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Efekty vysoce intenzivniho intervalového tréninku na aerobni a anaerobni

vykonnost hra¢t fotbalu ve v€kové kategorii 14 a 15 let

Cilem bakalaiské prace je zjistit efekt 7tydenniho tréninkového programu
HIIT na aerobni a anaerobni vykonnost hra¢t fotbalu ve vékové kategorii

U-14 a U-15

Vysoce intenzivni intervalovy trénink

Po absolvovani 7tydenniho tréninkového programu HIIT doslo u absolventt
programu ke zvy3eni aerobni vykonnosti v priméru o 3,2 ml.min™ kg™, coz
je pomérné¢ znacny narist oproti EX2 podstupujici bézny tréninkovy
program. Ve skoku do dalky vyjadiujici anaerobni vykonnost se tito hraci
zlepsili v priméru o 8,3 cm, ve druhé skupiné EX2 se primérné zvysily

hodnoty 0 6,4 cm

fotbal, vysoce intenzivni intervalovy trénink, aerobni vykonnost, anaerobni

vykonnost, kategorie U-15



