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Analyza zatizeni fotbalovych hract u riznych forem malych her

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat fyziologické
zmény organismu pii riznych forméach malych fotbalovych her u
vybranych fotbalisti zakovské kategorie Ul4. K analyze byly
vyuzity celkem cCtyfi pripravné hry, vzdy se stejnym poctem
hraca, ale jinym rozmérem hraci plochy. Dal§im cilem vyzkumu
bylo zjistit, ktery rozmér hifisté je pro hrace této kategorie

nejefektivnéjsim z pohledu odezvy fyziologickych funkci.

Testovana skupina se skladala z 16 fotbalist ve véku 13-14 let
zékovské kategorie. Testovani probéhlo ve dvou tréninkovych
jednotkach, vkazdé tréninkové jednotce hraci absolvovali dvé
formy pripravnych her se ¢tyfmi opakovanimi. V praci je vyuzito
nepiimé (zprostiedkované) pozorovani, nebot data byla
zaznamenana s pomoci pfistroji. Data z pfistroji byla nasledné
zpracovana do vysledkové podoby. Pii testovani byly vyuZity
ptistroje GPSports a sporttester ,,Polar RS800*.

Vysledky prace informuji o fyziologickych odezvach organismu
V jednotlivych formach pripravnych her a také je mezi sebou
porovnavaji. Na zaklad¢ vysledkt bylo zjisténo, ze rtizna velikost
hraci plochy zplsobi jak vnitfni tak vnéj$i zmény v odezvé
organismu. Vétsi rozmér hiiste zpusobil zvyseni hodnot primérné
rychlosti a ubéhnuté vzdalenosti. Tepova frekvence se projevila
ve dvou zménach hfisté zvySenim primérné hodnoty a v jednom
ptipad¢ sniZzenim.

Na zakladé vysledkt vyzkumu nelze jednoznaéné urcit formu
pripravné hry, kterd by byla z pohledu odezvy fyziologickych
funkci nejefektivnéjsi. Lze ovSem vybrat adekvatni formu

prupravné hry, pokud je znam cil dané tréninkové jednotky.

fotbal, diagnostika, herni zatizeni, ¢aso-prostorova analyza



Abstract
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Loading analysis of soccer players during different form of small-

side games

The main goal of thesis was analyze physiological changes of the
body in various forms of small football games by selected players
of the pupil category Ul4. To analyze was used a total of four
skill games, always with the same number of players, but with a
different size of the board. Next goal of research was to find
which size of the pitch is the most effective for the players of this

category in terms of response to physiological functions.

The test group was consisted of 16 Football players aged 13-14
years old. Testing took place in two training units, in each of
training units players having completed two forms of playable
games with four repeating. In work is used indirect (mediated)
observation because the data was recorded by using the devices.
The data from the devices was subsequently processed into the
result form. During the testing was used this device GPSports and
sporttester ,,Polar RS800".

The results of the work inform about the physiological responses
of the organism in individual forms of preparatory games and also
compare one another. Based on results was found, that different
size of playing table will cause both internal and external changes
in the response of organism to the load. Bigger size of the pitch
caused increase of values average speed and runned distance.
Pulse rate manifested itself in two changes of pitch Increasing the

average value and reducing it in one case.

Based on results of research it is not possible to clearly determine
the form of the preparatory game,which would be the most
effective from the view of the responses to physiological
functions. However, an adequate form of preparatory game can be
selected if the goal of the training unit is known

soccer, diagnostic, match loading, time-motion analysis
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1 UVOD

Fotbal je celosvétovym fenoménem. Dle Buzka (2007) miizeme bez predsudkl
konstatovat, ze fotbal na urovni profesiondlni, poloprofesionalni a amatérské soutézni i
nesoutézni podporuje lasku ke sportu obecné a k fotbalu zvlasteé. To je také jeden
z dtvodu, pro¢ jsem si vybral diplomovou praci s fotbalovym tématem. Fotbalu jsem
ob¢toval své mladi, hral jsem ho jiz od svych Sesti let, a 1 kdyz jsem od mali¢ka byl
veden k mnoha jinym sportim, tak u m¢ vzdy vitézil pravé fotbal, kterému jsem daval
mnohdy piednost nad vSim ostatnim. Na fotbale jsem mél vzdy nejradsi, Ze na
vysledcich a pfipadnych vitézstvich se musel pokazdé podilet cely tym a nebyl jsem ,,v
tom“ tedy nikdy upln€ sam. Hrat fotbal pro mé predstavovalo odpoutat se od veskerych
povinnosti ¢i starosti a ponofit se do hry tak, jak jen to v danou chvili bylo mozné. Kdyz
se dnes zamyslim nad fotbalem, tak mé& udivuje jeho dynamicnost a stfidani veliké skaly

lokomoci.

Zaroveii mé bohuzel mrzi nynéjsi stav fotbalu v Ceské republice. Tizi mé& dva
problémy. Prvnim problémem je bezpochyby malé prosazovani Ceskych fotbalistl
V nejlepSich zahrani¢nich soutéZich a klubech. Nicméné k tomuto problému se
V soucasné dob& zacina upinat pozornost a uritymi projekty, jako je napt. projekt
Regiondlnich fotbalovych akademii, se zacind s touto nepfiznivou situaci pracovat.
Druhy problém, ktery mé osobné mrzi jesté vice nez prvni zminovany je ten, ze fotbal u
Vv neddvné dobé& byly vesnicka hiisté plnd déti, ze kterych srsela radost ze hry. Nyni je
viditelny Ubytek poctu déti majicich zajem o fotbal ¢i sport celkové. VSe se odrazi také
na poctu registrovanych klubti, kterych v détskych soutézich ubyva, coz se zcela jisté

projevi i u okresnich soutézi dospélych.

Nicméné jako kazdy sport, tak i fotbal se v dnesni moderni dob& posouva smeérem
minulému stoleti se fotbal zrychluje, stava se tvrd$im v osobnich soubojich, zapracovalo
se na technické, taktické i psychologické strance a v neposledni fad€ jsou na hrace
kladeny vysoké fyzické pozadavky. VSechny tyto naroky jsou ovliviiovany tréninkem.
Pro fotbal zésadni fyzické pozadavky jsou na nejvyS$i urovni kontrolovany

Vv zatéZzovych laboratofich ¢i terénnimi testy. V bakalafské praci jsem se zabyval



vysledky méfenymi laboratornimi testy, kdezto nyni v praci diplomové jsem se rozhodl
pro testovani terénnim testem. Jednim z faktord, které ovlivnili mé rozhodnuti, byl fakt,
7e GPSsports systém je u nas v Ceské republice ,.novinkou®, ktera je v prednich
evropskych klubech hojné vyuzivana. Dalsi novinkou v Ceské republice je projekt
regiondlnich fotbalovych akademii. Jednd se o projekt, ktery shromazd’uje nejlepsi
fotbalisty z dané kategorie na jednom misté. Naskytl se mi pfistup k Jihoceské
regionalni akademii v Ceskych Budg&jovicich, a proto jsem si vybral pravé hraée odtud

(Votik, 2005).

Doufam, ze se v blizké dob& rozhodne nékdo dalsi zfad studentd pro tematicky
podobnou bakalafskou ¢i diplomovou praci, ovSem V jiné regionalni akademii. Muze
pak vzniknout zajimavé porovnani jednotlivych regiondlnich akademii, které by méli

zahrnovat nejlepsi mladé fotbalisty z kategorii U14 a U15.
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2 TEORETICKY ROZBOR ZKOUMANE
PROBLEMATIKY

2.1 Historie fotbalu

vvvvvv

podobu fotbalu ze staré Ciny a Egypta z obdobi piiblizné 2500 let pi. n. 1., kdy se hra
zvana ,tsu chu® vyuzivala jako zébava pro cisafské vojaky. Dle Votika (2005) se jako
mic¢ pouzivala kozena koule vyztuzena vlasy a ptacimi pery a hrat se mohlo jak nohama,
tak i rukama. V tomto obdobi se jednalo ¢isté o zabavu, kdy hraci netrénovali. Dle
Bauera (2006), ovlada lidstvo dovednost kontroly kulatého mice nohou jiz nékolik
tisicileti, o ¢emz svéd¢i pisemna svédectvi od prastarych narodu a kultur, dokonce pak i
z doby JeziSe Krista. Druhé obdobi, které mizeme charakterizovat jako obdobi
moderniho fotbalu, vzniklo v Anglii v druhé poloviné 19. stoleti a obsahovalo nové
vypracovana pravidla, kterd se samoziejm¢ i dnes méni. V tomto obdobi, které lze
povazovat jako urcity pielom fotbalu, uz hra¢i podstupovali ur€ité tréninkové davky.
Dle Bauera (2006) je kolébkou moderniho fotbalu Anglie, které se staly soucasti
vychovy a studia na skolach (Buzek et al., 2007).

Vznik a vyvoj fotbalu u nas neni uplné sjednoceny, nicméné i tak se za prvni
utkani ve fotbale povazuje zapas mezi druzstvy CAC Roudnice nad Labem a Sokolem
Roudnice nad Labem, které se hralo 29. zatfi 1887 na Lobkowiczov€ ostrové prave
v Roudnici nad Labem. Prvni zminky u nas jsou znamy jiz z roku 1885. Mezi vibec
nejstarsi a také nejznaméjsi kluby u nas patii prazské celky SK Slavia Praha (1892) a
AC Sparta Praha (1893). Prvni fotbalovou soutéz v Cechach uspoiadal pii ucasti &tyf
klubti (AC Sparta, SK Slavia, AC Praha, CFK Kickers) Cesky Sculling Cercle Praha
Vv roce 1896. Viibec prvnim utkdnim v métitku mezinarodnim bylo stetnuti Slavie proti
Berlinu, které se konalo 8. ledna 1899 v Praze a skoncilo nerozhodnym vysledkem 0:0
(Bauer, 2006).
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2.2 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni, mi¢ova a brankova hra, ktera patfi jak u nas v Ceské
republice, tak i1 ve svété k nejoblibenéj$im sportim. Je to zabavna hra, ktera obsahuje
plno emoci. Dle Aguiara et al. (2012) je fotbal pravdépodobné nejoblibenéjSim sportem
ve svété. Umi rozesmat, zazit euforii z vitézstvi, ale i rozbrecet, zazit zklamani z prohry.
Jak pro hrace, trenéry, tak i pro divaky vytvaii fotbal nezapomenutelné zazitky (Votik,
2005).

V charakteristice obsahu hry je zadouci vychazet z toho, Ze béhem utkani se sttidaji
useky, kdy ma tym mic ve svém drzeni (pod kontrolou), a tseky, kdy tym nema mic v
drZeni. Na zakladé tohoto hlediska oddélujeme ve hie dvé zakladni faze, Gto¢nou a
obrannou. Obsah hry je tvofen hernimi ¢innostmi jednotlivce, hernimi kombinacemi a

systémy hry druzstva (Navara et al., 1986).

Fotbal je ¢asto povazovan za nejuniverzalnéjsi sport, totalni socidlni fenomén,
tykajici se vSech rovin spolecenského prostiedi. Dle Votika (2011) 1ze o fotbale fici, Ze
to nikdy neni jenom fotbal, protoze pokud ma pro miliardy lidi po celém svété né&jaky
vyznam a ovliviiuje vSechny sféry lidské spolecnosti (sportovni, ekonomicka, politicka,
apod.), pak neni jen pouhou hrou, ale stdva se globdlné¢ vyznamnym integrujicim a
sledovanym sociokulturnim fenoménem. Dle Hillise (1998) ptildkal Svétovy pohar
FIFA jiz vroce 1998 Kk televiznim obrazovkam 40 000 miliont lidi. Hraje se na
obdélnikovém travnatém hiisti, pfipadn€ na hfisti s umeélym povrchem. Cilem tohoto
sportu je pomoci tymového a individualniho herniho vykonu dosdhnout vice branek nez

soupet, kterych lze docilit vSemi moznymi ¢astmi téla krom rukou a pazi (Votik, 1991).

2.2.1 Pohybové a fyziologické naroky na hrace fotbalu

Dle Psotty et al. (2006) se pohybové naroky ve fotbale béhem desitek let
zménily velkym zplsobem, nebot’ v Sedesatych a sedmdesatych letech 20. stoleti v
»profi-fotbalu ptekonal hra¢ za jedno utkani celkovou vzdéalenost 4 — 8 km, kdeZto
v roce 2006 se udavala nabehana hodnota 8 — 15 km. Studie Da Silva (2008) zminuje,
ze fotbalisté na nejvyssi trovni dosahuji pfiblizné¢ hodnot mezi 10 — 13,5 km. Za
zminku také stoji informace ze stejné publikace, udavajici, ze primérné zvysSeni
piekonané vzdalenosti v anglické soutézi (Premier League), kde se hodnota béhem

devadesatych let zvysila od 1,5 km. Fakt, ze od padesatych let do soucasnosti dochazelo
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K postupnému zvétSovani prostoru aktivni hry hraca jednotlivych funkei a rychlosti
ptihravek na stfedni a dlouhou vzdalenost, podporuji vS§eobecny nazor, ze nejviditelnéjsi
zmény vyvoje z hlediska kondi¢nich aspekt se tykaji pfedevsim rychlostné silovych
projevl v hernim vykonu. Bauer (2006), ve své publikaci uvadi, ze ¢im jsou naroky na
zapasech jednotlivé elementy, které ptispivaji ke komplexni vykonnosti pii hte.
VSechny vyvojové zmény, ke kterym v poslednich desetiletich dochazi, jsou
nepochybné¢ podminéné lepSimi socidlné ekonomickymi podminkami, zkvalitnénim
vyzivy, uplatiovanim systematického a védeckého pfistupu k tréninku a také pécéi o
talentovanou mladez. Celkové je zvySeni télesné vykonnosti ovlivnéné samotnou
profesionalizaci fotbalu. Mlzeme se také domnivat, Ze na celkové vy$§im bézeckém
vykonu v utkénich fotbalu ma caste¢ny podil zvySovani télesné vysSky hraca, coz
napomaha k potencialné lepsi ekonomice béhu v submaximalnich rychlostech a vyssi

maximalni rychlosti pii béhu ve sprintu (Psotta et al, 2006).

Herni vykon hrace ve fotbalovém zédpase charakterizuje stiidavost pohybového
zatizeni, které je odezvou (reakci) organismu na pohybovou cinnost, v jejimz disledku
dochazi ke zménam funkéni aktivity organismu. Na ziklad¢ tohoto déje dochazi ke
zmeénam trénovanosti a také vykonnosti na trovni dovednosti, schopnosti, védomosti,
stavii, somatotypu apod. Ukazateli pohybového zatizeni jsou objem, intenzita a

doba/zptisob odpocinku (Psotta, 2003).

Ve fotbalovém utkani je zatizeni hraCe dano délkou utkani, velikosti hfiste,
hernimi ¢innostmi jednotlivee a tymu, kombinacemi 1 standardnimi situacemi béhem
celého utkani, kdy probiha feSeni Gtocnych i obranych fazi hry. Intenzita zatiZeni je
dana nepravidelnym stfidanim stupiitt béhem celého utkdni (maximalni, submaximalni,
sttedni a mirnd). Ovliviiovana je stupném obtiznosti a dulezitosti utkani, kvalitou celki
a jejich hract (napf. kondi¢ni, taktickou a technickou urovni), postem hrace a
zapojovanim daného hrace do urcitych hernich situaci. Dle Votika (2005) vypliva
naroc¢nost zatizeni hrace v utkani z obsahu jeho celkové €innosti, z neustalych narokti na
hrace, hlavné¢ z hlediska vnimani a rozhodovani pii realizaci hernich cinnosti
jednotlivece, jejich fetézcl, kombinaci atd. Trendem této doby je Castéj$i vyuzivani

pohybovych ¢innosti provadénych pti vysSich intenzitach (Psotta et al., 2006).

Fotbal klade z fyziologického pohledu nemalé naroky na nervosvalové a

humoralni (latkové) regulacni systémy, kterymi je pohybova ¢innost jedince fizena.
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Pestrost a variabilita utkani vyzaduje vysokou troven kontroly déji pomoci centralniho

nervového systému, coz vede k rozvoji tvlir¢iho herniho mysleni hrace (Votik, 2005).

2.2.3 Komponenty télesné vykonnosti hrace fotbalu

Psotta et al. (2006) uvadi, Ze hlavni atributy télesné vykonnosti u hra¢t fotbalu
tvofi nasledujici Ctveftice:

- Pohybova rychlost — je spjata s anaerobnim tréninkem, ktery se soustfedi na
udrzeni ¢i rozvoj funkeni zpasobilosti hract pro kratkodobou vysoce intenzivni
pohybovou ¢innost

- Explozivni svalova sila - ptedstavuje zplsobilost pro uskute¢néni urcité trovné
sily v co nejkrat§im mozném cCase. Jejim ukazatelem je rychlost nartstu sily.

- Maximalni anaerobni vykon — jedna se o vykon uskutectiovany submaximalni az
maximalni intenzitou. Zde hraje velmi dilezitou roli anaerobni prah (ANP).

- Kapacita pro stfidavy vykon — Ukazuje fyziologickou zpisobilost hrae pro
vykon v opakovanych, ale kratkych intervalech zatéZzové Cinnosti vysoké az
klidu. Kapacita pro sttidavy vykon tedy piedstavuje schopnost jedince udrzet

vysoky nebo maximalni vykon ve stfidavém modelu zatiZzeni (Psotta et al.,

2006).

