku, krevni tlak, laktat a dal$i. VSechny tyto

parametry muzeme piesné zméfit raznymi piistroji a metodami. Posouzeni
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subjektivniho vnimani zatizeni samotnym sportovcem je velmi dilezity indikator, jak
pro trenéry, tak pro né samotné (Cechovska & Dobry, 2008).

Dle Franka (2006) jsou objektivni vykonnostni testy, které u¢i momentalni
fyzicky stav hrace na amatérské urovni, zpravidla spojené s vysokymi naklady (napf.
mefeni vitdlni kapacity plic). Z tohoto divodu se trenéfi v amatérskych c¢i
Vv mladeznickych soutézich musi omezit na jednoduché prostiredky kontroly
vykonnosti.

Mezi jednu z nejjednodussich a finanén€ nenaro¢nych metod patii subjektivni

vnimani intenzity pohybového zatizeni pomoci Borgovy skaly.

Subjektivni vnimani télesné zatéze a jeji problematika je zkoumana jiz od
konce 50. let. 20. stoleti (Borg, 1998).
Svédsky psycholog Gunnar Borg a jeho kolektiv vypracovali pilotni projekt tykajici
se zakladnich aspekti psychofyzického skalovani. Od konce 50. let 20. stoleti vyslo
k problematice subjektivniho vnimani télesné zatéze vice nez 500 zahrani¢nich
odbornych ¢lankd. Odbornych ¢lanku tykajicich se vnimaného usili nalézajiciho se
v textu vyhleddme na 2500. V sou€asné dobé je vnimané Usili v oblasti sportovnich
véd velmi Casto citovanym pojmem. K ¢asopisiim, kde se pravidelné objevuji ¢lanky
ohledné vnimani usili patti: Journal of Human Kinetics, British Journal of Sports

Medicine, Sports Medicine a dalsi.

2.10 Vnimané usili (perceived exertion)

Vnimané usili (perceived exertion) je jako pojem nejcastéji spojovano
S psychofyzikou, ktera pifedstavuje obor zabyvajici se smyslovym vniméanim.
V nejuz§im pojeti jde o vztah fyzikalnich podnétli s percepnimi odpovédmi.
Vnimané Gsili Ize definovat také jako projev detekovani a nasledné popsani pocitd,
které ptichazeji z naSeho téla pti fyzické namaze (Noble & Robertson, 1996).

Dle Borga (1998) je vnimané usili spojovano predev§Sim ve vztahu k

namahavé praci svalll, zahrnujici zna¢né Usili z oblasti svalového, srdecniho a
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dychaciho systému. Miizeme tedy fici, Ze existuje uzka souvislost mezi intenzitou
télesné zatéze a pojmem vnimaného usili.

Borg (1998) popisuje vnimané usili jako definici pocitu, jak tézky a
namahavy je ukol.

Vnimani zatéze si mizeme piedstavit jako psychofyziologicky proces, ve
kterém se spojuje vétsi mnozstvi zat€zovych ptiznakia (Noble & Robertson, 1996).

Mezi hlavni vyhody pouziti RPE $kaly patii jednoduchd a snadna
pouzitelnost nejen Vv terénu, ale i tam, kde je nemozné s pfesnosti sledovat a
regulovat aktualni zatizeni stavu organismu (Noble & Robertson, 1996).

Dalsi vyhodou je také to, Ze tato metoda nevyzaduje pouziti pfistrojové
techniky a Ze se jedna o neinvazivni metodu. Pro tréninkové tcely je v praxi hojné
vyuzivana patnactistupnova RPE §kala v rozsahu od 6 — 20 bodu.

Velmi casté pouziti Borgovy RPE $kaly je zptsobeno prekladem do nékolika
svétovych jazyku véetné Braillova pisma (Buckley, Eston & Sim, 2000). Do ¢estiny
byla ptelozena a poprvé predstavena RPE stupnice v roce 1992 (Mackova & Macek,
1992).

