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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Efekty vysoce intenzivniho intervalového tréninku na aerobni

a anaerobni vykonnost hract fotbalu ve vékové kategorii 14 a 15 let

Cilem bakalaiské prace je zjistit efekt 7tydenniho tréninkového
programu HIIT na aerobni a anaerobni vykonnost hract fotbalu ve

vékové kategorii U-14 a U-15

Vysoce intenzivni intervalovy trénink

Po absolvovani 7tydenniho tréninkového programu HIIT doslo
u absolventil programu ke zvySeni aerobni vykonnosti v priméru o 3,2
ml.min" kg, coZ je pomémé znaény nartist oproti EX2 podstupujici
bézny tréninkovy program. Ve skoku do déalky 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



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Result:

Keywords:

Effects of high intensity interval training on aerobic and anaerobic
performance of football players aged 14 and 15

The aim of this bachelor thesis is to establish the effect of a seven-day
training programme HIIT on aerobic and anaerobic performance of

football players in the age category of U-14 and U-15.

High intensity interval training

After a seven-week training programme HIIT there was an average
increase of aerobic performance in the programme partakers by 3.2
ml.min™ kg™ which is a relatively large difference, compared with EX2
who underwent an ordinary training programme. In the long jump
presenting anaerobic performance, these players improved by 8.3 cm on
average, while in the second group EX2 the results improved by 6.4 cm

on average.

football, high intensity interval training, aerobic performance, anaerobic

performance, category U-15



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK
ATP- adenosintrifosfat

CP- creatinfosfat

EX1- experimentalni skupina ¢.1

EX2- experimentalni skupina ¢.2

HIIT- vysoce intenzivni intervalovy trénink
HVT- objemovy vytrvalostni trénink

TJ- tréninkova jednotka

TFmax- maximalni tepova frekvence

TO- testovand osoba

VO;max- maximalni spotieba kysliku



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

Obr. 1-

Tab. 1-

Tab. 2-

Tab. 3-

Tab. 4-

Tab. 5-

Tab. 6-

Tab. 7-

Tab. 8-

Graf 1-

Graf 2-

Graf 3-

Graf 4-

Rozmisténi znacek pro 20 m Multistage Fitness Test (Beep Test)

Tabulka pro pfepocet vykonu z otestovani pomoci 20 m Multistage Fitness

Testu na VO,max (ml.min™" .kg™)

Vykonnostni tabulka pro chlapce 14 a 15 let, skok do dalky z mista
Vysledky naméfené¢ho VO,max (ml.min™ kg™) obou skupin EX1 a EX2
Vstupni a vystupni hodnoty VO,max (ml.min” kg™) EX1

Vstupni a vystupni hodnoty VO,max (ml.min™ .kg™) EX2

Vstupni a vystupni hodnoty skoku do déalky z mista (cm) vSech 19

otestovanych hract
Vstupni a vystupni hodnoty skoku do dalky z mista (cm) EX1

Vstupni a vystupni hodnoty skoku do dalky z mista (cm) EX2

Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot VO,max (ml.min" kg™") EX1

Porovnani primérného zlepSeni obou skupin EX1 a EX2 ve VO,max

(ml.min" kg™)

Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot EX1 ve skoku do dalky z mista

(cm)

Porovnani skupin EX1 a EX2 ve skoku dalekém z mista (cm)