Dle studie Da Silvy, Bloomfielda & Marinse (2008) je pii hodnoceni
fotbalovych atribut a stanovovani aerobni kapacity dulezité stanovovat mnoho
nezavislych faktort, jez zahrnuji chronologicky vék, biologickou zralost, tréninkovy
vék, morfologii, antropometrii a stejné tak preferovanou pozici hrace v utkani. Dle
Reilla, Bangsba & Frankse (2000) je Groven anaerobni kapacity niz$i u mladych hraca
ve srovnani s dospélymi z divodu zpozdéného vyvoje aerobniho metabolismu. Dal$im
dalezitym prvkem pii hodnoceni hracovych komponenti, je ¢asovy usek kdy tyto data
zjiStujeme. Je rozdil zda data zjiStujeme pred zacitkem sezény, v prubchu ¢i na jejim
konci. Autofi ve studii dale rozebiraji fakt, Ze ackoliv by hraci fotbalu méli dosahovat u
hodnot VO2uax vyssich &isel neZ je 60 ml-kg™ min™, tak se nejedna o faktor, ktery by
zamezil dosahnout uspésnych vykonti. Ve studii je také probirano, ze i kdyz je uroven
aerobni kapacity hract fotbalu rozs§ifenym a vyhledavanym tématem, tak napf. u velmi

uspésného reprezentacniho tymu Brazilie nejsou tato data shromazdéna ani reportovana,
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coz je velmi ptekvapujici. Tato situace je pro trenéry v Evropé skliCujici, protoze
neexistuje srovnani s jinymi zemémi, které by poskytly soucasné udaje pro jednotlivé
kategorie dle véku, nebot' Brazilsti hra¢i jsou v poslednich letech v Evropskych
soutézich velmi Gspésni.

Co se tyce kapacity pro stiidavy vykon, tak Psotta et al. (2006) je rozliSuje na

dvé riizné kvality:

- Kapacita pro stiidavy kratkodoby vykon — jedna se o funk¢éni zpusobilost k
pohybovému vykonu v modelu opakovanych kratkodobych (5-10 s dlouhych)
intervalech ¢innosti s maximalni intenzitou pierusovanych kratkymi intervaly

- Kapacita pro stfidavy dlouhodoby vykon - udava schopnost provadét kratkodobé
intervaly c¢innosti subjektivné maximalni intenzity v pribéhu déletrvajiciho
zatizeni (viz obrazek 1). Mimo vysokych nérokii na rychlostné silovy vykon
(max. anaerobni vykon) utkani klade také vys$i pozadavky na schopnost
zotaveni po akutnim zatizeni a anaerobni kapacitu. Tyto dva komponenty
dohromady s dostate¢nou urovni aerobni kapacitou spoluurcuji kapacitu hrace

pro stfidavy dlouhodoby a kratkodoby vykon (Psotta et al., 2006).

Obrazek 1 - Model fyziologickych faktorti individualniho fotbalového vykonu hrace a
jejich vztah ke specifickym kapacitam pro stiidavy pohybovy vykon (Psotta et al.,
2006)

Kapacita pro stfidavy
dlouhodoby vykon

Kapacita pro stfidavy
kratkodoby vykon

Aerobni vykonnost
- aerobni vvkon
- aerobni kapacita

Anaerobni vykonnost
-anaerobni vykon
-anaerobni kapacita

Svalova sila

Srde¢né cévni systém

Charakteristika kosterniho
svalstva
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V piistupu ke zlepSeni fyzickych atribut u hraci fotbalu je zasadni otdzka
intenzity fotbalovych specifickych dovednosti. Tréninkova cviceni s mi¢em mohou byt
ovlivnéna nebo manipulovana s cilem poskytnout riizné fyzické, technické a taktické
odpovédi nekolika faktory. Jsou jimi naptiklad pocet zucastnénych hracu, velikost a tvar
htisté, doba trvani cviceni, doba odpocinku, pravidla hry nebo také role trenéra pii

povzbuzovani, mirou rad a také kone¢nym hodnocenim cviceni.

2.2.3 Bioenergetické zabezpeceni herniho vykonu

K zabezpeceni herntho vykonu zpohledu bioenergetiky je zapotiebi
energetickych zdroji. Bezprostfednim zdrojem energie pro svalovou kontrakci je
adenozintrifosfat (ATP), jehoZ chemicka energie se pfeménuje na energii mechanickou.
ATP zéroven hydrolyzuje na adenozindifosfat (ADP) a adenozinmonofosfat (AMP).
Energie k resyntéze ATP je ziskdvéana spalovanim energeticky bohatych latek, jako jsou

naptiklad sacharidy, tuky a v mensi mife také proteiny (Macek & Vavra, 1980)

Cinnosti, které jsou ve fotbale uskute¢iiovany, vyuzivaji pfevazné anaerobni a
aerobni metabolické kapacity pro doplnéni tzv. pohotovostnich energetickych zdroji
ATP-CP. Jednd se o zpusoby resyntézy ATP pii zatézi v zépase diky obnové
pohotovostnich zasob kreatinfosfatu (CP). Pravé v prvnich péti sekundach cinnosti
vysoké az maximalni intenzity je zajiStovan zdroj energie S§tépenim latek ATP-CP,
makroergnich fosfata ve svalové tkani.

Pii plnéni pohybovych cinnosti jsou energetické pozadavky na svalovou
kontrakci spole¢né uspokojovany:

a) anaerobn¢ alaktatovym metabolismem,

b) anaerobné laktatovym metabolismem,

¢) aerobnim metabolismem (Votik, 2005).

,» Lyto energetické zdroje nejsou nezavislé, tvoii jakési kontinuum. Jejich ¢asové
vymezeni je piiblizné a pfi rtiznych Cinnostech se mohou piekryvat“ (Buzek et al.,

2007, p. 43).
a) Anaerobni (neoxidativni) alaktatova kapacita

Dle Bartinkové et al. (2013) se jedna o energie z makroergnich fosfatt (ATP,

ADP, CP), kter¢ jsou obsazeny v kazdé¢ bunce. Kapacita této zony je zavisla na zasobé
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téchto fosfatl, které jsou ulozeny piimo ve svalech a pifi maximalni intenzité jsou
vycerpany do 10 - 25 sekund. Ve fotbale jsou tyto rezervy vyuzivany pfi startu, stielbe,
obchazeni soupefe, osobnich soubojich, odebirani mic¢e atd. Dle Buzka et al. (2007)
dochazi po vycerpani okamzitych zasob ATP k vzestupu koncentrace ADT a tim k
snizeni poméru ATP/ADP. Nasledné pak dochazi k vyuziti zasob CP, coz je zasadni
ptedpoklad pro aktivaci glykolyzy. V této zon€ jsou aktivni zejména rychla glykolyticka
svalova vldkna kosternich svald, ty zajiStuji vysokou intenzitu svalového stahu, ale
zaroven se také velmi rychle unavi. Opétovné doplnéni téchto zasob je individualni,
predpokladd se od 2 do 3 minut (Votik, 2005). Dle Buzka et al. (2007) dochézi k
obnové ATP-CP a tim i k moznosti opakovani ¢innosti na stejné¢ trovni po 6 - 10
nasobku odpocinku ptedchoziho zatiZeni a zaroven nam kapacita tohoto systému urcuje,

jak jsou hraci zivelni, tedy dynamicti.
Potencial tohoto systému (ATP-CP) podmiuji:

- vrozené¢ predpoklady (pfedevsim svalova vldkna typu FG s pfisluSnou
enzymatickou vybavou),

- nervosvalové fizeni pohybu (akéni pohybova a dovednostni rychlost, kde zaleZzi
na rychlosti vedeni vzruchll po nervovych vldknech az ke svalovym vlakntim),

- styl pohybu hrafe (vyrazny rozdil vyuzivani cest metabolismu hrace vysoce

technicky vybaveného a hrace ,,bojovnika*) (Buzek et al., 2007).

Za pomoci kvalitnich tréninkli miZze byt u hrac¢t dosazeno vétSich rezerv
kreatinfosfatu (CP), zrychleni ucinnosti resyntézy, lep$i naladéni na tuto zénu a
samoziejm¢ maji také vliv na zpusob provadéni rychlych pohybi a rychlosti zotaveni.
Ukazatelem trénovanosti je pruznost stalé obnovy kreatinfosfatu az na zakladni Groven

(Buzek et al., 2007).
b) Anaerobni (neoxidativni) laktatova kapacita

Jedna se o energii uvolnitelnou neoxidativnim St€penim cukrl (glykolyzou z
glykogenu). V této zoné se provadeji pohybové ¢innosti s trvanim do 45 — 90 sekund
vétSinou submaximalni intenzity. Buzek et al. (2007) popsal tento anaerobni laktatovy
metabolismus jako schopnost vykonavat nejen opakované kratkodobou ¢innost vysoké
az maximalni intenzity, ale provadét pohyby s vysokou intenzitou po delsi dobu. Dle
M¢koty & Novosada (2005) dochazi pii maximalnim zatizeni k vyCerpani téchto zasob

po 45 sekundéch. Dle Votika (1991) se tato zéna aktivuje jiz po 4 - 8 sekundach zatizeni
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maximalni intenzity. S vys$i Grovni soutéze dochéazi k vyssi frekvenci vyskytu téchto
velmi intenzivnich kratkodobych ¢innosti pfi udrzeni konstantni ptekonané vzdalenosti,
coz se ve fotbale vyuziva naptiklad pti pfechodech z presinkovych situaci do rychlého
protiatoku. OvSem tato LA zdna je diky vzestupu koncentrace kyseliny mlécné a jeji

soli v krvi nevyhodna (Votik, 2005).
Rychlostné silovy (laktatovy) trénink:

- tolerance organismu k acidoze se za pomoci zvySeni naraznikové kapacity
organismu zvysuje,

- enzymy, které iniciuji anaerobni glykolyzu, zvySuji svou aktivitu,

- schopnost organismu pro metabolické zotaveni se zvysuje,

- zejména v niz8ich vykonnostnich soutéZich se ukéazalo, Ze utkani vedené v
narocném tempu postacuje k udrzeni anaerobni kapacity schopnosti tolerance

organismu vuci hladin€ La (Buzek et al., 2007).

Rozvoj anaerobni kapacity je ve fotbale velmi dualezity, nebot’ dle Reillyho,
Bangsboa & Frankse (2000), se v ,konkurenénim® utkani hra¢ primérné zucastni
jednou za 90 sekund béhu s vysokou intenzitou, tudiZz anaerobni ¢innost muze byt

Vv utkéni rozhodujicim faktorem.
C) Aerobni (oxidativni) kapacita

Dle Votika (2005) je objem energie uvolnitelny oxidativné (St€penim cukri a
tukll) a oznacujeme ji jako O systém, ktery vyuZivame pii stfedni ¢i mirné intenzité s
délkou &innosti nad 90 sekund. Uginnost kryti je 13 — 19x vétsi ale zaroven 2x
pomalejSi nez u anaerobniho laktitového systému. Nicméné tento systém je schopen
udrzet dlouhodobé pohybovou cinnost na pomérné stabilni trovni, coz je jeden z
rozhodujicich faktord uspé$ného herniho vykonu. Dle Buzka et al. (2007) je diky
aerobnimu metabolismu, Grovné aerobniho vykonu a aerobni kapacity ovlivnéna tzv.
»sprintova vytrvalost®, tedy schopnost absolvovat co nejvice rychlostnich usekd v
prabéhu celého utkani. Dle Buzka et al. (2007) je tento zplsob energetického kryti
nejpomalejsi a zaroven nejucinnéjsi zpiisob doplnéni ATP na zdkladni (vychozi)
urovenl. Po vycerpani svalového glykogenu se piedpoklada az 48 hodin (n¢kdy az 72
hodin) trvajici obdobi regenerace. Dle Buzka et al. (2007) je pii fotbalovém utkani az

90 % energie hrazeno aerobnim zptsobem a umoziuje tedy udrzet stabilizovany vykon
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hract po celou dobu utkani. Podstatnym ukazatelem pro aerobni schopnosti organismu

je predevsim VO;max (Votik, 2005).

Ackoliv aerobni trénink umoziuje zvysit spotiebu kysliku pii zatizeni vyssi
intenzity po delsi Casovy usek, tak je tfeba brat v potaz, Ze nadmérny vytrvalostni
trénink upravuje anaerobni metabolicky potencidl a vytrvalostni ptestavba potlacuje

rychlostné-silové a dynamické vlastnosti herni aktivity hrace (Buzek et al., 2007).

2.3 Tréninkovy proces

Vykon v utkani predstavuje cilovy jev, ktery byl v minulosti jedinym
prosttedkem pro zvySovani vykonnosti. Trénink vznikl v dusledku zvySujiciho se
vyznamu utkani a vzniku soutézi. Finalni jev se zacal délit na rtizné trénovatelné ¢asti

(Dobry & Semiginovsky, 1988).

Trénink vSeobecné oznacuje osvojovani a zdokonalovani uréité ¢innosti, rozvoj
schopnosti. Pfedstavuje proces neustalého opakovani, cviceni a u€eni se né¢emu. Ve
sportu se tohoto terminu uzivd ve spojeni s procesem cviceni, zdokonalovani
pohybovych ¢innosti za tcelem dosaZzeni individudlné maximalniho vykonu (Dovalil,

2009).

Fotbal ptedstavuje kreativni sport, u které¢ho je vykon charakterizovan zménami
podminek, a ocekavaji se tedy razné aspekty vykonu podle riznych situacnich
okolnosti. Kazdy trenér ma moznost vyuzit Sirokou Skalu cvi¢eni a regulovat jej dle
velikosti hfist¢, podminek piihravani, poctu zapojenych hraci, samotnych pravidel a
také dobou zatiZzeni a odpocinku. Ackoliv se fotbal hraje s 11 hraci na kazdé strané, tak
dle Rampininiho et al. (2007) je Z4douci a béZné v tréninkovém procesu tento pocet
snizit. V soucasné dobé je zdmérem zlepSeni jak fyziologickych, tak i1 technickych
aspektli ve hie. Bylo zjisténo, ze odpovédi organismu na zatéz (srdecni frekvence,
pocity hrace apod.) jsou zavislé na téchto zménach podminek, na které kazdy
organismus reaguje. Studie ukazuji, Zze malé formy her, tedy formy s menSim poctem
hraca, vyvolavaji u hraci zvysSenou srdecni frekvenci oproti velkym formam her. Lze
konstatovat, ze malé formy her maji ptiznivy Gc¢inek na technickou slozku hraci, nebot’
pii téchto hrach dochdzi obecné k vétsimu poctu kontakti s mi¢em. Dle Carlinga, Le

Calla & Duponta (2011) dochazi v utkanich k ¢im dal vétsimu poctu intenzivnich béht,

19



coz predpoklada vysokou pfipravenost hract ve smyslu kratké doby nutné k zotaveni
pro opakovany intenzivni béh neboli schopnost konat opakované sprinty. V této studii
ale stoji, ze vztah mezi vykonem v zdpase a vysledkem testu se schopnosti opakovanych

sprintd neni piili§ znamy (Aguiar, Botelho, Lago, Macas & Sampaio, 2012).

2.3.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink je ¢innosti komplexni, kterd se sklada z vice prvki a ty jsou ve
vztahu vzdjemné souvislosti. Sportovni trénink je definovan jako proces rozvoje
vykonnosti jednotlivého sportovce nebo celého druZzstva cileny na dosahovéni
maximalnich sportovnich vykond v daném sportu. Nicméné kazdy sportovec je pii své
snaze o dosazeni maximalnich vysledkd jistym zplisobem omezeny, a to predevSim
svymi fyzickymi, ale 1 psychickymi schopnostmi. Nicméné moznosti sportovce o
dosazeni co nejlepSiho vykonu nezélezi pouze na daném jedinci, ale je ovliviiovano i
okolim, ve kterém se nachazi. Hnacim motorem, ktery sportovce Zene smérem vpied a
burcuje ho ke stale lep§im vykontim je jednozna¢né motivace, at’ uz vnéjsi ¢i vnitini.
Zamérem sportovce je UCastnit se Soutézi/utkdni, pii kterych chce podat kvalitni
sportovni vykon. Sportovni trénink miZeme tedy oznalit jako proces, v némz se
vSechny uvedené ¢asti vzajemné prolinaji a ovliviuji vykon sportovce (Jansa & Dovalil,
2009).

Havli¢kova (2003) chape sportovni trénink jako proces, kde je cilem dosahovat
individualné maximalni sportovni vykonnosti jedince na zaklad€¢ adaptace organismu.
biologicko-socialni adaptace. Tento proces musi obsahovat aktivni pfistup, iniciativu a
samostatnost kazdého jedince, nebot’ bez téchto kritérii se tréninkovy proces meéni

Vv jakysi neplodny proces.