Pokud se podivame na Borgovu $kalu, zjistime, Ze se jedna o stupnici, kde
hodnota ¢isla znamena urcitou velikost zatéze. V principu ¢im mensi ¢islo, tim nizsi
zatéz. V soucasnosti se pouzivaji 2 stupnice. Prvni stupnice s oznacenim RPE 6-20
ma stupnici ohrani¢enou pravé hodnotami 6 az 20. Je vhodnd k vyuzivani pfi
subjektivnim vnimani tepové frekvence, jelikoZz c¢islo na stupnici vyndsobené
hodnotou 10 odpovida tepové frekvenci. Borgova skala uvaZuje s pocitem vnimani
srde¢ni frekvenci, poceni, inavu svalli a rychlost dychéani jako spole¢né jmenovatele
(Cechovska & Dobry, 2009).

Licha ¢isla jsou navic doplnéna pro zjednoduseni verbalnimi ekvivalenty.
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Tabulka ¢. 1: Borgova Skala RPE (6-20), (Borg, 1998)

6

14

7 zcela nepatrné zatéz

15 velka zatéz

8

16

9 velmi lehk4 zatéz

17 velmi velka zatéz

10 18
11 lehka zatéz 19 extrémné velka zatéz
12 20

13 sttedné velka zatéz

Problémy s touto stupnici nastavaji u mladsich déti, jelikoz jeji rozsah byva
pro n¢ zmateény a tak vznikla druha stupnice CR10, kterda ma rozsah 0-10 bodu.
Tato skdla byva graficky upravend a pro déti tedy vice zajimava a srozumitelna

(Cechovska & Dobry, 2009).

Tabulka ¢. 2: Borgova skala CR-10 (0-10), (Borg, 1998)

0 vibec Zadna zatéz

6

0,5 zcela nepatrné zatéz

7 velmi velka zatéz

1 velmi lehkéa zatéz

8

2 lehka zatéz

9

3 stfedné velka zatéz

10 extrémné velka zatéz

4 pon¢kud silna (tézka)

5 velka zatéz

U déti do 3 let nelze vyuzit Borgovu Skalu. Déti od 4 do 7 let jiz dokazi na
$kale CR10 0-10 ohodnotit silu stisku ruky, pozdéji i tepovou frekvenci. Cim je dité

starsi, tim piesnéji dokaze tepovou frekvenci ohodnotit a od 12 let 1ze vyuzivat jiz

Skalu RPE 6-20 (Groslambert & Mahon, 2006).
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Borg (1998) popisuje, ze pro hodnoceni vnimani zatéze je idedlni pouzit
Skalu RPE 6-20 a pro hodnoceni bolesti Skalu CR10. V pifipad¢ nutnosti je mozné
mezi jednotlivymi Skdlami vysledky méfeni prevadet, protoze Borg (1998) pripojuje

ptrepoctovou tabulku.

Tabulka ¢. 3: Piepoc¢tova tabulka RPE — CR10 (Borg, 1998)

Borgova RPE Borgova CR-10
6 0,0
7 0,0
8 0,5
9 1,0
10 1,5
11 2,0
12 3,0
13 3,5
14 4,5
15 55
16 6,5
17 7,5
18 9,0
19 9,5
20 10,0

2.11 Aplikovani RPE Borgovy §kaly v praxi

V praxi obc¢as dochéazi k evidentnimu nekorelujicimu hodnoceni s realnym
zatizenim pii télesném cviceni. To mlze ovliviiovat nedostate¢né pouceni pied
provadénou télesnou zatézi a naslednym meétenim, nebo to mlze souviset s nizsi
inteligenci subjektl. V neposledni fadé nelze podcenit ani jiné ruSivé faktory
emoc¢né-motivacniho a osobnostniho charakteru. Velmi dualezit¢ je tedy presné