Obsah

UVOD .ottt ettt ettt ettt ettt e st e st as 11
2 TEORETICKA CAST ..ottt 12
2.1 Charakteristika kategorie U-14 a U-15.......ccooiiiiiiiiniiiiiccececcece 12
2.2 Vytrvalostni SChOPNOST .....uvvvieeiiiiiiieeiiiiee ettt e e e 13
2.3 Vytrvalostni trénink ve fotbale............cccceiiiiiiiiiiiniiiieeceee e, 14
2.3.1 Efekty vytrvalostniho tréninku ............ccoooiiiiiiiiiiiiiieccee e 14
2.3.2 Vyznam vytrvalostniho tréninku.............ococuiieiiiiiiiiiniiiieeceiiee e 14
2.3.3 Druhy vytrvalostniho tréninku..........ccceeeeviiiiieeiiiiiie e 14
2.4 HIIT- High intensity interval training..........cocceeerrveernieeinieeenieeeniee e 16
2.4.1 Historie HIIT ....cooiiiiiiiiiiieie e 16
2.4.2 Pfedchlidce HIIT- Tabata ..........coovuiiiniiiiiiiiiiiieeeeceee e 17
2.4.3 Nervosvalova adaptace a HIIT .........cccoooviiiiiiiiiiiiiieeeee e 18
2.4.4 HIIT mladych fotbaliStll ........cccuviiiiiiiiiiiiiiiiie e 18
2.4.5 Vyhody vysoce intenzivniho intervalového tréninku ............cccoceeeviiinineennn. 21
2.4.6 Nevyhody HIIT ......ooiiiiiiieiieeieee et 22
2.5 Maximalni spotieba kysliku- VO2max .......cccceeiviiiiniiiiiiiiiiiiciceneccece 23
2.5.1 VO2max ve fotbale........ccoviiiiiiiiiiiiiiiiieceiicec e 23
2.5.2 VO,max na jednotlivych fotbalovych postech .........cocccveiiiiiiiiiniiiiieee. 24
2.6 ANaerobni VYKONNOST.....cccuuiiiiiiiiiie ettt e e e e e 24
2.6.1 Anaerobni zplisob ZISKAVANT @NEIZIC......ccccuvirieeriiiieeeeiiiee et 25
2.6.2 Anaerobni vykonnost ve fotbale .............oocciiiiiiiiiiiiiii 25
3 VYZKUMNA CAST ...ttt 27
Bl CHLPIACE ettt e e ettt e e ettt e e e e nabeeeeenabeeesennnbeeaeanns 27
3.2 UKOLY PIACE ..ot 27
B3 HYPOLEZY ettt e e e e e et e e e e e e e e 27
4 METODIKA PRACE .......co.coooiiiiiiiiierie et 28
4.1 Popis vyZKumneého SOUDOTU ..........uiiiiiiiiiiiieiiiiiee e 28
4.2 CasovVy NAIMONOZIAM ...........cvveeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeee st 28
4.3 POUZIEE TNEIOAY ..eeieeniiiiieeiiiiie ettt ettt e ettt e e e ettt e e e ettt e e e e nbaeeeeennaeeeas 28

4.4 SDEL AL ..ot e 29



4.4.1 20 m Multistage Fitness Test (Beep TeSt)......ccevvuiiiierniiiieiiiiiieeeeiiiee e, 29

4.4.2 20 m Multistage Fitness Test- POPIS ...eeeeerririirerriiiiieeeeiiiee ettt 29
4.4.3 Skok do dalky z mista — UNIFIT test.......cceeteeviiiiieeniiieeeeiiiee e 30
4.5 ANAlYzZa dat........ooiiiiiiiie e 31
SVYSLEDKY ....ooovimiimiiiiiieiesiieeiesies ettt 32
5.1. HIIT a vliv na aerobni VyKOonnoSt...........cccccuiiieeriiiireiiiiiieeeiiiee e 32
5.2. HIIT a jeho vliv na anaerobni VYKONNOSt........ccccueeerieiiniieiniiiiniieeniieeneeeeeen 35
O DISKIUZE .......ooniiiiiiieeee et ettt et ettt et et et e i e e aee e 39
TZAVER ..ottt 41
SEZNAM LITERATURY : ...ooiiiiiiiiiiiee et 42

INTERNETOVE ZDROJE: ..........cocooovimiiiiiiiieeeeeeeeeeeeee e, 47



UvVOD

Tato bakalaiskd prace je zaméfena na vytrvalostni schopnosti, jez patii mezi
zakladni slozky herniho vykonu fotbalisty. ProtoZe se jiz n€kolik let zajimam o nové
metody tréninku vytrvalosti, zvolil jsem si tuto problematiku jako téma bakalaiské
prace, abych se dozvéd¢l vice o vytrvalostnim tréninku. Cilem této prace je zjistit, jaky
vliv mé vysoce intenzivni intervalovy trénink na aerobni i anaerobni schopnosti hract

fotbalu kategorie U-15. Intervence tohoto tréninkového programu bude trvat 7 tydnii.