2.3.2 Periodizace tréninkového cyklu

Tréninkovy proces by nemél byt Zivelny a nahodily. Nesmi byt pouze projevem
improvizacnich schopnosti trenéra. To, jak je tréninkovy proces efektivni, zjisti trenér
po jeho vyhodnoceni (z hlediska objemu, intenzity, podminek apod.). Diky tomu trenér
ziska moznost zjistit jaké klady ¢i zapory tréninkovy proces ma a na zéklad¢ této zpétné

vazby planovat dalsi (upraveny) tréninkovy proces (Votik, 2005).
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Tréninkové cykly rozliSujeme z ¢asového hlediska na:

- Makrocykly (dlouhodobé¢)
- Mezocykly (stfednédobé)
- Mikrocykly (kratkodob¢)

- Tréninkovou jednotku (plan tréninku)

2.3.2.1 Makrocyklus

Jedna se o dlouhodoby cyklus, kdy variantou mtize byt napt. dvoulety az Ctytlety
plan, ktery by mél obsahovat cile a tkoly celého klubu i jednotlivych druzstev.
Nezbytnou soucdsti je i oblast materidlni a personalni. V podstaté se jedna o jakousi
koncepci celého klubu tak, aby byl sjednocen obsah a zaji§téna navaznost mezi

jednotlivymi kategoriemi.

Dalsi variantou dlouhodobého cyklu je ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery se v ¢eské

republice deli:

- Letni ptipravné obdobi (¢ervenec — srpen): 4 — 8 tydnt

- Podzimni hlavni obdobi (srpen — listopad): 13 — 15 tydnd
- Zimni pfechodné obdobi (prosinec — leden): 4 — 6 tydnt
- Zimni pfipravné obdobi (leden — bfezen): 10 — 12 tydni
- Jarni hlavni obdobi (bfezen — ¢erven): 13 — 15 tydnt

- Letni prechodné obdobi (Cerven — Cervenec): 2 — 4 tydny (Votik, 2005).

2.3.2.2 Mezocyklus

Obsahova napli mezocyklu se odviji od trovné soutéze, frekvence tréninkovych

jednotek, materialnim a ekonomickém zajisténi apod.
Optimalni struktura mezocykla:
- Predptipravny blok (cca 3 dny az 1 - 2 tydny): cilem je pomalu adaptovat
organismus na zatiZeni, které pfijde v pfipravném obdobi.
- Prvni pfipravny blok — kondi¢ni (2 - 4 tydny): vSeobecné rozvijejici mezocyklus.
- Druhy piipravny blok — smiSeny (4 - 6 tydnti): specializovana ptiprava.

- Tteti ptipravny blok (1 tyden) — vylad’ovaci mikrocyklus.
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2.3.2.3 Mikrocyklus

Obsah i struktura tréninkového mikrocyklu je zavisla na obdobi, ve kterém se
nachazi a také na urovni soutéze, pohlavi i1 kategorii. Tréninkovy mikrocyklus
predstavuje zpravidla 5 — 7 denni usek. V zakovskych kategoriich miva zpravidla dva
vrcholy, kdy jednim je stiedecni (pfipadné Ctvrtecni) tréninkova jednotka a druhym

V nejcastéjsim piipad¢ vikendovy zapas (Votik, 2005).

2.3.2.4 Tréninkova jednotka

Zakladnim stavebnim kamenem tréninkového procesu je samotnd tréninkova
jednotka. O mife u¢innosti sportovniho tréninku rozhoduje jeji kvalita, stavba, obsah,

zamgéieni i cil (Navara, 1973).
Z hlediska télesné ptipravy délime tréninkové jednotky na dva druhy:
- se zamétfenim pouze na télesnou ptipravu,
- se zamétenim na télesnou i1 technicko-taktickou ptipravu (Navara, 1973).

Zatizeni tréninkové jednotky sledujeme pomoci funkénich ukazatelt
(nejptistupnéjsi tepova frekvence), jejichz graficky zaznam nazyvame fyziologickou
kiivkou tréninkové jednotky. Je ovliviiovana zaméfenim tréninku 1 vékovym a

vykonnostnim stupném druzstva (Navara, 1973).

2.3.3 Fyzické predpoklady a kondi¢ni pfiprava

Kondi¢ni pfiprava je u veSkerych sportovnich her hlavnim zajmem trenéri. V
podstaté se jedna o zakladni a nejdulezitéjsi slozku tréninku. Dle Carlinga, Galla &
Duponta (2012) se fyzicka piiprava elitnich fotbalisti stala nepostradatelnou soucasti
fotbalu kvili stoupajici energetické naroc¢nosti hry. Pfiprava kondi¢nich schopnosti
spo¢iva v optimalnim rozvoji obecnych pohybovych schopnosti a také funkci vsech
vnitfnich orgdni. Krozvoji kondicnich ptedpokladii se wuziva specifickych i
nespecifickych prostfedkit provadénych s rlznou intenzitou i objemem cviceni. Ve
studii Impellizzeri et al. (2006) bylo prokazano, ze 12 tydnt trvajici aerobni intervalovy
trénink provadény pomoci malych forem her je efektivni pro zlepSeni aerobni a fyzické
kondice. V piipadé dobré kondi¢ni piipravenosti dokaze jedinec lépe zvladnout a
zdokonalovat svou techniku a z této pfipravenosti vznika obecna a specialni vykonnost.

Dle Reillyho, Bangsboa & Frankse (2000) se hraci vrcholové tirovné musi pfizpusobit
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fyzickym pozadavkliim hry a zarovenn nemusi mit sice mimotadnou kapacitu v jakékoliv
oblasti fyzického vykonu, ale musi mit pfiméfené¢ vysokou uroven ve vsech oblastech

(Dovalil, 2002).

Dulezitou soucasti sportovniho vykonu je krom¢ jiného i spravna ¢innost plic
(zajistujici prisun kysliku), srdce (fizeni krevniho ob¢hu) a také svali (uskute¢iiovani
pohybiti). Z tohoto diivodu se tréninkové jednotky zaméfuji i na zlepSeni jejich funkce a
funk¢ni kapacity. Na zakladé pravidelnych a opakovanych tréninki dochazi ke zlepseni
funkci téchto organt, coz je jeden z piedpokladi ke zvySeni vykonnosti sportovce.
Hraci, kteti jsou schopni provadét stejnou ¢innost vyssi rychlosti delsi dobu nebo ktefi
uméji vyvinout vétsi silu, nazyvame témi, kteti maji lepsi kondici. Kondice ovliviiuje
jak celkovou sportovni vykonnost, tak i individualni vykon v utkani. Dle Bauera (2006)
je u vrcholovych sportovcei stézejni netrénovat pouze obecné kondicni faktory, ale také
specidlni kondi¢ni faktory a schopnosti, coz hra¢ vyuzije naptiklad pti zakladani Gtoku
aj. Kazdy pohyb provadény jedincem Vv utkani ¢i tréninku vyzaduje uréitou silu svald,

musi mit ur¢itou rychlost, trva riiznou dobu a je rizné slozity (Ttima, Tkadlec, 2002).

Dle Perice & Dovalila (2010) je nutno rozvijet pohybové schopnosti pro potieby
sportovniho tréninku, nebot’” vykon v utkanich zavisi pravé na rozvoji pohybovych

schopnosti. Kondi¢ni ptiprava rozviji schopnosti ve dvou oblastech:

- Vytvofteni Siroké pohybové zakladny
- Rozvoj specifickych pohybovych schopnosti (zasadni pro fotbal)

Dle Bauera (2006) je nedilnou soucasti kondi¢niho tréninku rozvoj téchto

faktort, resp. schopnosti:

- vSeobecna a specidlni vytrvalost,

- schopnost rychlé orientace pfi hte,

- schopnost rychlého uplatnéni s mi¢em i1 bez mice,

- specifické schopnosti (napf. sila uplatiovanad pii stielbé na branu, vyskocich,
behu, akceleraci, osobnich soubojich atd.),

- pohyblivost a télesna obratnost dilezitd k provadéni typickych fotbalovych
pohybi ¢i zakrokd.
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Dle Martense (2006) ma rozvoj fyzické kondice piinos na:

- celkovou lepsi vykonnost,

- snizeni tnavy v dlouhotrvajicich soutézich,

- rychlé obnoveni sil a energetického potencidlu po namahavych trénincich ¢i
utkanich,

- mén¢ svalovych bolesti.

2.3.3.1 Rozvoj silovych schopnosti

Sila je podle Dovalila et al. (2002) schopnost brzdit, ¢i prekonavat vnéjsi odpor
pomoci svalové kontrakce. Ve fotbale se samoziejmé jedna o nezbytnou schopnost,
nebot’ by se bez ni ostatni pohybové schopnosti nemohly projevit. Dle Mékoty &
Novosada (2005) jsou silové schopnosti zakladem pro kondici potfebnou ke svalovému

vykonu.
Rozdéleni silovych schopnosti:

- Staticka silova schopnost — izometrick4 kontrakce (nedochazi ke zkraceni svalu,

ale méni se svalové napéti):
a) jednorazova,
b) vytrvalostni.
- Dynamickéd silovd schopnost — izotonicka kontrakce, kterd miize byt bud’
koncentricka (pohyb k té€lu) nebo excentricka (pohyb od téla):
a) explozivni (vybusnd) sila,
b) rychlostné silova,

¢) vytrvalostné silova (Votik, 2005).

vvvvvv

maximalni sila a zeyména sila rychld, ktera se uplatituje pii vyskocich, stielb¢, ostrém
vyrazeni nebo pii brzdivych impulsech prudkym zastavenim ¢i zmé&nou sméru. Dal§im
neméné dilezitym predpokladem pro rychlostné silové reakce po celé utkani je silova

vytrvalost (Votik, 2005).

O tom, jaka je velikost sily, rozhoduje pocet motorickych jednotek podilejicich
se na kontrakci svalu. Nervové impulsy pro zapojeni motorickych jednotek vychézeji z

centralniho nervového systému. Frekvence nervovych impulst a také pocet zapojujicich
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se svalovych vlaken pfimo zavisi na rychlosti pohybu a velikosti daného odporu. Pro
trénink svalové sily hract fotbalu je zadsadni poznatek, ze prodlouzenim svalu a §lach se
muze kumulovat elastickd energie, ktera za dodrzeni jistych podminek navysuje silu

vyvinutou naslednou volni kontrakei (Psotta, 2006).

2.3.3.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rychlost 1ze definovat jako kratkodobé pohyby provadéné nejvys$si moznou
rychlosti, tedy maximalnim Gsilim bez vnéjsiho odporu nebo piipadné pouze s odporem
malym. Dle Perice & Dovalila (2010) je rychlostni schopnost charakteristicka
pfevaznym zapojenim ATP-CP zoény (Stilec, 1989).

Ve fotbalovém prostiedi rozdélujeme rychlostni schopnosti na reakéni a
realizacni (akéni). Tyto dva druhy se od sebe odlisuji zejména tim, Ze reakéni rychlostni
schopnosti spadaji do komplexu koordina¢nich schopnosti a akéni pohybové schopnosti
do komplexu kondi¢nich pohybovych schopnosti. Podle Dovalila et al. (2002) jsou tyto
¢innosti provadény maximalnim volnim usilim (maximdlni intenzitou), kterd je

zajistovana ATP-CP systémem (Votik, 2005).

Pfi vymezeni rychlostnich schopnosti rozezndvame rychlost jednotlivého
pohybu, rychlost frekvence pohybu a rychlost reakce. Ve vétsing sportovnich pohybt se
tyto druhy rychlosti navzajem propojuji, ale vzajemné spolu piili§ nesouvisi (Stilec,

1989).
SloZky rychlostnich schopnosti:
- psychicka slozka:
a) rychlost vnimani (vybérové vnimani),
b) anticipacni rychlost (ucelnost predvidani spoluhracti i protihraci),
¢) rychlost rozhodovani (zkuSenosti, orientace v herni situaci),
d) reakéni rychlost,
- motoricka slozka:
a) akcelerac¢ni rychlost (zrychleni),
b) frekvencni rychlost (rychla krokova frekvence, zmény sméru),

c¢) lokomo¢ni rychlost (nejéastéji do 30 m),
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d) soucinnostni rychlost (rychlost spoluprace se spoluhraci) (Votik, 2005).

Rychlostni schopnosti zévisi podle Perice & Dovalila (2010) na nékolika

oblastech, které se daji v tréninku vice ¢i méné ovliviiovat. Jsou to:

- nervosvalova koordinace — tvoii piedev§im schopnost stfidat co nejrychleji
kontrakei a relaxaci svalového vlakna,

- typ svalovych vlaken — existuji predevsim dva zékladni typy svalovych vlaken:
a) Cervena (pomala) — umoziuji pracovat dlouho, ale pomalu
b) bila (rychla) — pracuji velmi rychle, ale pouze malou chvili,

- velikost svalové sily — ta je dilezitd pro mohutnost svalové kontrakce a tedy i

jeji rychlost.

Rychlostni schopnosti je v tréninku obecné mozné rozvijet pouze omezenym
zpusobem. Svalova vlakna maji totiz velky podil vrozenych ptedpokladi (jsou
geneticky determinované). Vseobecné se uvadi, ze vliv dédic¢nosti je piiblizné 80%

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Jedna se o schopnost provadét motorické ¢innosti pozadovanou intenzitou co
nejdéle nebo S co nejveétsi intenzitou v urcitém casovém useku. V podstaté se jednd o
odolnost organismu vici tnave, kde se projevuje 1 volni Gsili jedince. Dle Votika (2005)
je pii rozvoji vytrvalostnich schopnosti nutné volit vhodnou motivaci (Dovalil et al.,

2002).
Komplex vytrvalostnich schopnosti se podle doby trvani dé€li na:

- rychlostni vytrvalost,

- kratkodobou vytrvalost,

- stfednédobou vytrvalost,

- dlouhodobou vytrvalost (Votik, 2005).
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Obrazek 3 — Vymezeni vytrvalostnich schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Vytrvalost Plevdind aktivace Doba trvdn{
energetického systému | pohybové Cinnosti

Dlouhodobi 0, pfes 10 min
Stfednédoba LA-0, do 8-10 min
Krétkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Nicméné dle Piibramské (1989) se od sebe jednotlivé druhy vytrvalosti nelisi jen
dobou svého trvani, ale jsou také charakteristické i jinymi fyziologickymi parametry, a
také pozadavky na psychiku hraci. Dalsi véci je, ze jsou spojeny s energetickymi

systémy, které zasobuji svaly provadéjicich pohyb a se srdecné cévnim zatéZovanim.

Rychlostni vytrvalost tzce souvisi s rychlostnimi schopnostmi. Pfedstavuje

schopnost provadét kratkodobou pohybovou ¢innost co nejvyssi intenzitou,

(maximalnim usilim). Ve fotbalovém vykonu se tato schopnost vyuziva pii ostrych

vvvvv

soubojich, apod.). Tato schopnost je kryta anaerobnim alaktditovym systémem (ATP-

CP) s celkovou dobou trvani max. 20 sekund, ¢astéji vSak méné (Votik, 2005).

Kratkodobd vytrvalost je schopnosti konat pohybové ¢innosti po dobu 2 az 3

minut v co nejvyssi intenzité. Dle Votika (2005) je pfi takovém zatizeni centrdlni
nervova soustava velmi citlivd na zvySeni koncentrace laktatu v krvi, ¢imZz dochazi
k naruseni nervosvalové koordinace. Energetické kryti je hrazeno pfedevsim anaerobni
glykolyzou, ve které se $tépi glykogen bez vyuziti kysliku. Unava je zptsobena
kumulaci kyseliny mlécéné, kterd se shromazd’'uje ve svalech a projevi se bolesti a
zhorSenou koordinaci pohybu. Dle Votika (2005) se v utkanich tento systém vyuziva

napf. pii rychlych pfechodech z Gitoku do obrany a naopak (Dovalil et al., 2002).

Stfednédoba vytrvalost je hrazena zejména aerobnim oxidativnim zptsobem za

ptistupu kysliku a jedna se o schopnost, ktera trva zhruba 8§ — 10 minut, kdy se
vykondva pohybova cinnost intenzitou, kterd odpovidd nejvySsi mozné spotiebé
kysliku. Dle Votika (2005) jde o ¢innosti stfedni intenzity s dobou trvani od 3 do 8
minut. Hlavni pfi¢inou Gnavy je vyCerpani hlavniho energetického zdroje, glykogenu

(Dovalil et al., 2002).

Dlouhodobd vytrvalost je podle Dovalila et al. (2002) schopnosti, kde se

vykonavaji cyklické pohybové ¢innosti s delsi dobou trvani nez 10 minut odpovidajici
intenzitou. Tato vytrvalost je podminéna vysokou kvalitou techniky hrace, kterd zajisti
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ekonomicnost. Kvalita dlouhodobé vytrvalosti se projevuje piedevsim na konci utkani

(Mékota & Novosad, 2005).

V tréninku vytrvalosti je podle Bedficha (2006) pfi fizeni a planovani dané¢ho
tréninku nutné pracovat s jednotlivymi fyziologickymi zoénami. To znamena pohybovou
¢innost vytvafet a udrzovat, popt. korigovat zatizeni kladouci ndroky na aerobni,

anaerobné¢ laktatové a anaerobné alaktatové procesy.

2.3.3.4 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnost neboli obratnost, je schopnost uskute¢novat koordina¢né
slozité pohyby, které si jedinec rychle osvoji a na zédkladé meénicich se podminek je
upravovat. Dle Votika (2005) lze obratnostni schopnosti vnimat jako soubor schopnosti
lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, ménit je dle podminek, provadét slozitou
pohybovou ¢innost a rychle se nauc¢it nové pohyby. Vysokd turoven koordina¢nich
schopnosti je vykonovym piedpokladem pro Ccinnosti charakterizované vysokymi
naroky na koordinaci. Dle Votika (2005) jsou tyto schopnosti spojeny s ovladanim a
regulaci pohybové ¢innosti, tedy s ¢innosti centralniho nervového systému (Mékota &

Novosad, 2005).