vysvétleni komplexni situace ohledné jednotlivého cviceni (Borg, 1998).
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Borg (1998) uvadi, Ze osobam staci primérna inteligence a schopnost pocitat
a nem¢li by mit problémy s aplikaci hodnoticich §kal. Testovany objekt by mél znat
pro¢, kdy a kde bude zatézové cviceni provedeno a na co bude kladen diiraz béhem
testovani. Jako dilezité Borg (1998) povazuje to, aby objekt sledoval své pocity a
hodnotil subjektivné vniméni intenzity zatéze. Nemél by piremyslet o skutecné
intenzité ve Wattech, ani o tom zda neni jeho srde¢ni frekvence tak vysoka, ze by
mél vybrat jiné ¢islo z tabulky (Borg, 1998).
Noble & Robertson (1996) doporucuji, Zze pted vlastnim méfenim je nutné
provést trénink respondentt zahrnujici:
e vysvétleni pojmu vnimané zatéze vcetné piikladu,
e vysvétleni rozsahu intenzit (minimalni a maximalni hodnoty) vcetné
praktické zkousky pocitil riznych intenzit,
e povzbuzeni k spravnému hodnoceni (skute¢né vnimani zatizeni —
Spatna odpovéd’ neni).
Pro nésledné pouziti v praktické casti se budu s pfihlédnutim k veéku

testovanych osob zaobirat vyuzitim Borgovy RPE skaly 6-20.

Tabulka €. 4: Borgova RPE upravena skala podle (Sellersova, 2007)

Skala| Slovni hodnoceni TF

6 50-60%
7 nepatrnd zatéz 50-60%
8 60-70%
9 velmi lehka zatéz 60-70%
10 70-75%
11 lehka zatez 70-75%
12 70-75%
13 stfedn¢ velka zatéz 70-75%
14 75-80%
15 velka zatéz 80-90%
16 80-90%
17 velmi velka zatéz 90-94%
18 95-100%
19 extrémneé velka zat€z 95-100%
20 maximalni usili 100%
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2.12 Ovliviujici faktory vnimaného usili

Vnimané usili (perceived exertion) je ovlivnéno riznymi faktory. Faktory lze
rozdelit na fyziologické a psychologicko-socialni (Noble a Robertson, 1996).

Borg (1998) dopliuje k témto faktorim jesté ostatni faktory jako prostredi,
vyziva a léky.

Mezi nejcastéji sledované fyziologické faktory patii napiiklad:

e srdecni frekvence,

e ventilace,

e spotieba kysliku,

¢ vydej oxidu uhli¢itého,

e typ svalovych vlaken,

e prokrveni svald,

e termoregulace,

e Dbolest pfi cviceni.
Psychologicko-socialni faktory:

e uzkost,

e deprese,

e Vira ve vlastni schopnosti,

e hudba,

e Socialni situace.
Ostatni faktory:

o gk,

e pohlavi,

e trénovanost,

e koufeni,
e alkohol,
® VyZiva,

e prostiedi,

e I¢ky — medikace.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Zjisténi a analyza RPE ve vybranych metodicko-organizac¢nich forméch u

fotbalistti ve vékové kategorii 14 let.

Diléim cilem

Analyza a komparace hodnot RPE pratelského utkani a vybranych MOF v

tréninku.

3.2 Ukoly prace

1.

Reserse odborné literatury.

2. Tvorba RPE dotazniku.

3. Vybér vyzkumného souboru.
4,
5
6
7

Seznamit hrace s kodovanim v RPE.

Realizace sbéru dat.

. Zpracovani a vyhodnoceni vysledkd Setieni.

. Zaver.

3.3 Hypotézy

H1: Predpokladame, ze RPE v piipravném utkani bude vyssi v porovnani s RPE v

ostatnich MOF v tréninku.
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili hraci fotbalu ve v€kové kategorii 14 let hrajici
nejvyssi zékovskou soutéz v CR. Do vyzkumného $etfeni byli zahrnuti v§ichni hraci
muzstva. Nicméné, konecného Setfeni se ucastnilo 12 respondentl z tymu 1.FK
Pfibram. Jednalo se o 5 obranct, 4 zalozniky a 3 Uto¢niky. Brankati nebyli zafazeni

do vyzkumného souboru. Primérny vék probandi byl 14 let.