Tréninky jsou charakterizovany zejména vysokou intenzitou a krat§im casem
zatizeni, coz z vysoce intenzivniho intervalového tréninku déla velice efektivni

tréninkovou metodu.

Nejprve se uskute¢nilo otestovani vSech 20 hracu, participujicich na vyzkumu
pro mou bakalarskou praci. Tito hraci byli otestovani pomoci tzv. beep testu (aerobni

schopnosti) a skoku do déalky z mista (anaerobni schopnosti).

Prvni ¢ast bakalaiské prace je v€novand charakteristice dané vékové kategorie
ve fotbale, dale teoretickym poznatklim o vytrvalostnich schopnostech: obecné
vymezeni, vyznam, druhy vytrvalostnich tréninkti a jejich vliv na vykonnost. Déle je
v teoretické Casti popsan HIIT a jeho Gc¢inky. Zdrojem zde byly jiné studie, které se
danou problematikou zabyvaly jiz v minulosti. V praktické casti prace jsou
vyhodnoceny a zpracovany nami dosazené vysledky a to jak pfed 7tydenni intervenci,

tak 1 po jejim absolvovani.

Vysledek této prace by mél byt zarocen trenéry, rodici a ostatnimi, ktefi se touto
problematikou zabyvaji a tato studie by méla poukédzat na vyhody novych metod

rozvoje aerobnich a anaerobnich schopnosti.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika kategorie U-14 a U-15

Obdobi 10 - 14 (15) let je obdobim ptechodu od détstvi k dospélosti. V tomto
véku probihaji v organismu velké télesné zmény. Rychly, obvykle az rapidni rist
koncetin a vyvoj svalstva mlze Castokrat zpiisobit zhorSeni pohybové koordinace. Po
ukonceni pubertalnich zmén dochazi ke zjevnému zlepSovani nervosvalové koordinace.
Diky tomu se zdokonaluje diferenciace svalového Usili a zptfesiuji se pohyby. Tyto
velké biologické zmény se odrazeji i ve vyvoji détské psychiky. Dle literatury se diky
témto psychofyziologickym zménam rozdéluje tato etapa na obdobi 10-12 let a 12-14

(15) let (Votik, 2003).

V Ceské republice se v sou¢asném systému vychovy mladeZe jednd o pomémé
veliky skok z kategorie U-13 do kategorie U-15. V U-13 totiz hraji hraci pouze na
polovinu hfisté systémem 7+1 s ,hokejovym™ stfidanim. Naopak v kategorii U-14 a U-
15 jiz hraji hraci na hfiSti rozmérem srovnatelnym se starSimi vékovymi kategoriemi
véetné té dospélé. Nelze zde az na vyjimku vyuzit hokejového stiidani a hraci jiz hraji
zcela podle pravidel dospélého fotbalu s vyjimkou 7 povolenych stiidani. Pravé tyto
formalni zmény znamenaji pro hrace uplné jiné naroky a to zejména v oblasti
vytrvalosti, kdy se ze zatizeni 10-30 minut musi hraci adaptovat na zatizeni az 70 minut

(Psotta a kol., 20006).

Trénink kategorie starSich zakti zakonCuje etapu zékladniho a z ¢asti
specializovaného tréninku. Stile se tedy jednd o trénink zaméfeny nejen na
specializovany trénink fotbalu, ale také na vSestrannou pfipravu fotbalistd, kterd
predstavuje 1 dalsi dopliikové sporty (Matousek, 1973). Dale je tfeba pii tréninku
zohlednit senzitivni obdobi déti v tomto veku. Nejvetsi rozvojovy efekt tohoto obdobi
se tyka sily, a to zejména vybu$né a rychlé sily, a doznivéd senzitivni obdobi rozvoje

rychlostnich schopnosti (Peri¢, 2008).
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2.2 Vytrvalostni schopnosti

Podle Perice (2010) patii vytrvalostni schopnosti mezi zadkladni slozky
sportovniho tréninku kondi¢ni pfipravy. Vytrvalost je definovdna jako schopnost
clovéka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti, kterd je provadéna s nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu s co nejvyssi intenzitou. ZjednoduSené