Z hlediska potieb fotbalu se koordina¢ni schopnosti daji stru¢né charakterizovat

schopnostmi:

- orienta¢nimi — predstavuje schopnost rychlé a také presné analyzy vzajemnych
vztahll (napf. mezi hrd¢em a spoluhrac¢em nebo hrac¢em a micem),

- diferenciacnimi — je to urcitd schopnost, kdy jedinec dokaze rozliSit parametry
sily, ¢asu a prostoru béhem feSeni nekterého pohybového tkolu. Hra¢ napiiklad
pracuje s vynalozenou silou pfi kratké, stfedni ¢i dlouhé pfihravce,

- reakénimi — schopnost rychlého a tcelného projevu jako reakce na ocekavany
nebo neocekavany podnét (napi. reakce hrace na neocekdvanou zménu sméru
mice),

- spojovani pohybovych operaci — pfedstavuje Casoprostorové a dynamicky spojit
dil¢i pohyby pii kontaktu se soupefem ¢i micem,

- prizptisobovani pohybového jednani — je to zména motorické realizace feSeni
dané situace dle aktudlnich podminek. V podstat¢ se jedna o kombinaci

osvojenych hernich dovednosti a vlastni improviza¢ni schopnosti,
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- dynamické rovnovahy — udrZeni téla stabiln€ v nestabilni poloze (pfi timyslnych
i netimyslnych zménéach polohy), je zde za potiebi vysokd funkcni Uroven
vestibularniho aparétu,

- rytmickymi — patfi sem rytmus ur¢it¢ pohybové ¢innosti (napt. béh), zména

rytmu a tempa hry nebo vnuceni vlastniho rytmu hry soupeti (Votik, 2005).

V tréninku déti je koordinace povazovana za schopnost, které by meéla byt
vénovana maximalni pozornost. Rozvoj koordinace je dulezity predevsim v optimalnim
veéku, coz je predevSim obdobi zlat¢ motoriky a senzitivni obdobi, které probiha
predevsim do 12 az 13 let. Dle Votika (2005) je rozvoj obratnostnich schopnosti
nejucinnéjsi v obdobi mezi 7 — 10 rokem Zzivota. Jednim z dalSich divodi, pro¢ je nutné
rozvijet obratnostni schopnosti v tréninku déti je, Ze maji mensi ,,pud sebezachovy*,
ktery se od nastupu puberty postupné zvySuje. Takze s cvicenimi jako jsou salta,
pfemety apod. je velmi vhodné zalit diive. Dale Votik (2005) uvadi, ze dochazi

k vykonnostnimu maximu obratnosti ve véku 16 — 18 let (Peri¢, 2004).

2.4. Tréninkové formy

Tréninkové formy jsou rozd€lovany z rtiznych hledisek. Vybér jednotlivych
forem by m¢l vychézet z cilt tréninkovych jednotek a musi se brat zietel na vek hracu,
jejich Uroven vykonnosti a také na vng&j$i podminky (klimatické podminky, terén,
podminky klubu apod.). Obecné by se v kategoriich zaki mély uzivat nejvice pripravna
cvifeni — pfedevsim prapravné hry (Votik, 2005).

Didaktické formy piedstavuji zpusoby uspofadani vnéjSich podminek, které

vvvvvv

Didaktické formy se rozdéluji na:

- Organizaéni formy
- Sociélné-interakéni formy

- Metodicko-organiza¢ni formy (Votik, 2005).
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2.4.1 Organiza¢ni formy

Nejzakladnéjsi organizacni formou je tréninkova jednotka, ktera jiz tradicné

rozdéluje do Ctyt jednotlivych, ale na sebe navazujicich Casti:

Uvodni &ast (seznameni s obsahem a cily, organizace, zhodnoceni piedeilych

aktivit, motivace)

- Prlpravna cCast (piiprava organismu na zatizeni — zahtati, streink, dynamicka
¢innost, zapracovani organismu)

- Hlavni ¢ast (rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, plnéni kol TJ)

- ZavereCna Cast (protahovaci a kompenzacéni cviceni, relaxacni cvic¢eni) (Votik,

2005).

2.4.2 Socialné-interakéni formy

Podle Nykodyma et al. (2006) je urcujicim hlediskem socialné-interak¢nich

forem vztah mezi u€itelem a zdkem, resp. trenérem a hracem.
Rozdéleni socidlné-interakénich forem:

- Hromadna forma — vykonav4 ji celé druzstvo

- Skupinovad forma — méné naro€nd na organizaci, vyhoda pro manipulaci se
zatiZzenim

- Individudlni forma — Kazdy hra¢ ma své tempo rozvoje, vyuZiti predevSim

v jakémkoliv déle trvajicim pferuSeni cviceni v tréninku (Fajfer, 2005).

2.4.3 Metodicko-organizaé¢ni formy

Metodicko-organizacni formy se vyuzivaji pii nacviku a zdokonalovani hernich
¢innosti jednotlivce, hernich kombinacich, hernich systémt a standardnich situaci

(Votik, 2005).
Rozdéleni metodicko-organiza¢nich forem:

- Prtpravna cviceni 1. typu (nepfitomnost soupete, pfedem uréené a relativné
neménné podminky)
- Priipravnd cviceni 2. typu (nepfitomnost soupefe, nahodné¢ meénici, ale

limitované podminky)
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- Herni cviCeni 1. typu (pfitomnost soupefe, pfedem urcené¢ herni podminky i
prubéh feseni herni situace, ¢innost soupete je vzdy piisné dana)

- Herni cviceni 2. typu (pfitomnost soupeie, ndhodné ménici, ale limitované
situané herni podminky, které¢ jsou navic Casov¢ a prostorové omezené)

- Pripravné hry (pfitomnost soupeie, ndhodné¢ meénici situacné herni podminky,
pti hie dochazi k neocekavanym zménam roli hracu pii prechodu z obrany do

utoku a obracen¢) (Fajfer, 2005)

2.5 Priipravné hry

Jak jiz bylo v pfedchozim rozd¢€leni uvedeno, priipravné hry jsou jednou z Casti
metodicko-organiza¢nich forem, kterou dopliuji jesté pohybové hry, pripravné cviceni
a herni cvieni. VSechny tyto Ctyfi formy se uplatiuji pfi nacviku a zdokonalovani
hernich Cinnosti jednotlivce, hernich kombinacich, hernich systémt nebo naptiklad
standardnich situaci. Probandi z naseho vyzkumu byly testovani pravé prapravnymi

hrami, proto jim vénuji vice pozornosti (Votik, 2005).

2.5.1 Charakteristika pripravnych her

Pripravné hry jsou charakterizované ptitomnosti soupefe a souvislym déjem
hry. Tyto hry umoznuji zdokonalovani hernich dovednosti v podminkach, které jsou
bud’ stejné, nebo velmi podobné tém Vv utkani. V pripravnych hrach dochézi ke stiidani

uto¢nych a obrannych fazi, tim se méni béhem hry hracovy role (Votik, 2005).

Vyzna¢nym rysem prupravnych her je, ze vedle prupravnych a hernich cviceni
dotvaii celek ur¢itych podminek pro uéeni hernim ¢innostem (hernim dovednostem) ve
sportovnich hrach. Diky tomu se podstata pripravnych her opirda zejména o urceny
ucebni cil, ktery v rovin€ aktudlnich pozadavki vyrazné sleduje didaktické aspekty
nacviku nebo herniho tréninku. Dle Votika (2005) Ize pii pripravnych hrach ve shod¢
s cili dané tréninkové jednotky upravovat pocty hract, velikost hiisté 1 délku zatizeni a
odpoc¢inku. Také lze upravovat pravidla tak, aby bylo docileno zvySeni frekvence
¢innosti, které chceme zdokonalovat v podminkach podobnych zépasim (hra se dvéma
doteky apod.). Vyuziti prapravnych her zahrnuje ur¢itou komplexnost, v niz se zapojuji
technicka a takticka stranka hernich ¢innosti jednotlivce, ale 1 kognitivni procesy v
narocich feSeni hernich situaci a pochopeni zasad spoluprace (sou€innosti) mezi hraci

pfimo v hernim dé&ji (Velensky et al., 2005).
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Prapravné hry probihaji bud’ to jako hra bez branek, tedy pozi¢ni hry (bago,
bagovky) nebo jako hry sbrankami a riznymi pravidly. Hra je zakladem kazdého
tréninku, zejména u deti a mladeze, nebot’ se zde projevuje vyjadieni volnosti, potencial
hrace a tsili k tomu potiebné. Usili hraée je pro jeho rozvoj nezbytné (Plachy &

Prochézka, 2014)

V roviné obecného vyjadreni sleduji podle Velenského et al. (2005) prapravné

hry ptfedevsim tyto didaktické zaméry:

- Vkladani aktudlné nacvi€ovanych a trénovanych ¢innosti do podminek soutézeni

- Utvéareni diagnostického zdroje pro kontrolu aktudlniho stavu miry a kvality
uplatiiovani osvojovanych ¢innosti v podminkach hry,

- Zdaraznéni technické 1 taktické stranky cinnosti jednotlivell a také schémat
spoluprace hracta ve zjednodusenych herné soutéZznich podminkach (napft. hra
1vl ; 2v2 apod.)

- Zduraznéni technické 1 taktické stranky Ccinnosti jednotlived a schémat
soucinnosti hra¢l také ve ztiZenych herné soutéznich podminkéch (napft. hra 1v2
; 2v3 apod.),

- Zvyseny dlraz na kondi¢ni naroc¢nosti a respektovani zatiZzeni v bioenergetickém

slova smyslu v pozadavcich, které ma utkani.

2.5.2 Manipulace se zatiZenim béhem pripravnych her

V soucasné dobé se V tréninkovém procesu preferuji v herné zamétfeném
tréninku pravé pripravné hry. Pfi vyuzivani priipravnych her je nutné si uvédomit, ze
intenzita zatizeni je vyjma dal$ich faktorti také ovlivnéna podminkami (poc¢tem hraci v
druzstvu, velikosti hiisté, po¢tem a velikosti branek, ptipadn€ poctem mica). Pti vybéru
prupravnych her je nutné si fici, co je cilem dané tréninkové jednotky a dle toho se
rozhodovat ohledné intervalu zatizeni a odpoCinku, poctem sérii ¢i mnozstvim hraca

(Votik, 2011).
Pfi manipulaci se zatéZi musime brat v tivahu:

- Intenzitu Cinnosti
- Délku trvani zatézového intervalu
- Pocet zatézovych intervalll mezi zaté¢zemi v jedné sérii

- Pocet sérii
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- Délku trvani zotavnych intervalii mezi jednotlivymi sériemi

- Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech (Votik, 2011).

Pripravné hry jsou dnes Siroce vyuzivany ke zlepSeni kondice, taktiky a
dynamiky hry. Diky vhodné manipulaci s poftem hracl, rozmérem hraci plochy,
intervalu zatizeni a odpocinku, pravidly hry ¢i zafazenim brankaid muaze trenér rozvijet
ruzné fyzické, technické nebo taktické slozky. Dle Clementa et al. (2014) zptisobuje
zvysujici se velikost hraci plochy pii zachovani stejného poctu hraci zvySeni primérné
srde¢ni frekvence. Naopak snizeni velikosti hraci plochy zvysuje dle Kellyho & Drusta
(2009) naroky na technické pozadavky. Také dle Aguiara (2012) ma vétsi acinek na
technickou stranku snizeni hraci plochy, ¢i snizeni poc¢tu hracl, nebot’ se zvysuje pocet
technickych akci. Ve studii Hill-Haas (2009) je uvedeno, Ze pti zvySeni po¢tu hra¢l na
stejné velkém htisti se primérnd hodnota srde¢ni frekvence snizuje (Beenhama et al.,

2017).

2.6 Somatické charakteristiky

Somatické faktory jsou podminéné predevSim geneticky a ve fotbale zastavaji
dilezitou roli. Tykaji se podpirného systému, tedy kostry, svalstva, vazu a Slach a z
velké casti vytvafeji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich c¢innosti.
Zaroven se podileji také na vyuZziti energetického potencidlu pro sportovni vykon.
Diferencuji vychozi ptedpoklady pro rizné typy sportovnich vykont. Podle Dovalila et
al. (2005) nam somatické predpoklady mohou ukdzat potencial pro rizné typy

sportovnich vykont (Dovalil et al., 2002).

Hlavni somatické faktory:
- vySka a hmotnost téla,
- délkoveé rozméry a pomeéry,
- slozeni téla,

- télesny typ (Votik, 1991).

2.6.1 Télesna vyska a hmotnost

Fotbal je specificky v tom, Ze pro jednotlivy post byva charakteristicka télesna
vyska hrace. Psotta et al. (2006) ve své publikaci uvadéji, ze se ukazuje celkova vétsi

télesna vyska u evropskych a australskych hraci oproti fotbalistiim z jinych kontinentd.
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Nejvyssi byvaji brankati, po nich nasleduji obranci, Gto¢nici a nejmensi vysku mivaji
zaloznici. Dle Buzka et al. (2007) ma télesna vyska hract sviyj charakteristicky vyznam
také pfi feSeni hernich situaci, kdy napt. vysoky obrance chodi uto€it pii zahravani
rohového kopu, kde svoji vysku vyuzije ptfi vzduSnych soubojich. Dle Psotty et al.
(2006) se vyska dospélych fotbalisti pohybuje od 170 do 190 cm, nebereme-li v Gtvahu
extrémni hodnoty. VySka téla ma souvislost s télesnou hmotnosti, pficemz vétSinou

plati, ze ¢im vétsi vyska, tim vétsi hmotnost (Votik, 1991).

2.6.2 Télesné sloZeni

Pti méfeni slozeni téla se musi rozliSit svalstvo (aktivni télesna hmota) a tuk.
Podle Tvrznika, Soumara & Soulka (2004) neexistuje sval, ktery by obsahoval pouze
jeden typ svalového vldkna, je ale mozné za pomoci tréninkli zvysit pocet bilych ¢i

cervenych vlaken na tikor vldken pifechodnych (Votik, 1991).

Dle velikosti tii komponent rozeznavame tii t€lesné somatotypy podle Sheldona.
Prvnim z nich je endomorf s ptevahou podkozniho tuku, druhym je mezomorf, kde je
relativni stupenl rozvoje svalstva a poslednim — tfetim je ektomorf, coz se vztahuje
K relativni délce ¢asti téla. V soucasném fotbalu se nejvice uplatiiuji hraci s relativné

cvwr

mezomorfni — zastupujici svalnatost (Buzek et al., 2007).
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Obrazek 4 — Somatograf fotbalistli (Bernacikova et al., 2010)
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Z dtvodu vyssich naroki soucasného profesionalniho fotbalu se potvrzuje trend
se snizovanim mnozstvi télesného tuku podminéné relativnim zvySovanim aktivni
télesné hmoty (svalstva). V sedmdesatych letech dvacatého stoleti byly u fotbalistl
elitnich evropskych celkli bézné hodnoty 10 — 15 % tuku, kdezZto nyni se béZné hodnoty
pohybuji v rozmezi mezi 8 — 12 % tuku. Faktem je, Ze tyto hodnoty tuku jsou jen o
malo vyssi, nez byvaji u §pickovych vytrvalostnich béZct, ti oplyvaji hodnotami od 4 do
7 %. Dle Franka (2006) se u brankatu toleruji jen o 1 % vys$$i hodnoty nez u hraca v
poli (Psotta et al., 2006).

2.7 Fyziologické funkce vybranych systémi

2.7.1 Dychaci systém

Hlavni funkci dychaciho (respira¢niho) systému je vyména dychacich plynt
mezi tkdnémi a vnéj$im prostfedim. Dychéani rozdélujeme na vnéjsi a vnitini, kdy vné&jsi
(zevni) dychani predstavuje vyménu vzduchu mezi zevnim prostfedim a plicemi
(ventilace) a také vyménu dychacich plynii mezi plicnimi alveoly a krvi plicnich kapilar

(difuze). Dle Dylevského (2011) je ventilace uskute¢iiovdna dychacimi pohyby

35



hrudniku, tedy naddechy a vydechy. Vnitini dychani je proces, kdy dochazi k vyméné
dychacich plynii mezi plicemi, krvi a tkdnémi (bunikami). Dychaci systém je slozen ze
samotnych plic a dychacich cest. Kvalita dychaciho systému je zavisld na stavbé

hrudniku (napf. jeho objem) a kvalité dychacich svalti (Mares et al., 2013).

Zmény v dychacim systému lze rozlisit na reaktivni (bezprostfedni) a adaptacni
(dlouhodobé):

- Zmeény reaktivni - zmény jsou viditelné jiz pred zacatkem prace a souviseji s
pfedstartovnimi stavy. Zacatek prace je charakterizovan dvéma fadzemi: inicialni
fazi rychlych zmén (30 — 40 s) a fazi prechodnou, u ni jsou zmény pomalejsi. Pti
vykonech stfedni az maximalni intenzity (trvajici déle nez 40 — 60 S) muze dojit
k projeviim tzv. mrtvého bodu.

- Zmény adaptaéni - zmény vznikaji v dusledku dlouhodobého zatéZovani

vvvvv

charakteru (Havlickova et al., 2008).