Tabulka ¢. 5: 1.FK Pfibram - starsi zaci U14

ROK
POST PROBAND NAROZEN]
uto¢nik TO1 2001
obrance TO2 2001
obrance TO3 2001
obrance TO4 2001
uto¢nik TO5 2001
utocnik TO6 2002
zéloznik TO7 2001
obrance TO8 2001
zéaloznik TO9 2001
zaloznik TO10 2001
obrance TO11 2001
zaloznik TO12 2001

4.2 Pouzité metody a postup méreni

Vzhledem k véku hraca byla k vyzkumu vyuzita 15 bodova Borgova RPE
hodnotici $kala, vysledkem bylo vyhodnoceni subjektivniho vniméani zatéze
v riznych MOF. Kazdy z respondentii byl poucen o zpiisobu zaznamenavani RPE do

piipravené 15 bodové Skaly, kterd byla doplnéna o pomocny slovni test.
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http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/6---daniel-lojin.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/3---stanislav-vokurka.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/4---jan-beno.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/18---adam-matousek.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/15---vojtech-lukavsky.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/12---martin-skocdopole.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/10---tomas-svoboda.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/11---vaclav-blaha.html
http://www.fkpribram01.estranky.cz/clanky/24---daniel-drasnar.html

4.3 Prehled pouzitych MOF
Pro vyzkum bylo pouzito 2xPCI, 1xHCI a 1xPH.
V kazdém ze Ctyt tréninkd bylo provedeno cviceni z fady MOF stejnym zpisobem.

Byl dodrzen stejny interval zatizeni i interval odpoc¢inku.

Obrazek ¢. 1: Prihravkovy obrazec (PCI)

Popis: Hraci si piihravaji do ¢tverce ve trojici. Hra¢ po odehrani mice bézi co
nejrychleji na volné misto ve ¢tverci, aby byl pfipraven v¢as na prevzeti prihravky.
1Z 1 min
10 30s
PO 4x (2xP,2xL)
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Obrazek ¢. 2: Prihravky proudové (PCI)

Popis: Hraci provadéji proudové piihravky. Zakladni principy — pii pievzeti
mice nabidka odskocenim, kontrola prostoru, pievzeti do otevieného postaveni a
prudké ptihravka. Thned po ptihravce bézi hra¢ na misto ptihravky, aby byl ptfipraven
na dal$i ptihravku. Posledni hra¢ odvadi mi¢ driblinkem na zakladnu.
1Z 10 min (5min L, 5 min P)
10 2 min

29



Obrazek ¢. 3: Zakonceni po centrech z kiidelniho prostoru (HCI)

Popis: Zakonceni po centrech z kiidelniho prostoru ze strany (P, L, hlava).
Dvojice uto¢nikil se prekiizi a jde do zakoncéeni na centrovany mi¢ zleva. Thned se
vraceji k pandkliim a jdou opét na druhy centr. Poté se vyméni utocCici dvojice.
Centrujici hréaci se plynule stfidaji v centrovani.
1Z 8 min
10 2 min
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Obrazek ¢. 4: Prupravna hra 2:2

Popis: Prupravna hra ve vymezeném prostoru 2:2 s tim, ze uto€ici dvojice
thned po zakonceni, ztrat¢ mice atd. pfepinaji a jdou branit proti dvojici, ktera
okamzit¢ vyuzivd moznosti k zakonceni. Obranna dvojice jde pro mi¢ a vraci se
vyklusem na vychozi misto. Jde o cviceni bez pierusovani trenérem.

15 min - celkovy ¢as prupravné hry
1Z 40s
10 70s

4.3 Sbér dat

Vyzkum probihal ke konci soutézniho obdobi. Celkem bylo provedeno pét
méteni. Vyzkumu predchazela domluva s trenérem, ktery dobrovolné pfistoupil na
vyzkumné Setfeni. Bylo pfislibeno prezentovani ziskanych vysledkd. Pied prvni
administraci testu RPE probéhlo péti minutové seznadmeni testovanych osob
s formulafem a s instrukcemi (viz. Tabulka ¢. 7), jak spravné vyplnit formulaf.