1ze tedy definovat vytrvalost jako schopnost odolavat tinavé.
Dale, kromé¢ jiz zminéné definice, jsou vytrvalostni schopnosti popsany jako:

e _Schopnosti vykondvat dlouhodobou pohybovou ¢innost urcité intenzity, aniz
by doslo ke sniZeni jeji efektivnosti. KdyZ je dana pohybova ¢innost delsi, jeji
intenzita klesa a naopak® (Bedtich, 2006).

e _Vytrvalost je schopnost dlouhodobé fyzicky i1 psychicky odolavat zatiZeni
vyvoléavajici unavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzické zatézi* (Grosser,
2001).

e . Schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu* (Martin,

2001).

e _Vytrvalost je odolnost proti inavé po dobu pohybu celého téla v pribchu
dlouhych usekt* (G.Frank, 2006).

Vytrvalost ve vztahu k fotbalovému vykonu mizeme charakterizovat jako:

,»Schopnost, co nejdéle si udrzet vysokou vykonnost (atletickou, technickou

a taktickou), i pokud uz jsme vykonali obrovské mnozstvi prace™ (Hipp, 2014).

Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé pfedevsim na trovni fyziologickych funkei:
okysli¢ovaci a transportni procesy ve svalech a rozvoj ob&hové-dychaciho systému.
Velice je ovliviiuji procesy psychické tedy moralné-volni, kdy kazdy sportovec ma

jinou vuli vydrZet urcité zatiZeni i pfesto, Ze mu to neni piijemné (Psotta a kol., 2006).
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2.3 Vytrvalostni trénink ve fotbale

Aerobni vykonnost ur€uje mira ptizptisobeni hlavnich a vedlejSich faktorti na
zatéz (Psotta a kol., 2006). Aerobni vykon je jeden z bazalnich ptedpokladli pro elitni
fotbal, ale hraje zdsadni roli na vSech trovnich fotbalu. Tento aerobni vykon je
ovlivnén tfemi Ciniteli, jimiz jsou: maximalni aerobni energie, anaerobni prah

a ekonomicka prace (Hoff, Wisloft, Engen, Kemi a Helgerud, 2002).

2.3.1 Efekty vytrvalostniho tréninku

Zvyseni aerobni vykonnosti jedince v disledku zatizeni je podloZzeno zménami
oxidativni kapacity svalll, a to diky zvétSeni objemu mitochondrii (oxidativni produkce
ATP), zvySenim aktivity enzymi oxidativniho metabolismu a také navySenim obsahu
myoglobinu ve svalech. ZvySeni aerobni vykonnosti jedince je soucasné¢ podminéno
zménami kapacity krevniho, dychaciho a srde¢né-cévniho systému. Tyto zmény se

projevuji obzvlasté diky:

e ZvySené vykonnosti srde¢niho svalu

e ZlepSeni ekonomikou dychani

(Psotta a kol., 2006)

2.3.2 Vyznam vytrvalostniho tréninku
Vyznam vytrvalostniho tréninku na vytrvalostni schopnosti lze spatfovat
obzvlasteé v nasledujicich skutecnostech (Psotta a kol., 2006):

e ve vztahu k hernimu vykonu v utkéni — pro udrZeni proménlivého pohybového
vykonu, standardu v provedeni hernich Cinnosti v prubéhu celého utkani a kvality
rozhodovani pii feseni hernich situaci

e ve vztahu k tréninku — pro absolvovani kvalitniho a intenzivniho tréninku je
podminkou dostate¢na aerobni vykonnost, ktera vede k neptimému ovliviiovani

dovednosti ve hie, ale také svalové sily, rychlostni vytrvalosti atd.