V zatézi se pii vydechu aktivuji také dals$i svaly vnitini mezizeberni a bfisni
svaly. Pfi klidovém vydechu, u kterého dochazi mimo jiné k odstranéni metabolit
z organismu pry¢, se uplatiuje pasivni zmenseni hrudniho kose a plic. Podil brani¢niho

dychani v klidové situaci byva u netrénovanych 30 — 40 %, u trénovanych jedinct

dokonce 50 az 60 % (Buzek et al., 2007).

Pti zatizeni ve fotbalovém utkani se podle Havlickové et al. (1993) dechova
frekvence (DF) zvySuje na 30 — 40 dechli/min, dechovy objem dosahuje hodnot az 3,5 1,
ventilace tém&f 150 Ixmin™. Spotteba kysliku pii utkani se zvySuje na zakladé
vykonnostni irovné hracu a kvalité daného utkani od 3,1 Ixmin? az na 5,1 Ixmin?, u
dorostenecké kategorie na 2,8 Ixmin™. Kyslikovy dluh v kopané &ita 5 — 10 1, coz

predstavuje asi 10 % celkové spotieby kysliku.

U sportovniho vykonu je tieba se také zabyvat kyslikovym deficitem a dluhem.
Jedna se v podstaté o nepomér mezi nabidkou a poptavkou kysliku, coz zplisobuje praveé
kyslikovy deficit, ktery vznika pii anaerobnim charakteru zatizeni. Kyslikovy deficit se
»splaci® formou kyslikového dluhu po ukonceni zatéze, tedy v dobé zotaveni. To vede k
postupnému nastoleni pocateCni rovnovahy a zaroven také k obnové zejména

energetickych rezerv organismu (resyntéza ATP a CP, glykogenu aj.). Hodnoty jak
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kyslikového deficitu, tak kyslikového dluhu by mély byt piiblizné stejné (Dovalil et al.,
2002).

Obrazek 4 - Kyslikovy deficit a dluh (Jancik, Zavodna & Novotna, 2006)
Vo‘ [ml.miﬂ"]
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setrvaly stav
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2.7.2 Nervosvalovy systém

Pfi sportovnim vykonu hraje nervosvalovy systém velice dulezitou a zasadni
roli. Svalova ¢innost je fizena z primarni korové oblasti mozku skrz pyramidovou
drahu, ktera kon¢i ve svalovych vldknech na nervosvalové ploténce. Volni ¢innosti
kosternich svalli jsou velmi tésn¢ propojeny s motorickou oblasti kiiry mozkové a jsou
dotvareny vzruchovou aktivitou z proprioreceptori. Tyto drahy maji funkéni podil na

koordinaci svalového pohybu a udrzeni svalového tonusu (Dovalil et al., 2009).

2.7.3 Obéhovy systém

Obchovy systém ma za ukol zajistit prokrveni tkani, pfenos dychacich plyna,
Zivin, minerali, hormont, vitamint, enzymu, tepla a také odvod zplodin organismu
z téla ven. Ob&hovy systém provadéjici tyto ukoly se sklada ze srdce a cév, které tvori
systémové a plicni fecisté. Cilovy proces (difuze latek mezi krvi a tkani) v obou

feCistich probiha ve vlasecnicich, které se nachazeji mezi tepnami a zilami. Pohonnym
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motorem k proudéni krve je srdce, které pracuje jako pumpa. VSe zac¢ina tim, ze nasava
krev ze zil a poté ji vypousti do tepen. U trénovanych jedinct se vlivem vysokého
zatizeni zvétSuje srde¢ni objem. Dle Tvrznika, Soumara & Soulka (2004) se objem
srdce zvétSuje pii 10 az 15 hodinach tréninku tydné po dobu nékolika mésict. Dovalil et
al. (2009) uvadi, ze srde¢né cévni systém je tizce funkéné spjat s dychacim systémem,
tento komplex se oznacuje jako kardio-respira¢ni. Dle Bartinkové et al. (2013) je pro
svalovou ¢innost velmi dilezité zajisténi dostateCného piisunu kysliku, energetickych

zdroju a odvod katabolitii (Mares et al., 2013).

Jednotlivé parametry kardiovaskuldrniho systému pod vlivem pohybového
zatizeni béhem tréninkového procesu prochazeji nékolika zménami. Zmény, které
pozorujeme, je mozné rozliSovat jako reaktivni (bezprostiedni reakce na pohybové
zatizeni) a jako adaptacni (vysledek dlouhodobého tréninkového procesu). Ve sportu
hraje kardiovaskularni systém zasadni roli, zejména jako jeden z ukazateld zatizeni. Pfi
zatizeni dochazi ke znacnym zméndm ukazateli krevniho ob&hu. Mnohé z nich jsou
dulezitym diagnostickym ¢initelem pii kontrole tréninkového efektu a intenzity zatizeni
(Havlickova, 2003).

2.8 Unava, zotaveni a regenerace

2.8.1 Unava

Unava je celkovy projev, ktery ma p¥i¢inu v mnoha faktorech. Projevuije se jako
snizend odpovéd’ organismu na podnéty stejné intenzity. Unava se d&li na rtizné druhy,
napt. centralni (psychickd) a periferni (svalova), fyziologickd a patologickd, mistni a
celkova, aerobni a anaerobni, akutni a chronickd, atd. Pod patologickou tnavou si lze
predstavit bud’ akutni (pfetiZeni, pfepéti, schvaceni) nebo chronickou (pietrénovani)
unavu. Pretrénovani je charakteristické chronickym pfetizenim organismu jak po
fyzické tak 1 po psychické strance. K pfetrénovani dochdzi napt. pfili§ rychlym
zvySovanim objemu a intenzity cviceni, jednostrannym zamétenim tréninkovych metod
a obsahu nebo pfili§ vysokym poctem utkdni s malym prostorem pro zotaveni.
Pretrénovani se projevuje poklesem vykonnosti, nechutenstvim, poruchami vyzivy ¢i
nespavosti apod. U pietrénovani se odlisuji dvé formy — parasympaticka a sympaticka.
Sympaticka forma se projevuje vyssi vzrusivosti (az podrazdénosti), vyssimi hodnotami

srdecni frekvence, neumérné vyssi spotfebou O, a pomalym nebo netiplnym zotavenim.
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Parasympaticka forma pfetrénovani je rozdilnd v tom, Ze neni doprovazena zménami
srdecni frekvence nebo se neméni télesnd hmotnost. U této formy dochdzi k télesné
slabosti, apatii a flegmati¢nosti, navic jsou zpomalené volni reakce. Sportovec zde neni
schopen mobilizovat energii nutnou ke sportovnimu vykonu. Parasympaticka forma je
sympatické formy pretrénovani trva jeji odstranéni tydny a je Iépe diagnostikovatelna

(Buzek et al., 2007).

Ve fotbalovém utkani se hraci setkavaji s inavou vznikajici po kratkodobych
usecich zatizeni S maximalni az submaximalni intenzitou. Tuto unavu zapficinuje
aktualni stav nedostatku nebo nedostupnosti energetickych zdroji, hromadéni katabolitli
a poruSeni iontové rovnovdhy. Na zacatku druhého polocasu fotbalového zépasu
nastupuje tnava kvuli poklesu teploty béhem piestdvky a nasledné znovu aktivaci
organismu. Po ukonceni zépasu se dostavuje tinava komplexniho charakteru, ktera je
zpusobena celkovym snizenim energetickych zasob, dehydrataci, psychickou unavou a
dal§imi okolnostmi. Tato komplexni Unava vyZaduje dlouhodobé&jsi zotavovaci fazi

(Mohr, Krustrup & Bangsboo, 2005).

2.8.2 Zotaveni a regenerace

Zotaveni predstavuje souhrn fyziologickych a psychologickych déju, které
smétuji k odstranéni tinavy a navratu organismu zpét do klidového, ptipadné ptivodniho
stavu. Znamend to tedy naptiklad navrat dychacich a srdecnich funkci do plivodniho
stavu ¢i obnovu energetickych rezerv apod. To, jaky charakter, intenzitu, dobu zatizeni
a odpocinku mélo predchozi zatizeni, ovliviiuje rychlost a kvalitu samotného procesu

zotaveni (Buzek et al., 2007).

Regenerace ptedstavuje vSechny cinnosti, které maji za cil zotaveni vSech
télesnych a dusSevnich procest. Regenerace se d€li na pasivni a aktivni, kdy pasivni
regenerace piedstavuje pfirozeny proces navratu funkci (podilejicich se na ¢innosti) i
vnitiniho prostiedi do klidového stavu ¢i nékdy 1 pfedzapasového stavu. Pasivni
regeneraci lze provést za pomoci spanku nebo odpocinku, kdy je organismus
Vv klidovém stavu. Aktivni regenerace je souhrn riznych prostfedki a metod, které
zrychluji odstranéni unavy. Radi se zde metody pedagogické (doplitkova &innost,
kompenzace a vyrovnavaci cviCeni), biologické-lékaiské (strava, fyzikalni a

farmakologické prostiedky) a psychologické (pohovory apod.) (Buzek et al., 2007).
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2.8.3 Princip superkompenzace

Superkompenzace je jev, kdy se po opakovaném zatézovani svalu doplni zasoby
energetickych zdroji nejen do pivodniho stavu, ale jesté prevysi ,,ocekavani“ dalsiho
zatizeni ptivodni zasoby. Tento jev se tykd zejména zasob CP a glykogenu. Aby se
superkompenzace projevila zvySenou trénovanosti, je zapotiebi spravné nacasovani
nasledujici tréninkové jednotky od té piedeslé. Opacny jev, tedy snizeni vykonnosti,
muze nastat v pripadé¢ opakovaného zatizeni ve fazi vycCerpani energetickych zasob

(Buzek et al., 2007).

2.9 Vékové obdobi starSich zaki (stiedni Skolni vék)

Vyzkum diplomové prace se zaméfuje na jedince, ktetfi prochdzeji obdobim
starS§tho Skolniho veéku. Obdobim, které je plné promén, at jiz mluvime o strance
psychické ¢i fyzické. Nasledujici podkapitoly poddvaji stru¢nou charakteristiku této

vyvojove faze z riznych hledisek.

Veskeré lidské obdobi ma své nezaménitelné zvlastnosti. Vyhodnocuje se
stadiem télesného, anatomického, fyziologického a dusevniho vyvoje. Kazdy jedinec
ma problémy a onemocnéni, které v nékterém v€ku prichazeji a v jiném zase odchézeji,
tvrdi Brachfeld & Cernayova (1980). Pro ¢lovéka je charakteristické, Ze jeho vyvoj trva
velice dlouho. Je tzce spjaty se somatickymi ukazateli, jako jsou rist, vyvoj organt,
sexualni dospélost a také piedevsim psychiky. V posledni dobé si pozornost ziskavaji
otazky vyvoje mladeze v civilizovanych zemich, kde je moZzné sledovat vysokou
akceleraci fyzického vyvoje, které vSak neprovazi stejné rychlé zrani psychické (Janda,

1981).

2.9.1 Vymezeni obdobi starSiho §kolniho véku

Obdobi starSich zakl je dle Vilimové (2002) obdobim, které spada mezi
vyvojovou skupinu stfedniho Skolniho véku pohybujiciho se ve véku od 11 (resp. 10) do
14 (resp. 15), coz zahrnuje jedince v pubescentnim véku. Dle Buzka et al. (2007) byva

tento vék oznacovan jako pielom mezi détstvim a pocinajici dospélosti.
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Fajfer (2005) rozdéluje obdobi starSich zakt do tii skupin, na které by se

nemélo zapominat:

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

2.9.2 Charakteristika télesného vyvoje ve starSim Skolnim véku

V obdobi star§iho véku dochazi v organismu Kk vyraznym a vyznamnym
biologickym zméndm, které se odrdzeji i v psychickém vyvoji. Vagnerova (2007) tika,
ze u chlapcti je zprvu zfejmy nartst a rozvoj svald, rozsifovani ramen, rust hrtanu a také
pocatky mutace. Votik (2005) se domniva, ze vzhledem k prudkym zménam ve vyvoji
nariistd vyznam spravné vyzivy a také pitného rezimu, ktery musi odpovidat jak
ristovym zménam, tak i poZadavkim zatéZovani. Obdobi je charakteristické pohlavnimi
zménami (dospivanim), kde dochazi ke stale vétsim rozdiliim mezi chlapci a divkami.
Dle Végnerové (2007) divky béhem tohoto obdobi vyrustaji do vysky primémeé o 18
cm vyssi a chlapci az o 26 cm vyssi. Rozdil byva v obdobi star§iho Skolniho véku dle
Vilimové (2009) také v rastu koncetin a trupu, kdy koncetiny rostou rychleji nez trup.
Potvrzuje se tim fakt, Ze puberta je velmi nevyrovnané obdobi, které je provazeno fadou
obtizi. Nevyrovnané je napiiklad tim, ze dochazi k velkému narastu vysky, kdezto vaha
pribyva pomaleji. Tento d& zplisobuje uréitou pohybovou nekoordinovanost
(neohrabanost) a také ¢astou unavu. Podle Dovalila et al. (2002) je hlavnim problémem
puberty, ze v pomérn¢ kratkém obdobi dochazi k zasadnim zménam ve vnitinim
prostiedi organismu. M¢kota & Novosad (2005) fikaji, ze béhem pubescence se rychlost
rozvoje koordinacnich schopnosti zpomaluje, zastavuje a Casto dochdzi doCasnému
regresu. V poloviné pubertalniho obdobi (zhruba po 13. roku zZivota) dochézi k urcitému
vyrovnavani télesnych proporci, stabilizuji se také funkce nekterych vnitinich organt
(plice, srdce). Vzhledem k vykonnosti ma tento d&j velmi ptiznivy vliv (Buzek et al.,
2007).

Ve druhé casti obdobi starSiho Skolniho véku dochazi k tomu, ze rast
pohybového ustroji jakoby predbiha vyvoj vnitinich organi. Zacatek zmén je dle Kurice
et al. (1986) spjaty se zvySenou ¢innosti nékterych zlaz s vnitini sekreci, zvlasté piedni

hypofyzy a pohlavnich zlaz, ¢innost jinych zlaz se zastavuje. Toto obdobi pfindsi vEtsi
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nachylnosti ke vzniku nékterych poruch hybného systému. Jedince v tomto véku je tedy

nutné vést ke spravnému navyku drzeni téla (Peri¢, 2004).

Rozvoj hormonalni ¢innosti, ktery je v obdobi pubescence vyrazny, ma vliv také

na vyvoj primarnich a sekundérnich pohlavnich znakti. Na konci obdobi starSiho

oy oo

2008).

2.9.3 Charakteristika motorického vyvoje ve star§im Skolnim véku

Nartst télesné vykonnosti se projevuje i tim, ze se u jedincli ukazuje zvySeny
zajem o sportovni ¢innost. Je podminéné i tim, Ze jednotlivei zvladaji specializované
sportovni dovednosti, kterymi se velmi radi predvadéji svému okoli. Samoziejmé snaha
pfedvést se pred ostatnimi muze projevit negativnim zpiisobem, kdy jedinec pfeceni své

schopnosti a to muze vyustit k urazu (Buzek et al., 2007).

Nerovnomérné rastové zmény mladeze ve starSim Skolnim véku (mensi nartiist
svalové hmoty oproti ristu koncetin) mohou vést k nekoordinovanym projeviim, coz ale
plati zejména pro mladeze s nedostatecnym pohybovym reZimem. Pubescenti
s nedostatecnymi pohybovymi zkuSenostmi se nestac¢i dostatecn€ rychle ptizpisobit
aktualnim proporcim svého t€la a mohou se proto potykat s urCitymi problémy s
regulaci svalového usili a také kinestetickym vnimanim polohovych zmén, coz se mize
projevit naptiklad ve zhorSeném provedeni jiz diive osvojenych dovednosti. Pti¢inou
jejich vyskytu mohou byt i vykyvy aktivaéni Grovné zptsobené emocni labilitou
pubescentdl a jeji neadekvatni nasazeni vzhledem k ndrokiim pohybového ukolu

(Vilimova, 2009).

Riustové disproporce, které maji vyrazny negativni vliv na motoriku jedincii, se
projevuji mimo jiné zhorSenim jejich obratnosti, silovych schopnosti a také motorickym
neklidem. Vrchol negace je u dévcat ve 13 letech, u chlapct ve 14-15 letech. Negativni
projevy motoriky tlumi pravidelny pohyb formou télesné vychovy, ¢i pravidelného
tréninku v klubu nebo mimo n¢j. Na konci obdobi star§iho Skolniho véku lze pozorovat
typickou zenskou a muzskou motoriku. U Zen se motorika projevuje jistou zaoblenosti a
plynulosti pohybu (ladnosti), zatimco muzska je typickd silovym projevem (Pavlik et

al., 2010).
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Béhem celého obdobi zjistujeme progresivni rist aerobni vytrvalosti u chlapci,
kdezto u divek je tento pribéh progresivni pouze do 13 let. Podobny pribéh vyvoje
sledujeme i u rychlostnich schopnosti, kde u chlapcti dochéazi v prubéhu celého obdobi k
pozitivni akceleraci. Divky svoji vykonnost také zlepsSuji, nicméné ta se u nich
zpomaluje a dosahuje vrcholu v 15 letech. Dle Votika (2005) ale dochazi maximalné do
15 roku zivota k zvySeni rychlosti frekvence pohybli a pak stagnuje ¢i naopak
zpomaluje. U explozivni a statické sily dochazi k tomu, ze u chlapct vzrusta vykonnost

znovu progresivné, ale tentokrat je tomu tak i1 u dévcat, ale v mirnéj$Sim tempu nez u

chlapct (Vilimova, 2009).