Me¢fteni probihalo vzdy v pondé€li a ve ¢tvrtek v rozmezi 14 dnt. O vikendu mezi

31



tréninkovymi jednotkami probihalo posledni méfeni hodnot RPE v pfipravném
utkani. Hodnoty RPE jsou brany jako primérné hodnoty ze Ctyf tréninkovych
jednotek. V kazdém ze C&tyf tréninki bylo provedeno cviceni MOF stejnym
zpusobem. Tréninkova jednotka obsahovala totoznou strukturu a obsah MOF byl
shodny. Kazdy trénink byl respondentiim k dispozici novy dotaznik, aby nedoslo ke
komparaci vysledkti z ptedchozich tréninkovych jednotek a tim se zabranilo
zkresleni méfeni. Administrace dotazniku ptfedlozena u pfipravného utkani
bezprostiedn¢ po jeho skonceni a byl pouzit také zcela novy formular. TO8-TO12 se
zucastnili pouze tii tréninkovych jednotek. Ostatni TO absolvovali vSechny Ctyfi

tréninkové jednotky.

Tabulka €. 6: Vzor pouzitého formulare

Skala | Slovni hodnoceni | Slovni test | Energie| PCI | PCI | HCI | PH Pripravné
utkani
6
7 nepatrna zatéz
8
9 velmi lehka zatéz | Komunikace
10 O.K.
11 lehka zatez (o)
12 Neékolik vét
13 | stfedné velka zatéz
14 Par slov
15 velka zatéz
16 Jedno slovo
17 velmi velkd zatez LA
18 Beze slov
19 extremné velka
zatéz
20 maximalni Gsili
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Tabulka ¢. 7: Instrukce k Borgové skale (Borg, 1998)

V pribehu zatéze po Vas budeme chtit, abyste ohodnotil Vase
vnimani dané zatéze, tzn. jak t€zké a vycerpavajici Vam cviceni
piipada. Vnimani zatéze zavisi hlavné na vypéti a unaveé ve
Vasich svalech a na Vasem pocitu dusnosti nebo bolesti na hrudi.

Podivejte se na tuto hodnotici skalu. Budeme chtit, abyste uzil
tuto Skalu od 6 do 20, kde 6 znamena “’vibec Zadna zatéz ” a 20
znamena “maximalni Gsili ”

9 odpovida ”velmi lehkému” cviceni. Pro normalni,

zdravou osobu to je jako pomalé chiize jejim ¢i jeho vlastnim
tempem po dobu n¢kolika minut.

13 na skale je “stfedné tézké” cviceni, ale stale citite, ze v

ném bez problémi muzete pokracovat.

17 ”velmi t€zké” znamena velmi vyCerpavajici. Zdrava

osoba je stale schopna pokracovat, ale musi se ptekonavat. Tuto
zatéz pocitujete jako velmi tézkou a jste velmi unaveny.

19 na Skale je extrémné vyc€erpavajici stupeii cviceni. Pro
vétsinu lidi je to nejnamahavéjsi cviceni, jaké kdy zazili.

Pokuste se, prosim, co nejptesnéji zhodnotit své pocity ze zatéze,
bez premysleni o tom, jaké je ve skutec¢nosti aktudlni zatizeni.
Nepodceiiujte, ale ani neprecenujte. To, co je dulezité, je Vas
vlastni pocit usili a zatiZeni, ne srovnani s ostatnimi lidmi. Neni
ani dulezité, co si ostatni lidé mysli. Podivejte se na skalu a dané
vyrazy a pak feknéte odpovidajici ¢islo.

Mite n¢jaké otazky?

4.4 Zpracovani dat

Pro ptehlednost byla ziskana data graficky znazornéna v programu Microsoft
Excel 2010. Prioritou tohoto Setfeni je vyhodnoceni udaji respondentd a
zaznamenani vysledkd prostfednictvim sumarizace do jednotlivych tabulek a grafi.
Nasledné budou tyto jednotlivé vysledky komparovany jako celek.

Dotaznikové Setfeni probihalo na pielomu Cervna a Cervence roku 2015.
Celkem bylo realizovano ve ctyfech tréninkovych jednotkach a jednom pfipravném

utkani 185 jednotlivych méteni.
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5 VYSLEDKY

Graf ¢. 1: Vysledky prumérnych hodnot RPE u TO 1 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkani.