2.3.3 Druhy vytrvalostniho tréninku
Dle literatury lze vytrvalostni trénink rozdélit na 3 druhy (Psotta a kol., 2006):
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Aerobni regeneracni trénink:

Podstata tohoto druhu tréninku spociva v uziti riznorodych pohybovych ¢innosti
mirné az stfedni intenzity (TFmax 50- 70 %). Cilem je urychlit zotavovaci procesy po
naro¢ném tréninku ¢i utkdni. Vychazi z ptedpokladu, Zze pohybovéd cinnost nizsi
intenzity miiZe rychleji a efektivnéji navozovat zotavovaci procesy nez samotny pasivni
odpocinek. Tento druh tréninku je ovSem naopak nevhodny, pokud jsou hraci velice
unaveni. Regeneracni trénink je vyuzivan jako prevence pied pretrénovanim v prubéhu

fyzicky naro¢ného tréninkového programu, v zavérecné ¢asti tréninkové jednotky po

wevr

[ RA4

Cilem aerobniho tréninku pfi niz$i intenzité je udrZeni nebo zdokonalovani
aerobni kapacity a vytrvalostni pohybovy vykon. Dale muize tento typ tréninku
zlepsovat mechanickou uc¢innost béhu a sniZzovat jeho energetickou naro¢nost. Od
aerobniho tréninku vyss$i intenzity se li$i vyuzitim cukrl a tuki jako zdroje energie.
Obecné plati, Ze pti zvySujici se intenzité ¢innosti se zvySuje spotieba cukri a naopak
spotieba tukli se pomérné snizuje. Zatimco beéhem aerobniho tréninku nizsi intenzity je
podil cukrti jako zdroje energie 65-80 %, pii aerobnim tréninku vyssi intenzity je to
dokonce 70-100 %. Z tohoto divodu jsou v ptipadé potieby snizeni podilu télesného
ale po delsi dobu. Tato forma ¢innosti se mize jevit jako G¢inn&jsi neZ cvieni vysoké
intenzity, kterd se celkové provadéji v menSich objemech. Z tohoto pohledu
rozliSujeme 2 metody: souvislou a intervalovou. Souvisld metoda pfedstavuje od 20 do
60 minut pohybové cinnosti s konstantni nebo proménlivou intenzitou. Intervalova
metoda je slozena z kratkych intervald trvajicich 15-60 sekund nebo stfednédobych

intervalli dlouhych 1-5 minut.

Aerobni trénink vy$§i intenzity:

Utelem tohoto tréninku je zvysit &i udrzet schopnost hrade vykonavat
pohybovou ¢innost vysoké intenzity (TFmax 80-100 %) delsi dobu a schopnost rychle
se zotavit po vysoce intenzivnim zatizeni. O¢ekavanym efektem je zvySend schopnost
pracovat ve vysoké intenzité, jez se projevuje tim, Ze dand intenzita ¢innosti nebo
rychlost behu ptredstavuje pro hrace nizsi fyziologické zatizeni — hra¢ tak mtze v dané

intenzit& pracovat po delsi dobu. Projevuje se také zvySenim maximalni mozné intenzity
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oxidativni produkce energie. Tim se prodluzuje doba, po kterou je hrac¢ schopen
pracovat ve vysokych intenzitach, protoze se snizuje podil anaerobniho metabolismu ve
vysoké nemaximalni intenzit€. Opét pouzivame dvé metody — souvislou a intervalovou

(Psotta a kol., 20006).

2.4 HIIT- High intensity interval training

HIIT (neboli High intensity interval training) mizeme do CeStiny ptelozit jako
vysoce intenzivni intervalovy trénink. Jedna se o metodu tréninku vytrvalosti, pfi které
se cyklicky sttidaji intervaly zatiZeni s intervaly odpoc¢inku. Tyto intervaly nejsou pfili$
casoveé dlouhé, a to z divodu vétsi efektivity tréninku. (Gibala, Little, MacDonald
& Hawley, 2012). Zpravidla jsou intervaly v rozmezi 6 sekund az 4 minut, vyjimecné
mohou byt 1 ¢asové del$i. V HIIT tréninku je totiz hlavnim cilem udrZet co moZna

nejvyssi tempo a tepovou frekvenci (Smith, 2008).

Jak uz bylo zminéno vySe, HIIT by mél probihat v maximdlnim nebo
submaximalnim zatizeni, coz ptedstavuje 80-95 % maximalni tepové frekvence jedince.
Interval odpocinku obvykle byva stejné dlouhy jako interval zatiZeni, ale neni to striktné

stanoveno (Smith, 2008).