2.9.4 Charakteristika psychického vyvoje ve starSim Skolnim véku

Dle Krej¢ifové & Langmeiera (1998) dochazi soucasné s biologickym zranim
organismu k vyznamnym a napadnym psychickym zméndm. Nové vnitini podnéty Cini
déti starSiho Skolniho véku precitlivélymi na riizné podnéty vnéjsiho ptivodu. Jednim z
projevil V pubescentnim obdobi je snaha napodobovat dospélé mimikou, gestikulaci,
oblikanim, vyjadfovanim a nane$tésti také riznymi zlozvyky jako jsou naptiklad
koufeni, popijeni alkoholu, drogy apod.). OvSem paradoxné jsou v jistém meéfitku
smérem k dosp&lym negativni, kritizuji je a jsou v tomto ohledu nékdy velmi rezolutni.
Dle Perice (2004) mladi jedinci €asto zastifiuji city vlivem nepfimétené¢ho vychloubani,
silactvi ¢i hrubosti, které vyuzivaji v situacich jakési nejistoty. Kuric et al. (1986) se
domnivaji, Ze urcita nepfirozenost pohybii objevujici se u déti star§iho Skolniho véku je
CasteCné zpusobena i tim, Ze u jedincii vzristd sebekritiCnost a tim se pubescent
soustiedi 1 na ty Cinnosti, které doposud vykondval zcela ptirozené a automaticky.
V neposledni fadé se u jedinch projevuje zvySena citovd vazba mezi kamarady ci
K prvnim ptipadiim zajmu o opacné pohlavi. Z pohledu trenéra se jedna o slozité obdobi
také kvili prudkym reakcim, zménam v chovéni projevujicich se bezdiivodnym studem
nebo urdzlivosti. Velmi citlivy pak trenér musi byt pfi feSeni slozitych situaci, nebot’
star§i Zak casto miva nepfiznivou reakci na trest, zejména pokud se citi potrestdn
nespravedlivé. Pubescence je zivotni etapou, ve které se utvaii vztah ke sportu nejen
jako ke hte, ale také jako k urcité povinnosti. Dle Perice (2004) se u mladeze v tomto
obdobi utvari vztah k danému sportu jako k Cinnosti, ktera miize v budoucnosti piinést
silné uspokojeni (budouci zaméstnani), jenze této Cinnosti je tieba vénovat plné usili

(Buzek et al., 2007).

43



Podle Krejcifové & Langmeiera (1998) lze mysleni dospivajicich vystihnout
Vv nasledujicich péti bodech:

- dokazou pracovat s abstraktnimi pojmy a chéapat spravny vyznam slov (napf.
rozdil mezi spravedlnosti a pravdou),

- jsou schopni vytvafet neredlné hypotézy, jsou pouze potencionalni. Tyto
hypotézy pak porovnavaji s realitou,

- pfi feSeni problému se neupinaji pouze k jedné moznosti, ale piemysli o vice
moznostech

- jsou schopni uzivat logickych operaci bez zavislosti, co obsahuji soudy

- premysli o mysleni a vytvaii soudy o soudech.

2.9.5 Sportovni priprava starsich zaka

Jednim z hlavnich ukoli kazdého kvalitniho trenéra mladych hract by mélo byt
vytvofeni zékladny pro pozdgjsi vrcholovy trénink. Ukol je to velice slozity, protoze
existuje n€kolik nazort na to, co by mél tréninkovy proces déti a mladeze obsahovat

(Peric, 2004).

V kategoriich starSich zaku jiz chlapci zvladaji techniku hry takovym zptsobem,
Ze jsou schopni vykonavat pfi tréninku nebo v herni situaci pfimétené kolektivni akce.
Takticka pfiprava je zamétfena v tomto véku na to, aby se mladi hraci dokazali uplatnit
na rtiznych postech v sestavé a teprve potom se postupné zameétrovali na urcity post,

vyzadujici specialni dovednosti (Peri¢, 2012).

Tréninkovd jednotka nemuze byt pfili§ Zivelnd a nahodild. Trenér nesmi
podcenovat pfipravu na kazdy trénink, ale naopak by si mél tréninky s mladymi
fotbalisty vzdy peclivé planovat. Objem, intenzita a slozitost obsahu tréninkového
procesu je zavisld na Grovni soutéze, trénovanosti hract a také na podminkach, véetné
materialniho zajisténi tymu. V této vékové kategorii uz klademe vétsi diraz na kondiéni

zdokonalovani hract (Votik et al., 2011).

V dob¢ pied ukonCenim puberty je jako standardné¢ pouzZivany tréninkovy
prostiedek nevhodné cvi€eni tzv. anaerobni vytrvalosti, tzn. velmi intenzivni cvieni s
pozadavkem na maximdalni nasazeni (dlouhé, velmi intenzivni béhy a opakované
sprinty, kde ma organismus nedostatek kysliku), ktera trvaji ptiblizné 15 sekund az

zhruba 1 — 2 minut. Ve chvili, kdy pubescentni jedinec absolvuje patnactisekundovy
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sprint, se vnitini prostiedi organismu za¢ina ménit kvtli zplodindm vyplavovanym do
svalli a krve (metabolity), z nichZz nejpodstatnéjsi je tzv. laktat neboli sul kyseliny
mlécné. Pokud je dostate¢ny piisun kysliku, tak je laktat energetickym zdrojem, nikoliv
pouhym odpadnim produktem. Avsak pokud neni dostatek kysliku, zhorSuje se
koordinace pohybu a tim i schopnost hrat s mi¢em. Dovalil et al. (2002) uvadi, ze u déti
starStho Skolniho ve€ku nelze zafazovat cviceni znamenajici pro jedince extrémni
zatizeni (predevsSim aerobni zatizeni delSiho trvani) ¢i pouzivani tézkych biemen, ale
naopak jsou zadouci vytrvalostni tréninky s niz$i intenzitou, ale del$i dobou trvani. Do
tréninkovych jednotek déti je velice vhodné zafazovat pro rozvoj anaerobni vytrvalosti
malé formy her, napt. 4v4, coz zvladnou hrat i hodinu, aniz by dochazelo k jejich
ptetizeni. Nejvetsi prednosti téchto her je, Ze se déti dostavaji Casto k mici a zdbavnou

formou se zdokonaluji v nasazeni do hry (Plachy, 2014).

2.10 Diagnostika zatiZeni ve fotbale

Vyvoj technologii dopadé i na fotbal, a proto se v podstaté¢ zadny profesionalni
¢1 ambicidzni tym neobejde bez zpétné vazby v podobé technologii. Pritbojnikem ve
vyuzivani technologii k ziskani statistickych udaji se stal nikoliv fotbalovy, ale
baseballovy tym, konkrétné¢ z Oaklandu, ktery jakoZto outsider tamni ligy vsadil své
usili a prostredky k ziskavani statistickych 0dajt, diky kterym se nakonec mnohymi

podceniovany tym dostal az do finale svétové série.

Nicméné samotné moderni pfistroje shromazd'ujici data nestaci. Je zapotiebi
osob, které datim rozumi, znaji jejich souvislosti a dokazou data zpracovat do ucelené
podoby. Diky témto osobam mohou trenéfi a jini clenové realiza¢nich tymu na zakladé
vysledkii dat pracovat svyzivovymi, tréninkovymi, taktickymi, kondi¢nimi,
zépasovymi a dokonce i skautingovymi plany. Vyvoj fotbalu a sledovacich zafizeni
dosel nyni jiz tak daleko, Ze se zkoumaji i vS§echny mladeznické kategorie. Problematika
monitorovani se jiz nyni stala nedilnou souc¢ésti tréninkovych i1 zapasovych aktivit hract

(Haring, 2016).

Ve fotbale se vyskytuji vyznamné rozdily ve velikosti pohybového zatizeni
v zavislosti na hracské funkci. Zaroven existuji také individudlni rozdily mezi
jednotlivymi hraci, ktefi zastavaji stejné hrac¢ské funkce ve stejném tymu (Mohr et al.,
2003).
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Jorgensen et al. (2009) uvadi, ze objektivni posuzovani pohybové aktivity je

spjato s vyuzivanim nasledujicich technik méteni:

- sledovani srde¢ni frekvence (SF)
- pedometru pro zaznam poctu krokt

- akcelerometru pro stanoveni energetického vydeje

Dal$im velmi vyznamnym statistickym udajem ve fotbale je celkova pirekonana

vzdalenost v metrech, ktera nechybi mezi vysledky této prace.

2.11 Regionalni fotbalova akademie

Vizi Regiondlnich fotbalovych akademii (RFA) je koncentrace nejvétSich
fotbalovych talentd z Sirokého okoli (regionu) na jednom misté a jejich vychova v jedné
z klicovych fazi kariéry za dohledu $pickovych odbornikii a odpovidajicich podminkach
- takovy je smysl Fotbalovych akademii FACR. V sou¢asné dobé& (sezona 2016/2017)
funguje v Ceské republice 8 regiondlnich fotbalovych akademii — Plzeni, Teplice,
Pardubice, Karvina, —Olomouc, Brno, Jihlava a Ceské Bud&ovice

(https://akademie.fotbal.cz/).

Obrazek 5 — Mapa rozmisténi jednotlivych regionalnich akademii

(https://akademie.fotbal.cz/mapa-akademii-facr/p197)
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Fungovani akademii spo¢iva v tom, Ze je uréena pro 25 hract z kategorie U14 a
dalsich 25 hrac¢u z kategorie U15 (celkem tedy maximalné 50 hraca) zahrnujici vékovou
kategorii od 13 az do 15 let. Cilem regionalni akademie je piivést nejtalentovanéjsi
fotbalisty z jednoho regionu do spole¢né Skoly a umoznit jim spoleény vzdélavaci a
tréninkovy proces a to i pro talenty z vétsi cestovni vzdalenosti. Hraci se schazeji v
pondéli rano ve Skole a Cas travi spoleéné¢ az do pate¢niho odpoledne, po kterém
opoustéji akademii a vraceji se zpét do svych mateiskych klubl, kde je c¢eka
pfedzapasovy trénink s klubovym trenérem a poté o vikendu i samotné mistrovské
utkani. Hrac¢i béhem jednoho tydne absolvuji 8 hodin rozmanité sportovni vyuky, véetné
gymnastickych cviceni, dynamické sily, core tréninku, upolovych cviceni,
kompenzacnich cviceni, atletické pripravy, individualni techniky, psychologie,
stravovani a také taktické piipravy. Tyto hodiny ¢i tréninky vedou piimo trenéti
akademie (dosazeni FACR). Program v akademii je velice naroény, jelikoz hraci
vstavaji az Ctyfikrat tydné na nultou hodinu od 7 hodin rano a tomu je také uzptisobeny
cely rezim. Pondélni odpoledne je vénovano regeneraci po mistrovském utkani - bazén
a prace s fyzioterapeutem a nechybi prostor pro konzultace s psycholozkou
(https://akademie.fotbal.cz/)

2.11.1 Predvybér talentt
Cilem ptredvybéru:

- vc¢asné nalezeni talentovanych hraca v kraji,

- umoznit hrac¢im kvalitni tréninkove vzdélavaci proces + osvéta,

- pravidelna zdravotni pé€e o hrace,

- zapojeni vice klubt v kraji do vychovy talenti, zvySeni kvality spoluprace a
zlepSeni komunikace mezi jednotlivymi kluby (zména mista tréninku vybranych
hraca).

Kategorie U12:

- Kazde¢ sudé pond¢li

- 7 trenért akademie + trenéfi PTM + reprezentacni trenéfi
- Zasahnout cely kraj — cca 100-120 hraca

-V Plzeiniském kraji 4 satelitni mista

-V KV kraji 2 satelitni mista
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Kategorie U13:

Kazdé liché pondéli
Vénovat se 30 - 35 vybranym hractim v kraji
Rotace celého aparatu po satelitnich méstech — vzdy jen v jednom

(https://akademie.fotbal.cz/)

2.11.2 Nadstandardni péce

Tréninkovy proces:

U kazdé kategorie 2 profesiondlni trenéfi + 1 asistent
Profesionalni trenér brankari

Kompletni tréninkové a vychazkové oble¢eni PUMA
Denni zajisténi fyzioterapeutickych sluzeb

Metodika tréninku fizena FACR — névaznost na reprezentace

Zdravotn¢ preventivni péce:

Stala pritomnost fyzioterapeutky/ta — trazy, prevence, pieméfovani, 1écba
akutnich stavl

Kazdé¢ pondéli navic pifitomen zastfeSujici fyzioterapeut (pfemétovani
disbalanci, 1écba akutnich problémi, méfeni srdecni frekvence, preméfovani
télesného slozeni pomoci IN-Body)

Uzk4 a plnohodnotna spoluprace s FN Plzefi

Psychologicka péce:

Hlavni psycholozka

P11 vstupu do akademie osobnostni screening
Pozorovani reakce déti na zatéz

Naucit relaxovat a sebepoznani

Klic¢ova faktor ispéSného sportovce = mentalni pfipravenost

Vyzivovy rezim:

Upraveny vyzivovym specialistou pro sportovce
Hraci na internatu: 3 hlavni jidla a 2 svaciny
Dojizd¢jici hraci: stejné zajisténi pouze bez vecere a druhé vecete

Ptipravena suplementace a pitny rezim pied, béhem a po tréninkové jednotce
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- Upraveny rezim vydavani obédu a veceti (3 kategorie hract podle typologie,
vSichni stejné jidlo, ale rozdilny pomér masa a ptiloh, obéd pro akademické

hrace = 1,5 nasobek bézné porce) (https://akademie.fotbal.cz/).
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3 CiLE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace bylo analyzovat fyziologické zmény organismu pfi
malych formach fotbalovych her u vybranych fotbalisti zdkovské kategorie Ul4.
K analyze byly vyuzity celkem Ctyfi pripravné hry se stejnym poctem hracu, ale jinou
velikosti hiisté. DalSim cilem vyzkumu bylo zjistit, ktery rozmér hiisté je pro hrace této

kategorie nejefektivnéjsim z pohledu odezvy fyziologickych funkei.

3.2 Hypotézy prace

H1) Zména velikosti hraci plochy zpisobi vnitini i vnéjs§i zmény v odezvé

organismu na zat¢z.

H2) Vétsi forma pripravné hry (vétsi rozmér hraci plochy) zplsobi zvySeni

hodnot primérné rychlosti a ubéhnuté vzdalenosti.

H3) Vétsi forma pripravné hry (vEétSi rozmér hraci plochy) zplsobi snizeni

hodnot tepové frekvence v poslednim intervalu dané formy prupravné hry.

3.3 Ukoly prace
1) Zpracovani literatury o ptipravé fotbalisti.
2) Sestaveni testovaciho okruhu.
3) Testovani hraci.
4) Zpracovani vysledku testovani do grafické podoby a jejich porovnani.

5) Vytvoieni zavéru prace.
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4 METODIKA PRACE

Pti vybéru souboru k testovani pro mé bylo hlavnim kritériem fakt, ze regionalni
fotbalové akademie shromazd'uji nejlepsi hrace do jednoho celku. Ackoliv sdm plisobim
jako trenér u kategorie mladSich zakt, vyhrdla u m& moZnost testovat pravé hrace
z akademie. K vybéru prispél i fakt, ze jsem mél k hra¢im bezproblémovy pfistup skrze

trenéry.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Regionélni fotbalova akademie Ceské Budgjovice (kategorie U14)

Jedna se o hrace, ktefi hraji zpravidla v klubech v JihoCeském kraji, kde
absolvuji kazdy patek piedzapasovy trénink a nasledné utkani. Od pond¢li do patecniho
odpoledne travi ¢as v Ceskych Budgjovicich, kde chodi do spole¢né dkoly a absolvuji
spole¢né tréninky a dal$i jiny program. V kategorii Ul4 (to samé plati 1 u kategorie
U15) se nachazi 25 vybranych hract, kdy K testovani bylo spole¢né s trenéry vybrano

momentalné nejlepSich 16 hrach.

Testovani probandi jsou zpravidla hra¢i klubu SK Dynamo Ceské Bud&jovice,
za ktery také hrali mistrovska utkani v soutézi Ceska liga zaka Ul4. Utkanim
predchazel jiz zminovany pétidenni program v Regionalni fotbalové akademii. Béhem
téchto péti dni hraci v klasickém piipad€é absolvuji zhruba 10 pohybovych aktivit
(télesna vychova, tréninkova jednotka, regenerace, utkani, apod.). V patek se hraci
piesouvaji do svého mateiského klubu (v tomto piipadé SK Dynamo Ceské Budgjovice)

a absolvuji jeste ptedzapasovy trénink pod trenéry klubu.
Mezi testovanymi hraci nebyl ani jeden brankaft, ale bylo tam 5 obrancd, 8
zaloznikl, z nichz 3 hraci hraji na krajich zalozni fady a 3 probandi hraji na pozici

utoéniku.