20
18 M Trénink 1
16 15 15— ® Trénink 2
14 = Trénink 3
12 A
B Trénink 4
10
¥ pPfipravné
8 1 utkani
6 -
Prihravkové Prihravky Zakoncéenipo Prlpravnahra Pfipravné
obrazce (PCl) proudové (PCl) centrechz 2:2 utkani
kridelniho

prostoru (HCI)

Z grafu vyplyva, Zze u TO 1 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 10-13, v HCI 11-13 a v PH 2:2 12-15. Hodnota
RPE v piipravném utkani byla 15.
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Graf ¢. 2: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 2 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 2 se ve ¢tyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-10, v HCI 9-11 a v PH 2:2 13-15. Hodnota RPE

V pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 3: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 3 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 3 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-11, v HCI 10-11 a v PH 2:2 10-13. Hodnota
RPE v pfipravném utkani byla 11.
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Graf ¢. 4: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 4 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 4 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 11-13, v HCI 9-11 a v PH 2:2 11-15. Hodnota
RPE v pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 5: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 5 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 5 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 9-12, v HCI 9-11 a v PH 2:2 11-13. Hodnota RPE

Vv piipravném utkani byla 12.
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Graf ¢. 6: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 6 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 6 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 6-11, v HCI 8-10 a v PH 2:2 9-11. Hodnota RPE

V pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 7: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 7 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 7 se ve ¢tyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 9-13, v HCI 10-12 a v PH 2:2 11-15. Hodnota

RPE v pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 8: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 8 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 8 se ve ¢tyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 9-14, v HCI 8-11 a v PH 2:2 8-11. Hodnota RPE

V pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 9: Vysledky primérnych hodnot RPE u TO 9 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 9 se ve Ctyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-11, v HCI 11 a v PH 2:2 13-15. Hodnota RPE

V pfipravném utkéani byla 13.
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Graf ¢. 10: Vysledky primémych hodnot RPE u TO 10 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 10 se ve ¢tyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-11, v HCI 10-11 a v PH 2:2 11-13. Hodnota

RPE v pfipravném utkani byla 13.
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Graf ¢. 11: Vysledky primérmych hodnot RPE u TO 11 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 11 se ve ¢étyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-13, v HCI 9-10 a v PH 2:2 10-13. Hodnota RPE

V pfipravném utkéani byla 13.
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Graf ¢. 12: Vysledky primérmnych hodnot RPE u TO 12 ve vybranych MOF ve 4

tréninkovych jednotkach a v ptipravném utkéni.
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Z grafu vyplyva, ze u TO 12 se ve ¢tyfech tréninkovych jednotkach hodnoty
RPE v PCI pohybovaly v rozmezi 7-10, v HCI 7-9 a v PH 2:2 10. Hodnota RPE

V pfipravném utkéani byla 13.
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Graf ¢. 13: Primémé hodnoty RPE TO1-TOI12 u piihravkového obrazce PCI v
jednotlivych tréninkovych jednotkéch.
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Toto grafické zndzornéni zobrazuje RPE v jednotlivych tréninkovych
jednotkach a ukazuje také celkovou primérnou hodnotu 11 ze vSech tréninkovych

jednotek. Nejnizsi hodnota RPE ze vSech TO byla 7 a nejvyssi 13.
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Graf ¢. 14: Primérné hodnoty RPE TO1-TO12 u pripravného cvi€eni (pifihravky

proudové) v jednotlivych tréninkovych jednotkach.
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Tento graf zobrazuje RPE v jednotlivych tréninkovych jednotkach a ukazuje
primérnou hodnotu ze vSech Setfeni. Nejnizs§i naméfena hodnota byla 6 a nejvyssi

14. Primérna hodnota ze v§ech tréninkovych jednotek byla 9.
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Graf €. 15: Primérné hodnoty RPE TO1-TO12 u herniho cvi€eni (centry z kiidelniho
prostoru) v jednotlivych tréninkovych jednotkach.
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V grafickém znazornéni jsou zobrazeny pramémé hodnoty RPE
Z jednotlivych tréninkovych jednotek. Nejniz§i hodnota byla 7 a nejvyssi 13.