V poslednich letech ziskava HIIT na popularité u profesionalnich i amatérskych
sportovci, pro které se stava nedilnou soucasti tréninkového programu. Smith ve svém
pfispévku uvadi skutecnost, Zze tento typ vytrvalostniho tréninku tvoii 50-75 %
tréninkového planu vrcholovych atletli soutézicich ve wvytrvalostnich disciplinach
(Smith, 2008). Schurr zase poukazuje na to, Ze diky niz§im ¢asovym néarokiim je HIIT
velice oblibeny u amatérskych sportovct, ktefi nemaji na dlouhé tréninkové jednotky

zdaleka tolik ¢asu (Schurr, 2011).

2.4.1 Historie HIIT
Stanovit predchidce vysoce intenzivniho intervalového tréninku, ktery zname

v dnesni podobé, je velice obtizné.
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Prvni pokusy o intervalovy trénink zaznamenavame jiz na pocatku 20. stoleti,
kdy slavni finsti bézci Hannes Kolehmainen a Pavoo Nurmi zafazovali do tréninku

kratké beéhy vyssi rychlosti po né€kolika opakovanich (Billat, 2001).

Pocatkem 30. let minulého stoleti se zdjem o intervalové tréninky zvysil. Za
jejich prikopnika je povazovan némecky trenér dr. W. Gerschler, ktery spolu
s kardiologem dr. H. Reindelem provadél pokusy, které diky tehdy velice modernimu
intervalovému tréninku mély za nasledek to, ze Gerschlertiv svéfenec R. Harbig ovladl
na konci 30. a pocatku 40. let be¢h na 800 metrli a stanovil na této vzdalenosti né€kolik
sveétovych rekordu. Tento trend se postupné rozvijel do soucasnych podob (Edward S.
Sears, 2015).

2.4.2 Predchiidce HIIT- Tabata

Za ptedchiidce High interval intensity training je povazovan tzv. Tabata trénink,
pojmenovany podle svého zakladatele, japonského doktora [zumy Tabatovi. Tento typ
intervalového tréninku byl poprvé publikovan v roce 1996 pravé 1. Tabatou a kol.
v Medicine & Science in Sports & Exercise. Tabata porovnaval 2 své vykonnostni
skupiny, ve kterych vyhodnocoval efekt aerobniho (VO;max) a anaerobniho

(maximalni kumulovany kyslikovy deficit) typu tréninku vytrvalostnich schopnosti.

Prvni skupina méla za ukol absolvovat 60 minutovou jizdu na cyklistickém
ergometru pii intenzit€ 70 % maximalni spotieby kysliku. Cely program probihal 5 krat
tydné v celkovém rozsahu 6 tydnii. Program druhé skupiny se skladdal z vysoce
intenzivniho intervalového zatizeni s intenzitou kolem 170 % VO,max absolvovaném
v 7 az 8 sériich, kdy se pravidelné stfidal interval zatiZzeni (20s) a odpocinku (10s).
Celkové€ cely program trval také 6 tydnl v poctu 5-6 tréninkovych jednotek v jednom

tydnu.

Po vyhodnoceni danych vysledki a za tuto dobu intervalového tréninku se
u prvni skupiny pii aerobni intenzit¢ zvySila VO,max o 5 ml/kg.min a anaerobni
kapacita se nezvysila. Zatimco u druhé skupiny, kterd podstoupila HIIT, se VO,max
zvysilo primémé o 7 ml/kg.min a anaerobni kapacita se navySila o 28 %. Z téchto
vysledkl je patrné, Ze intervalovy trénink za vysoké intenzity (HIIT) je efektivnéjsi pro

rozvoj aerobni i anaerobni kapacity (Tabata, 1996).
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2.4.3 Nervosvalova adaptace a HIIT

Vysoce intenzivni intervalovy trénink miZe postupné vést télo k nervosvalové
adaptaci, kterd je vysledkem vytrvalostniho pohybového vykonu. Pokud hovoiime
o stupni nervosvalové adaptace na tréninkovy proces, jsou rozhodujicimi

charakteristikami mechanicka u¢innost a energetickd naro¢nost behu.