Tabulka €. 1 —udaje t€lesnych parametrti hraci
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4.2Organizace vyzkumu

Celému vyzkumu predchéazela konzultace s vedoucim diplomové prace ohledné
zvolenych typu cviceni (pocet hracid, velikost hfisté, intenzita zatizeni a odpocinku
apod.). Pii vybéru velikosti hiist, na kterych bude testovani probihat, jsem se inspiroval

studii Rampinini et al. (2007) a také studii Hill-Hasse et al. (2009).

Nasledovalo priblizeni pribéhu testovani trenérim z regiondlni fotbalové
akademie a diskuze ohledné idedlnich terminti pro méfeni dat. Testovani probihalo na

tréninkovém htisti JihoCeské regiondlni akademie s travnatym povrchem.
Postup testovani:

- Ptiprava hiist a pomicek

- Seznameni hracu s pravidly, postupy, piistroji a prilbéhem cviceni
- Pfifazeni sporttestri a GPS modulii hra¢lm dle stanovenych &isel
- Rozfazeni do tymil

- Rozcviceni hraca

- Realizace testovani

Harmonogram testovani:

- Testovani prob&hlo ve dvou po sobé jdoucich c¢tvrte€nich tréninkovych
jednotkach. V obou tréninkovych jednotkach probéhly malé formy fotbalovych
her (Ctyfi proti Ctyfem). V prvni tréninkové jednotce se hraly Ctyfi opakovani hry
na velikosti hfi§té¢ 16 x 24 m a poté znovu Ctyfi opakovani na hiisti o velikosti
20 x 30 m. O tyden pozdé&ji hraci hrali ve stejnych tymech Ctyfi opakovani na
htisti 24 x 36 m a dalsi Ctyfi hry pii rozmérech 40 x 30 m.

- Intenzita zatiZzeni vSech her ¢itala 4 minuty, odpoc€inek mezi jednotlivymi hrami
pak 3 minuty. Pii zméné velikosti hfisté, tedy po ctyfech odehranych kolech
trvala intenzita odpocinku déle — 6 minut.

- Testovani probéhlo ptfed koncem sezony — 3 tydny pied poslednim mistrovskym

utkanim.
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Popis testu:

- 16 hraca bylo rozdéleno do ¢tyt tymu po Ctyfech hracich (vzdy hrali stejné tymy
proti sob¢)

- Ctyii stejné pripravné hry (4v4) na razné velkych hiistich (16 x 24 m, 20 x 30
m, 24 x 36 ma 40 x 30 m)

- Ctyfi opakovani hry na kazdém hfisti

- Intenzita zatizeni 4 minuty, intenzita odpoCinku 3 minuty (pfi zméné velikosti
hiisté prestavka 6 minut)

- Cilem hrac¢u bylo vstielit vice gola

- Hralo se dle fotbalovych pravidel, vyjma autového vhazovani, které¢ bylo pro
urychleni nahrazeno rozehranim nohou

- Hré¢i mohli vyuzivat neomezeny pocet dotekil s micem

- Hrélo se bez brankaie

- Neomezeny ptisun mici (trenéfi postaveni u okraje hiisté)

- Motivace hrac¢u trenéry béhem zatizeni

4.3 Metody ziskavani vyzkumnych udaji

4.3.1 GPSports

GPSports je sportovni védecka spolecnost, kterd vyvinula sofistikovana zatizeni
pro monitorovani vykonu, které¢ zahrnuje pokrocilé sledovani GPS s méfenim srde¢ni
frekvence a akcelerometru. Sada GPSports piedstavuje kufr, ve kterém se nachazi
hardware (,,skiin*“ slouzici k nabijeni jednotlivych GPS modula a ptenosu dat z nich).
Jednotlivé moduly se pfi méfeni dat vkladaji do vest, které probandi béhem testovani
maji navleCené na své télo. Kazdy modul ma své tlacitko, které slouzi k zapnuti a
vypnuti. Moduly pracuji na bezdratovém systému, jehoz signal dosahuje az 200 metrt v
,Cistém*  bezdratovém prostfedi. Vyrobce uddva chybu méfeni pfistroje <2 %

(www.gpsports.com).
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Obrazek 6 — GPS moduly v nabijeci skiini (Www.gpsports.com)

4.3.2 Monitor SF ,,Polar RS800¢

Monitor SF ,,Polar RS800%, neboli ,sporttestr, pouzivd miniaturizovanych
telemetrickych kardiotachometrti, které¢ funguji na principu EKG a ma fadu vyraznych
pfednosti. Jsou snadno pouzitelné a neplsobi interferencné na pfirozeny pribéh
pohybové ¢innosti. Sporttestry maji vysokou instrumentalni spolehlivost méteni (kolem
1 %). Ackoliv jsou sporttestry velmi spolehlivé, tak se vSeobecné uznava, ze srdecni
frekvence nereflektuje ihned na aktualni intenzitu zatizeni, ale skute¢nou troven

dosahuje s jistym zpozdénim, tedy po fazi svého vzestupu ¢i poklesu (Bunc, 1990).

4.4 Metody zpracovani

Udaje naméfené piistrojem GPSports byly po skonéeni testovani pieneseny do
centralni paméti pfistroje, ze kterého byly nasledné stazeny do pocitaée. Udaje byly
zpracovany v softwaru ,,Team AMS*. Dale byla data zpracovana v programu Microsoft
Office Excel.
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K vyhodnoceni ziskanych udaji byly pouzity nasledujici statistické metody:

- Aritmeticky pramér

- Procentualni vyjadieni
- Smeérodatna odchylka
- Variaéni rozpéti

- Maximalni a minimalni hodnoty
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5 VYSLEDKY PRACE

5.1 Rychlost

Primérné hodnoty v grafu ¢. 1 jasné ukazuji na vzrustajici tendenci rychlosti
behu s rozmérove veétsim hiistém. Rozdil mezi hiistém 1 a 2 byl v priméru o 0,8 km/h.
Nejvyssi hodnoty mezi primérnou rychlosti béhu v jednotlivych hrach byly:

- 16 x24 m-8,2 km/h,
- 20x30m-9,2 km/h,

- 24 x36 m-8,9 km/h,
- 40x30m-8,7 km/h.

Graf ¢. 1 — Hodnoty primérné rychlosti v jednotlivych hrach
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Nejvyssi primérné hodnoty naméfené v testu ukazuji, Ze na rozdil od celkového
praméru se vyskytl pfi testovani jedinec, ktery dokazal pfi Ctyfminutovém zatizeni
udrZet svou primérnou rychlost na hodnoté 9,2 km/h u hry 20 x 30 m, tedy mensi

velikosti hiiste.
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Graf ¢. 2 — Primér maximalnich hodnot rychlosti
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Stejnou stoupajici tendenci jako v predchozim piipadé maji hodnoty i zde. Pfi
prechodu k vétSimu hiisti stoupaly v priméru i maximalni hodnoty rychlosti. V grafu ¢.

3 lze vidét porovnani vitbec nejvyssich maximalnich rychlosti.

Graf ¢. 3 — Nejvyssi naméfené hodnoty maximalni rychlosti béhu
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Viibec nejvyssi rychlost byla dosazena pti hie 40 x 30 m, kdy hodnota ¢inila
25,8 km/h. Hodnota opét klesala s niz§im rozmérem hfisté, nicméné pii hie 1 a 2 byly
nejvyssi hodnoty naprosto stejné. Nutno podotknout, ze u hract nebyla nameétfena
nejvyssi maximalni rychlost, nelze tedy hodnotit, zda hra¢i béhem her dosahli svého

maxima.
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Graf ¢. 4 — Porovnani primérnych rychlosti béhu na jednotlivych htistich v zonach (%)
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Graf ¢. 4 nam ukazuje Cas straveny v jednotlivych zdénach rychlosti béhu

vyjadieny v procentech, kdy 100% by se rovnalo 4 minutdm. Co se tykd zony s nejnizsi
rychlosti (0,0 — 6,0 km/h), tak v ni se hraci pohybovali viibec nejcastéji, u vech ¢tyt her
se Vv priméru hraci v této zon€ pohybovali vice nez 50 % casu (vice nez 2 minuty).
Nejvyssi rychlosti, tedy mezi 16,0 a 26,0 km/h, hraci bézeli ve vSech hrach nejkratsi
dobu. Tato nejvyssi rychlost méla s rostouci velikosti hfisté vzristajici charakter. Lze

tedy fici, ze ¢im bylo hfisté vétsi, tim dosahovali hraci vyssi maximalni rychlosti béhu.
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5.2 Ubéhnuta vzdalenost

Graf ¢. 5 ukazuje vzrlstajici tendenci ubéhnutych metrii v priiméru s vétSim
rozmérem hfisté. Primérné hodnoty se pohybuji pod pulkilometrovou vzdalenosti,
nicméné nékolik hra¢a se nad tuto Groveii dokazali dostat. Cetnost hodnot, které

piekonali ub&hnutych 500m:
- 9x (6 hrach)
- 14x (9 hrach)
- 30x (11 hrach)
- 29x (12 hrach)

Graf ¢. 5 — Primérné hodnoty ubéhnutych vzdalenosti
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Ve vysledcich se objevili také dva hraci, kteti pfekonali dokonce 600 m, jeden

ve hte 20 x 30, druhy na hiisti s rozmérem 24 x 36 m.
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Graf ¢. 6 — Maximalni a minimalni hodnoty na jednotlivych velikostech hfisté
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Jiz zminované dva vysledky s hodnotou vyssi nez je 600 m Ize vidét v grafu €. 6.
Vibec nejvétsi piekonanou vzdalenosti ve Ctyfi minuty trvajicim zatiZeni bylo 615,7 m,
kterého dosahl proband na hfisti o velikosti 20 x 30 m. Naopak nejnizs$i hodnota se

vyskytla ve hie 3 (24 x 36 m), kde jeden z hraci dosahl pouze 251,2 m.

Na nésledujicich ctyfech grafech budou zobrazeny komparace prumérnych
hodnot ubéhnutych metrd s primémymi hodnotami tepové frekvence. Vzdy jde o
porovnani jednotlivych opakovani, tzn. porovnani ¢ty pramérnych hodnot z kazdého
hfiste.

Graf €. 7 — Porovnani primérnych hodnot ub&hnuté vzdalenosti a tepové frekvence pii
hie 1

16 x24 m

B Ubéhnutd vzdalenost  m Tepova frekvence
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1 opakovani 2 opakovani 3 opakovani 4 opakovani
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Uz dle prvniho hfisté lze vidét, Ze v naSem ptipadé neplati, ze ¢im vyssi je
hodnota ub&hnuté vzdalenosti, tim se primérné zvysi také tepova frekvence. Naopak dle
tohoto grafu miizeme fici, Ze ¢im se ub&éhnutd vzdalenost na hfisti 1 snizovala, tim se

tepova frekvence zvysila.

Graf ¢. 8 - Porovnani primérnych hodnot ubéhnuté vzdalenosti a tepové frekvence pti

hie 2
20x30m
W Ubéhnuta vzdalenost Tepova frekvence
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1 opakovani 2 opakovani 3 opakovani 4 opakovani

Ve hie druhé (20 x 30 m) je zajimavy pohled na takika stejné primérné hodnoty
tepovych frekvenci, kdy ale zaroven ubéhnuté metry dosahuji mezi sebou i rozdilu 64,3
m, coz se muze zdat jako malé ¢islo, nicméné pii ¢tyfminutovém zatizeni na htisti o této
velikosti nejde o zanedbatelné &islo.

Graf €. 9 - Porovnéani primérnych hodnot ubéhnuté vzdalenosti a tepové frekvence pti
hie 3

24 x36m

B Ubéhnuta vzdalenost & Tepova frekvence
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U pozicni hry ¢islo 3 (24 x 36 m) stoji za zminku rozdily mezi prvnim a ¢tvrtym
opakovanim hry. Ackoliv v poslednim opakovani se primérnd hodnota ubé&hnuté
vzdalenosti snizila o 48,7 m oproti hie prvni, tak tepova frekvence naopak vzrostla ve
stejném piipadé o celych 10 t/min. Kdyz jsem se snazil zjistit disledek tohoto rozdilu,
zam¢étil jsem se na hodnoty rychlosti téchto dvou opakovani. Ackoliv jsem myslel, ze
pramérnd hodnota maximalnich rychlosti bude vyssi u hry ¢tvrté vzhledem k vys$simu
¢islu tepové frekvence, tak hodnota byla naopak vys$si u opakovéani prvniho (o 0,2
km/h). Jesté vétsi rozdil jsem zjistil u primérnych hodnot tepovych frekvenci, kdy

znovu vys$$i hodnota byla dosazena v prvnim opakovani, nyni dokonce o 0,8 km/h.

Graf ¢&. 10 - Porovnani primérnych hodnot ubéhnuté vzdalenosti a tepové frekvence pii
hie 4

40 x 30 m
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U posledni hry s rozmérem htisté¢ 40 x 30 m méli jednotliva opakovani hry tak
jak nasledovali po sobé sestupnou tendenci jak nab&hané vzdalenosti, tak i tepové
frekvence (tedy az na témef stejnou hodnotu ubéhnuté vzdalenosti mezi druhym a tietim
opakovanim). OvSem na rozdil od hodnot vzdalenosti, které¢ klesali jen velmi nepatrné,

hodnoty tepovych frekvenci klesali velmi vyrazné€ — zejména od druhého opakovani hry.
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5.3 Tepova frekvence

Hodnoty tepové frekvence jsou vynaté pouze z intervalll zatizeni, tedy ze

¢tyfminutovych kol, tfiminutové intervaly odpocinku se ve vysledcich nezapocitavaji.

Graf €. 11 — Primérné hodnoty tepové frekvence hract v jednotlivych hrach
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Hodnoty v grafu ¢. 11 ukazuji, Ze hra¢i dosahovali v priméru vysSich hodnot
tepové frekvence pii mensi velikosti hfist€. Vibec nejvyssi primérmné hodnoty se
vyskytli pii hie 0 velikosti hiisté 20 x 30 m. V grafu Ize dale zietelné vidét velky rozdil
mezi prvnimi dvéma hrami a témi nasledujicimi. Od velikosti hfist¢ 24 x 36 m hraci
dosahovali v priméru o témét dvacet tepii za minutu méné. Viubec nejvyssi prumérné

hodnoty Cinili:

- 16 x 24 m — 199 t/min,
- 20x30m-197 t/min,
- 24 x36 m—-192 t/min,
- 40 x 30 m — 187 t/min.

Nutno dodat, Ze vSechny tyto velmi nadprimérné hodnoty mezi nasimi vysledky
dosahl tentyz hra¢ a velmi vyrazné se lisil jak od ostatnich hraci, tak od primérnych
hodnot. OvSem nelze témto hodnotam piikladat velky vyznam, nebot’ u hra¢t nebyla

zméfena hodnota maximalni tepové frekvence.
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Graf ¢. 12 — Primérné hodnoty maximalnich tepovych frekvenci jednotlivych hraca
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Graf ¢. 12 je v poradi velikosti hodnot stejny jako piedesly. Maximalni hodnoty
se vyskytovali v priméru u hry 20 x 30 m 185 t/min, na druhém misté (t&sn¢) figuruje
hra s nejmensimi rozméry. Znovu velky odstup si od her 1 a 2 drzi hry 3 a 4. Vibec

nejvyssi dosazené hodnoty tepové frekvence Cinily:

- 16 x 24 m — 205 t/min,
- 20 x 30 m — 205 t/min,
- 34 x36 m-199 t/min,
- 40 x 30 m—200 t/min.

Bez pirekvapeni vSech téchto hodnot dosahl stejny hraé, ktery dosahoval i
nejvyssich primérnych hodnot. TentyZ hrac se dokonce pii ¢tvrtém opakovéni prvni hry
(16 x 24 m) nedostal pod hranici 180 t/min, coz se Zadnému jinému probandovi
nepodafilo. OvSem znovu musim podotknout, Ze nejsou znamy hra¢ovy maximalni

mozné hodnoty.

Ptedpokladali jsme, ze na zdklad¢ unavy, ktera se bude béhem jednotlivych
intervall zvySovat, budou primémé hodnoty tepové frekvence pii poslednich
opakovanich dané formy prupravné hry nizs§i nez v predeslych. V grafu ¢. 13 ovSem
vidime, ze tak tomu bylo pouze u nejvétsiho formatu hry (30 x 40 m). V ostatnich
pfipadech bylo ve ctvrtém opakovani intervalu dosazeno bud’ nejvyssi prumérné

hodnoty (16 x 24 m a 24 x 36 m) nebo druhé nejvyssi hodnoty (20 x 30 m).
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Graf €. 13 — Primérna tepova frekvence v jednotlivych opakovanich dané formy
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V nasledujicich ctyfech grafech bude zobrazena doba, jakou hraci stravily
Vv jednotlivych zonach tepové frekvence vyjadiené V procentech. Zony tepovych

frekvenci:

- 0-130 t/min

- 130-160 t/min
- 160-170 t/min
- 170-180 t/min
- 180-220 t/min

Graf ¢&. 14 — Procentudlni vyjadfeni Casu stravenych v jednotlivych zénach (16 x 24 m)

B 0-130t/min

B 130-160t/min
B 160-170t/min
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0 180-220t/min
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Na hfisti 1 (16 x 24 m) se v praméru hraci pohybovali nejéastéji na tepovych
frekvencich od 170 do 180 t/min (29,6 %) a také od 180 do 220 t/min (28 %). Naopak
nejméné Casta zona ve hie 1 byla $s9,9 % ta od 0 do 130 t/min. Jeden hra¢ zde

absolvoval 1x cely interval zatizeni v nejvyssi zoné, tedy mezi 180 — 220 t/min.