Primérna hodnota ze vSech tréninkti byla 10.
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Graf ¢. 16: Primérné hodnoty RPE TO1-TO12 u pripravné hry 2:2 v jednotlivych

tréninkovych jednotkach.
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Settenim byly zjistény primérné hodnoty RPE v jednotlivych tréninkovych
jednotkach, kdy celkova primérna hodnota byla 12. Nejnizsi naméfend hodnota ze

vSech tréninkovych jednotek byla 8 a nejvyssi 15.
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Graf ¢. 17: Komparace prumérnych hodnot RPE TO1-TO12 mezi piipravnym

utkanim a ostatnimi MOF.
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Tento graf komparuje pramérné vysledky, které jsou vyjadieny hodnotou
RPE na Borgové Skale v riznych MOF s primérnou hodnotou RPE v ptipravném
utkédni. Z vysledku vyplyva, ze v pfipravném utkani ma RPE primérnou hodnotu 13.
V porovnani s ostatnimi MOF je zfejmé, ze prupravna hra 2:2 s primérnou hodnotou
12 se nejvice pfiblizuje k RPE v piipravném utkani. Naopak nejniz§i primérnou
hodnotu vykazuje RPE pii pripravném cvi¢eni I. typu (proudové piihravky)
s hodnotou RPE 9.
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6 DISKUZE

Hypotéza: Predpokiiadame, Ze RPE v pripravném utkani bude vyssi
V porovnani s RPE v ostatnich MOF' v tréninku.

Z dotaznikového Setteni a grafu €. 17 vyplyva, Ze testované osoby V priméru
ohodnotili subjektivné zatizeni po utkani hodnotou 13. Nejnizsi zjisténa hodnota
jednim z respondenti byla 11 a naopak nejvyssi 15. Ze vS§ech MOF se pfiblizila této
hodnot¢ nejvice forma malych forem fotbalu — priipravna hra 2:2. Primérna hodnota
ze vSech Setieni v této MOF byla 12. Nejvétsim rozdilem ze vSech MOF skoncila
varianta pripravnych cvieni I. typu proudové piihravky ohodnocené primérnou
hodnotou 9. Z provedené studie tedy jednoznacéné vyplyva, ze RPE v piipravném
utkani mélo vyssi hodnotu v komparaci s RPE Vv ostatnich MOF v tréninku.

Hypotéza byla potvrzena.

Lze se domnivat, zZe ziskané hodnoty RPE z jednotlivych MOF mohou byt
vyuzity jako dobry indikéator celkového vnitiniho zatizeni ve fotbalovém tréninku,
coz potvrdila 1 studie Impellizzeri, et al., (2014).

Tento vyzkum dale potvrdil vysokou korelaci mezi hodnotami RPE a
métenou srdecni frekvenci (Impellizzeri, et al., 2014). Vzhledem k faktu, Ze nebyla
moznost zméfit srdecni frekvenci u testovanych osob nelze toto tvrzeni potvrdit ani
vyvratit. I pres tento nedostatek bylo jednozna¢né prokazano, ze RPE v pfipravném

utkani mélo vyssi hodnotu nez RPE v ostatnich MOF.

Nejblizsi hodnota RPE z riznych MOF byla zjisténa u prupravné hry 2:2
v komparaci s hodnotu RPE v piipravném utkani. Studie prokazala, Ze hodnoty RPE
z malych forem fotbalu se v podstaté nejvice blizi hodnotam RPE v utkani.
Vhodnymi zménami podminek v malych formach fotbalu, jako jsou pocet hrach (2:2,
4:4, 6:6) a velikost hraci plochy, mohou trenéfi docilit vétSich hodnot RPE u
testovanych osob. Toto potvrdila i studie Hill-Haas et al., (2009), ktera porovnavala
zmény RPE, srde¢ni frekvence a hodnoty laktatu v krvi v riznych malych formach

fotbalu. Z tohoto vyzkumu jednoznacné vyplynulo, Ze nizsi pocet hraca a vétsi hraci

wrwe
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Otéazkou zustava, pfi pohledu na primémé hodnoty RPE ziskané z rtiznych
MOF v komparaci s RPE v ptipravném utkani (graf ¢. 17), zda a v jakém rozsahu
vyuzivat v tréninkové jednotce MOF s primérem RPE okolo hodnoty 10.