e Mechanickd ucinnost neboli ekonomika pohybu pfedstavuje, jak velky podil
chemicky vytvorené energie jsou schopné pievést svaly do mechanického
vykonu. ZlepSovani jemné mezisvalové a nitrosvalové koordinace napomaha

trénink ve vysSich rychlostech a intenzit€¢ — HIIT (Psotta a kol., 2006).

e Energetickd narocnost béhu je charakterizovana nejen jako schopnost organismu
vyuzivat ziskanou energii, ale také jako schopnost pfenosu tohoto vykonu do
rychlosti pohybu v horizontdlnim sméru. O energetické naro¢nosti béhu tudiz
rozhoduje mezisvalova a nitrosvalova koordinace spolu s pohybovou strukturou

béhu (Psotta a kol., 2006).

HIIT je diky své vysoké intenzité¢ dobrym nastrojem pro rozvoj sily. Vyssi tsili
totiz zpusobuje zapojovani vét§iho poctu svalovych vldken, a to zejména téch

rychlych (Benson, 2012).

2.4.4 HIIT mladych fotbalisti

Podle studie K. Bieriho blokovy trénink HIIT trvajici 1-2 tydny zlepsi VO,max
mladych sportoveii. Cilem této studie bylo zhodnotit G¢inky HIIT na VO,max, objem
krve, ekonomi¢nost béhu a celkovou hmotnost hemoglobinu. 14 ndhodné vybranych
fotbalistl bylo rozdéleno do dvou skupin. Prvni skupinu tvofilo 8 fotbalistli, kteti
predstavovali experimentalni skupinu (n=8), druha skupina citala 6 ¢lend, jez tvofili
skupinu kontrolni ( n=6). Experimentdlni skupina absolvovala 13 tréninkovych
jednotek HIIT v prubéhu 10 dni. Tréninkova jednotka HIIT se sklddala z clunkového
behu (4 série po 8 opakovanich, v poméru 15 sekund zatizeni a 15 sekund odpocinek)
a ze hry malych forem (4 minuty zatiZeni x 4 minuty odpoc€inek). Intenzita tréninku
byla naplanovdna mezi 90-95 % maximalni tepové frekvence (TFmax). Kontrolni

skupina absolvovala obvykly tréninkovy program. VSechny slozky méfeni

18



(ekonomicnost bé¢hu, VO2max, objem krve a celkovd hmotnost hemoglobinu) byly
zméfeny pied absolvovanim a 2 tydny po absolvovani HIIT tréninku. U experimentalni
skupiny podstupujici HIIT program byly naméteny hodnoty laktatu 6,6 +/- 1,6 mmol /1
a 93,4 +/-2,2 % z TFmax v prubéhu Clunkovych béhi a urovné laktatu 6,1 +/- 2,0
mmol /1 a 90,9 +/- 2,1 % z TFmax pfi hrach malych forem fotbalu. Po tomto programu
vSak nebyly nalezeny vyraznéj$i zmény tykajici se ekonomicnosti béhu, VO,max,

objemu krve ani celkové hmotnosti hemoglobinu. (Bieri, 2013)

Sperlich se snazil porovnat G€inky vysokého objemového tréninku (HVT — high
volume training) a HIIT (vysoce intenzivniho intervalového tréninku) na mladistvych
fotbalistech v Némecku. Jednalo se o 19 hract v kategorii kolem 14 let, ktefi
absolvovali klasicky fotbalovy trénink a k tomu program HVT nebo HIIT. Hlavnim
cilem bylo zjistit, jaké ucinky dané tréninkové programy maji na VO,max, ¢as na 1000
metril a na vykon ve sprintech a skocich. Trénink probihal po dobu 4 tydnu (Sperlich,

2011).

HIIT se skladal z cviceni bez mic¢e na hranici 90 % TFmax a dvouminutového
behu stfedni intenzity. Vysoce intenzivni intervalovy trénink byl provadén v podobé 4-
12 opakovani a trval 30 minut. Intenzita HVT byla stanovena na 60-75 % TFmax délka
tréninku byla od 45 do 60 minut.