Graf €. 15 — Procentualni vyjadfeni ¢asu stravenych v jednotlivych zonach (20 x 30 m)
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Na htisti 2 (20 x 30 m) byl oproti prvnimu hiisti castéjsi vyskyt v zoné 180 —
220 t/min (34,3 %) a az poté nasledovala zona 170 — 180 t/min (28,6 %), coz byla ale
velmi podobné hodnota jako ve hie 1 (rozdil jednoho procenta). Pokud se hra¢ dokazal
28,6 % zatizeni udrzet v této zO6né, znamena to, Ze mu to zabralo 1 minutu a 10 sekund.
Nejkratsi dobu se zde hraci pohybovali v zoné od 0 do 130 t/min (5 %), coz je jesté o

4,8 % nizsi hodnota nez na ptedchozi hte.

Graf ¢&. 16 — Procentudlni vyjadfeni Casu stravenych v jednotlivych zénach (24 x 36 m)
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B 130-160t/min
B 160-170t/min
B 170-180t/min
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Ve tieti hie (24 x 36 m) se oproti predchozim dvéma hram hodnoty vice
vyrovnaly, jak Ize vidét na grafu ¢. 16. Nejvys$im zastoupenim oplyva zoéna 180 — 220
t/min (23,5 %). O 0,9 % nizs§i hodnotu ukazuje zéna od 130 — 160 t/min. Tento graf nam
také zobrazuje, pro¢ se touto hrou snizila celkova primérna hodnota tepové frekvence
(173 t/min) oproti dvéma piedchazejicim hram. Zajimavym udajem také je, Ze jako
nejnizsi ¢etnost tepové frekvence nebyly hodnoty v zoné od 0 do 130 t/min (18 %), ale
ty ze zony 170 — 180 t/min (16,2 %).

Graf & 17 — Procentuélni vyjadieni Casu stravenych v jednotlivych zoénach (30 x 20 m)

B 0-130t/min

B 130-160t/min
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m 180-220t/min

Ve ctvrté, posledni hie, byly hodnoty také vice vyrovnané, nez ty v prvnich dvou
hrach. V této hie (30 x 20 m) byl nejcastéjsi vyskyt tepovych frekvenci v zén€ 130 —
160 t/min (23,5 %) a také zoné nasledujici — 160 az 170 t/min (23 %). Jako nejméné
Casta zona se ukazala ta od 170 do 180 t/min (16,8 %).
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Obrazek 7 — Mapa hracova pohybu béhem celého prvniho testovaciho dne

Na obrazku ¢islo 7 je vyobrazen pohyb jednoho hrace béhem celého prubéhu

prvniho testovaciho dne. Hractv pohyb zacina v levém hornim rohu zapnutim GPS
modulu v nejhustéji pokryté oblasti (leva dolni ¢ast obrazku) hra¢ absolvoval spole¢né
rozcviceni a poté 4 opakovani hry na hfisti 16 x 24 m a dalsi ¢tyfi opakovani na hiisti
20 x 30 m. Dlouhé vodorovné ¢ary sméfujici z leva doprava a zpét vyznacuje mirny
poklus po ukonceni kazdého intervalu zatéze. Jednotlivé barvy vyznacuji zony tepovych

frekvenci, jez hrac oplyval v daném prostoru.
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6 DISKUZE

Ukolem vyzkumu bylo analyzovat fyziologické zmény v organismu hradi
fotbalu zakovské kategorie, kdy zatizeni probihalo na ¢tyfech riznych rozmérech hfiste.
Na zéklad¢ vysledki, resp. grafi lze vidét, Ze zmény v organismu rizn¢ velka hiisté
opravdu zapiicinily a ne zanedbatelné. Testovani probihalo na hiistich o velikostech 16
X 24 m (384 m?), 20 x 30 m (600 m?), 24 x 36 m (864 m?) a 30 x 40 m (1200 m?).
Rozdil mezi nejmensim a nejvét§im &inil zasadnich 816 m? ZatiZeni probihalo na
kazdém hftisti 4 minuty, dale pak nasledovaly 3 minuty odpo€inku. Hra na kazdém htisti
probéhla ve ¢tyfech opakovanich se ¢tyfmi hraci na kazdé strané (4v4). Testovano bylo
celkem 16 fotbalisti ze zakovské kategorie Ul4. V analyze jsme se soustiedili na tfi
zakladni ukazatele fyziologickych zmén v organismu: rychlost (km/h), ub&hnuta

vzdalenost (m) a tepova frekvence (t/min).

Rychlost ukazala pti porovnani hodnot na jednotlivych velikostech hi#ist, Ze
prumérna hodnota rychlosti béhu meéla se stoupajicim rozmérem htisté stoupajici
hodnotu. Mizeme tedy konstatovat, ze stejni hra¢i o stejném poctu na kazdé strané
dosahovali v priméru vysSich hodnot rychlosti béhu na vétsi plose hifisté. Stejna
tendence se ukazala i v primérnych hodnotach maximalnich rychlosti. To znamena, ze
maximalni hodnoty rychlosti béhu na jednotlivych hfistich méli hraci v priméru také
vyssi na vétSim rozmeéru hfiSté€. Souvislost vySSich hodnot rychlosti s vy$§im rozmérem
hraci plochy je zfejma. Hra¢ mél na vétSim prostoru vétsi Sanci dosdhnout veétsi
maximalni naméfené rychlosti. Tento fakt podporuje také dalsi analyzovany vysledek
ukazujici porovnani Casu straveného v jednotlivych zonach rychlosti béhu. Ten ukazal,
7e hraci travi vice Casu ve vysokych rychlostech na vétsim hiisti. Dle Beenhama et al.
(2017) vétsi rozmér hiisté podporuje vEétsi maximalni rychlost, nicméné nestimuluje
takovym zpisobem intenzitu zrychleni a zpomaleni. DalSim dtlezitym vysledkem je, Ze
hraci se pohybovali v priméru vice nez 50 % casu na vSech ctyfech hfiStich v zoné
rychlosti od 0,0 km/h do 6,0 km/h. Zény, které byly ve vysledcich pouzity (0,0 — 6,0
km/h; 6,0 - 10,0 km/h; 10,0 - 16,0 km/h a 16,0 - 26,0 km/h) jsou pievzaté z rozd€leni
Vv programu Team AMS, ve kterém byla data zpracovana. Napiiklad ve studii Hill-Haas
et al. (2009), kde probihalo mimo jiné také testovani dorostencti 4v4 na hiisti 30 x 40 m
byly pouzity tyto zony: 0 — 6,9 km/h (chize), 7,0 — 12,9 km/h, 13 — 17,9 km/h a

posledni zénou byl sprint s rychlosti nad 18 km/h. I ptes vysledek, ze vyssi rozmér
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htisté zapficini vyssi hodnoty primérnych i maximalnich rychlosti, musime brat v potaz
tvrzeni ve studii od autortt Beenham et al. (2017), kteti uvadéji, ze GPS pfistroje nejsou
natolik citlivé, aby dukladné¢ ukazali diskrétni pohyby, které se objevuji prave
Vv rozmérové mensSich hfistich. Beenham et al. (2017) také uvadéji, ze na mensich
rozmérech hfisté¢ jsou hraci nuceni pohybovat se ve vysokych rychlostech, aby se
vyhnuli obranciim, a u vétSich hiist musi zase vice sledovat pohyb a polohu

jednotlivych obranci.

Ve vysledcich ub&hnuté vzdalenosti mély hodnoty stejné jako u rychlosti
stoupajici charakter pii vétsi hraci ploSe. Kazdy ptrechod na vétsi hraci plochu
vV priméru znamenal vys$si hodnoty celkové ub&hnuté vzdalenosti. Pfi zhlédnuti
vysledkt jednotlivych hract se také ukazalo, ze s vétsi hraci plochou se dokdzalo vice
hract dostat castéji ptes hodnotu ubehnutych 500 m. Prekvapenim pro mé byly viibec
nejniz8i hodnoty, které se v nékterych piipadech pohybovali pouze okolo 300
ubéhnutych metrd, coz je z mého pohledu velmi malo. Dal§im, pro mé ptekvapujicim,
zjiSténim byly nékteré rozdily mezi hraci. Rozdil mezi hraci v nékterych ptipadech byl 1
dvojnasobny, ¢itajici 300 m mezi nejvétsim a nejmensim ,,béZcem*.

Ttetim zkoumanym ukazatelem zatizeni byla tepova frekvence. Ukazal se velmi
vyrazny rozdil mezi mensim a vét$im hiistém. Tepova frekvence se podstatné snizila na
vétsim hfisti. Zajimavé je, Ze sniZeni pfiSlo az po druhé formé hry. Lze fici, Ze na
htistich o velikostech 16 x 24 m a 20 x 30 m byly hodnoty podobné¢ vysoké (167 a 170
t/min). Vyrovnané hodnoty méli i vétsi hiisté 24 x 36 ma 30 x 40 m (173 a 176 t/min).
Tyto vysledky opodstatiiuji tvrzeni ve studii Beenham et al. (2017), Ze na vétsi hraci
plose rozmér sice podporuje vétsi maximalni rychlost béhu a mnozstvi piekonané
vzdalenosti, naopak rozmérové mensi hiisté¢ stimuluje intenzitu béhi (jeji zrychleni a
zpomaleni) a také podporuje ¢asovy tlak hrace na provedeni jednotlivych pohybovych
¢innosti. Samoziejm¢ 1 mlj vizualni pohled na stav hrac¢t béhem zatizeni 1 po ném
odpovida témto tvrzenim, ktera potvrdili i sami hraci po vzajemné komunikaci béhem
tepovou frekvenci potvrdily také primérné hodnoty maximalnich tepovych frekvenci
hract, nebot’ v prvnich dvou formach her se hodnoty dostali nad hranici 180 t/min, ale

nasledujicich dvou forméch jiz nikoliv.
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Dalsimi udaji v hodnotach tepové frekvence bylo procentudlni vyjadieni casu
straveného v jednotlivych zénach tepové frekvence. I tyto hodnoty podpofili predchozi
tvrzeni o narocich na tepovou frekvenci v zavislosti na velikosti hraci plochy. Vysledky
ukazali, ze v prvnich dvou forméch her travili hrac¢i vice casu mezi 180 — 220 t/min nez
V poslednich dvou formach her. Opaény charakter m¢l ¢as straveny pod hodnotami 130
t/min, kde prvni dvé formy znamenali méné straveného Casu a posledni dvé formy casu
vice. Pokud bychom zménili podil zon a pocitali napiiklad horni hranici od 170 t/min,
tak prvni dvé formy her stale oplyvaji vétSim Casem stravenym ve vysSich tepovych

frekvencich.

Na zakladé¢ komparace jednotlivych forem her dle velikosti hfist¢ (i jejich
jednotlivych opakovéni), kde jsme zjistovali zavislost ubéhnuté vzdalenosti na tepové
frekvenci, mizeme fici, Zze v naSem vyzkumu nebyla zjisténa piima zavislost tepové
frekvence na mnoZstvi piekonané vzdalenosti. Castgji grafy v jednotlivych opakovanich

ukazali, ze tepova frekvence byla vyssi, pfi nizSim mnozstvi ptekonané vzdalenosti.

Na zéklad¢ ziskanych vysledkl, miizeme konstatovat, ze hypotéza H1, ktera
znéla takto: ,,Zména velikosti hraci plochy zplsobi vnitini 1 vn&j$i zmény v odezve
organismu na zatéz* se potvrdila. Pii zméné velikosti hraci plochy se jak vnitini zmény
(tepova frekvence), tak 1 zmény vnéjSi (ub€hnutd vzdalenost, rychlost) u testované
skupiny projevila ve znaéné mire. Hypotéza H2, ktera znéla takto: ,,VEét§i forma
pripravné hry (vétsi rozmér hraci plochy) zpisobi zvySeni hodnot primérmné rychlosti a
ub&hnuté vzdalenosti* se také potvrdila. S pfechodem na vétsi velikost hraci plochy se
jak hodnoty priimérné rychlosti, tak 1 ubéhnuté vzdalenosti vzdy zvysily. Hypotéza H3,
kterd znéla: ,,VEtSi forma pripravné hry (vétsi rozmér hraci plochy) zpiisobi snizeni
hodnot tepové frekvence v poslednim intervalu dané formy pripravné hry.“ se
nepotvrdila. Snizeni tepové frekvence v poslednim intervalu dané formy pripravné hry
oproti predeslym opakovanim se vyskytlo pouze u hry s rozmérem 30 x 40 m. Ve dvou
piipadech (16 x 24 m a 24 x 36 m) byly hodnoty v poslednim intervalu naopak nejvyssi.
U hry srozmérem hfist¢ 20 x 30 m byla hodnota zase druhou nejvyssi mezi

opakovanimi.
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7 ZAVER

Cilem vyzkumu bylo analyzovat fyziologické zmény v organismu hract fotbalu
zakovské kategorie v zavislosti na riznych forméch her, tedy riznych rozmérech htiste.
Dalsim cilem vyzkumu bylo zjistit, ktery rozmér hiist€ je pro hrace této kategorie
nejefektivnéjS§im z pohledu odezvy fyziologickych funkci. Aby byla odezva
fyziologickych funkci co neefektivnéjsi a vysledky co mozna nejlepsi, zvolily jsme pro

testovani hlavni obdobi sezony a také tréninkovy vrchol tydne — Ctvrtek.

V dnes$ni dob¢ je fotbal charakteristicky stfiddnim nepravidelnych intervali
zatizeni, tedy proménlivé stfidani sprintd, souboji apod. Toto zatizeni je v utkanich
zastoupené ve vetsi mife nez v trénincich. My jsme se snazili na zaklad¢ jinych studii
zvolit takovy interval zatizeni odpocCinku, abychom u hraca stimulovali aerobni i
anaerobni kapacitu, coz zminil ve své studii Mohr et al. (2003). Stejné intervaly zatiZeni
a odpocinku byly zvoleny i ve studiich Rampinini et al. (2007) a Hill-Hasse et al.
(2009). Na zakladé téchto studii jsem zvolil také velikosti hracich ploch. Trvani
intervali zatizeni a odpoCinku spolu s poctem opakovani bylo také diskutovano
s trenéry dané kategorie. Hraci byly po diskuzi velmi dobfe pfipraveni — V plném
tréninku. Interval odpocinku byl zvolen také s ohledem na celkovy pocet opakovani
zatéze. Z mého pohledu by naptiklad takovyto format vyzkumu nebyl vhodny na
zacatku piipravného obdobi a 1 proto jsem velmi rad, Ze trenéfi naSemu vyzkumu vysli

vstfic 1 pfes nabity program, ktery méli.

Myslim, Ze v dne$ni dobé je nutno vénovat pozi€nim hram velky vyznam.
Oproti diiveéjSim obdobim, kdy se kondice rozvijela naptiklad béhy bez mice, jsou dnes
hojné vyuzivany pravé poziéni hry, kde spolu s kondici rozvijime technicko-taktickou
stranku. Velmi dilezity je u pozi¢nich her zejména pfistup K intervalim zatizeni a
odpocinku. My jsme samoziejmé pro ucely vyzkumu zvolily pravidelné intervaly
zatizeni 1 odpocCinku, nicméné trenéfi mohou intervaly sestavovat i v nepravidelném

rytmu, coz ma v trénincich velky ptinos.

Velky vyznam v rozvoji kondice formou prapravnych her piikladam takeé
motivaci, kterou by podle mého nédzoru méli trenéfi urcité vyuzivat. V prabchu her také
dochdzi k chybam nebo nevyuzitym moZzZnostem, které tieba hraci prehlédli. A ackoliv

mame naptiklad stanovené intervaly, myslim, ze ve vyjimecnych situacich je zadouci
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hru pozastavit a vstoupit do ni rozborem dané situace, kdy hraci jesté maji danou
¢innosti €i situaci v ¢erstvé paméti. Na druhou stranu by to nemélo byt pravidlo kazdé

hry.

Na zaklad¢ vysledkl naseho vyzkumu muzeme nelze jednoznacné urcit formu
prupravné hry, kterd by z pohledu odezvy fyziologickych funkci byla nejefektivné;si.
Lze ale fici, ze pokud zvolime cil tréninkové jednotky, existuje vybér efektivni formy
prupravné hry. Pokud je trenértv cil, aby hra¢ béhem ¢tyfminutového zatizeni pii
pozi¢nich hrach absolvoval vét§i mnozstvi ubéhnuté vzdalenosti, zcela urcité by mél
zvolit vétsi format ve smyslu velikosti hfisté¢ (na zékladé vysledkt hfisté 30 x 40 m). |
stimulaci rychlostnich schopnosti podporuje vétsi prostor hiisté (30 x 40 m nebo také 24
X 36 m). Naopak tepova frekvence se pohybuje ve vyssich Eislech jak primérnych tak
maximalnich pfi hrach v mensim prostoru (nejlépe obstala forma 20 x 30 m).

Zavérem lze fict, Ze intervaly zatizeni 4 minuty a odpocinku 3 minuty jsou
s kombinaci ¢tyf hracl na kazdé strané a zvolenych velikostech vhodné jak pro rozvoj
kondice, tak i technicko-taktické pfipravy. Nicméné kazdy rozmér htisté pisobi v jisté

velikosti jinak a je jen na trenérech jaky format zvoli.
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