Pfi vyzkumu byly zjistény velké rozdily v jednotlivych MOF mezi
testovanymi osobami v hodnotach RPE. Byly ocekavany diference mezi hodnotami
hodnotou sedm skélovych bodii. Z dvanacti testovanych osob jich v péti pripadech
ohodnotilo cviceni hodnotou 15 a ve dvou piipadech pouze hodnotou 8. V porovnani
S primérnou hodnotou 12 v pripravné hie se l1ze domnivat, Ze hodnota 8 byla dosti
podhodnocena. Toto mohlo byt zplsobeno ztratou koncentrace pii vypliovani
dotazniku, nebo nedostatecnym zaskolenim a instruktazi k Borgové skale. VSechny
testované osoby az na jednu vyjimku uvedly, ze z jejich subjektivniho pohledu byla
prave pripravna hra 2:2 ta nejvice naro¢na z pohledu RPE ze vsech MOF.

Nejmarkantngjsiho rozdilu mezi hodnotami RPE ze vSech MOF ziskalo
prapravné cviceni l. typu (proudové piihravky). Z dvanacti testovanych osob jedna
uvedla hodnotu 14 a jedna osoba dokonce pouze 6 bodi. Diference byla tedy osm
bodl na Borgové Skale. Proudové piihravky se s primérem 9 staly pro testované
0soby tedy nejméné naroénym cvicenim z pohledu RPE ze vSech MOF. Pouze dvé
testované osoby z dvanacti neuvedly toto cvi¢eni jako nejméné naro¢né z pohledu
RPE. Z méfeni vyplynulo, Ze jedna z testovanych osob jej uvedla piekvapivé jako
nejvice naroéné cviceni. V komparaci se u tohoto cvi¢eni dokonce objevila hodnota
RPE, ktera se popisuje slovy jako vibec zadna zatéz tedy hodnota 6. V Zadném
jiném méfeni z uvedenych MOF ze vSech tréninkovych jednotek nebyla tato hodnota

JiZ namétena.
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7 ZAVER

Vysledky tohoto vyzkumu ukézaly, ze hodnoty RPE se v riznych MOF
Vv tréninku 14 letych fotbalistii vyrazné odliSuji. Bylo testovano celkem dvanact osob
ve Ctyfech tréninkovych jednotkdch a Vv jednom pfipravném utkani. Primeérna
hodnota RPE v pripravnych cvicenich 1. typu byla 9 a 11. V hernich cvicenich I.
typu byla primérna RPE 10 a v pripravnych hrach 2:2 se pohybovala v priiméru na
hodnoté¢ 12. Nejvyssi hodnota RPE byla ocekavana v pfipravném utkani, coz se
nakonec potvrdilo primérnym ¢&islem 13.

V porovnéni s ostatnimi MOF je ziejmé, Ze pripravné hry 2:2 s primérnou
hodnotou 12 se nejvice pfiblizuji k RPE v pfipravném utkani. Naopak nejnizsi
pramérnou hodnotu vykazuje RPE pfi prapravném cviceni 1. typu (proudové
ptihravky) shodnotou RPE 9. Zuvedenych vysledki vyplyva, Ze je vhodné
v tréninku zapojovat co nejvice malé formy fotbalu, jako jsou rGzné varianty
pripravnych her. V pripravnych hrach mohou trenéfi velice snadno zménou
proménnych, jako jsou pocty hraci, velikost hiisté a dalSi zvySit hodnotu RPE a
pribliZit se tedy k hodnotam RPE v utkani.

Subjektivni vnimani intenzity pohybového zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly
v riznych MOF ve fotbale 1ze urcité¢ doporucit vSem trenériim jako nejrychlejsi a
nejlevnéjsi zpétnou vazbu béhem tréninkové jednotky tolik potfebné pro né i1 pro
hréace.

V dalsi fazi vyzkumu by bylo zajimavé porovnani vysledkli subjektivniho
vnimani zatéZze s méfenim pomoci modernich metod zjiSténi aktudlniho stavu
zatizeni jedince. Dale by bylo vhodné zkoumat detailngji malé formy fotbalu ve

vztahu k RPE v tréninku a komparace s RPE v utkani.
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