Vysledkem dané studie bylo zvySeni VO,max o 7 % u HIIT zatimco u HVT se
VO,max nezlepsilo. U ¢asu na 1000 m se jednalo o zlepSeni jak u programu HVT
(o 5s) tak u HIIT (o 10s). Hodnoty u skokii se u zddného z obou tréninkli nezlepsily
(Sperlich, 2011).

Studie N. Ouerghi méla za cil sledovat G¢inky HIIT na aerobni kapacitu
a zaroven profil lipidi mladych fotbalistid. Pocet testovanych fotbalisti byl 24 a jejich
vék se pohyboval v rozmezi mezi 21 a 26 lety. Celkovy pocet 24 mladikl byl rozdélen
na 3 skupiny po 8 hracich. Prvni byla experimentdlni skupinal (EGI, n=8), ktera
podstoupila HIIT dvakrat za tyden po dobu 12 tydnili, druhd experimentalni skupina
(EG2, n=8) vykonavala obvykly tréninkovy program. A tfeti skupina nazyvana
kontrolni (CG, n=8) citala neaktivni jedince, ktefi nepodstoupili Zzaddny tréninkovy

program. Hodnoty maximalni aerobni rychlosti a maximalni spotieby kysliku
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s plazmatickymi lipidy byly méfeny pfed intervenci programu a po 6 a 12 tydnech

vykonévani tréninkového programu HIIT.

Ve srovnani se vstupnimi hodnotami se VO,max u experimentalni skupiny ¢.1
(dale pouze EG1) zvysila po 6 tydnech (z 53,3 = 4,0 ml.min" kg' na 54,8 + 3,0
ml.min” kg") a po 12 tydnech na (57,0 = 3,2 ml.min" kg"). U druhé experimentélni
skupiny (EG2) se zvysilo VO,max teprve po 12 tydnech a to (z 52,8 + 2,7 mL.min™" kg™
na 54,2 + 2,6 ml.min" kg" ). U kontrolni skupiny (CG) nedoilo k z4dnym zmé&nam
ptislusnych hodnot. Po 12 tydnech tréninkového programu se vyrazné zvysilo VO,max
v EG1 oproti EG2. V priib¢hu tréninkového procesu Zadné vyrazné zmény hodnot
u plazmatickych lipidii nenastaly. Nicméné po 12 tydnech se hladina LDL cholesterolu
snizila o 2 % u EG1 oproti tomu u CG se zvysila. Hladina HDL cholesterolu se zvysila
u EG1 1 EG2 a u kontrolni skupiny CG se snizila. Hladina plazmatickych triglyceridl se
snizila 0 8 % u EGI a zvysila 0 4 % u CG. Tento 12 tydenni HIIT tedy zvysil kapacitu
VO,max aikdyz nedoSlo ke zmén¢ u lipidl, mize mit pozitivni vliv na zdravi

sportovce (Ouerghi, 2014).

Studie Mc Millana, ktera zkoumala zmény hodnot VO,max, byla provedena na
mladych fotbalistech ve skotském Glasgow. Této studie se zcastnilo 11 hract
v primémém veéku 16,9 let. Tréninkova intervence trvala po dobu 10 tydnl pfi
tréninkové intenzité 2 tréninky za tyden. Specialni aerobni intenzivni trénink se skladal
ze 4 sérii trvajicich 4 minuty pfi intenzité 90-95 % TFmax, kdy hraci vedli mi¢ u nohy
a projizdéli mezi postavenymi kuzely. Mezi jednotlivymi sériemi méli hraci

tzv. zotavovaci beh pfi intenzité 70 % TFmax, jez trval 3 minuty.

Vysledky studie ukazaly, ze hodnoty VO,max se zvysily z primérnych 63,4
ml.min” kg’ na 69,8 ml.min" .kg™". Skok do vy3ky z podiepu se pramérmé zvysil o 4,2
cm. Dle vysledkt této studie mizeme fict, ze HIIT ma pozitivni vliv na rozvoj VO, max,
ale nema Zadny negativni vliv na silu, odrazové schopnosti a sprinterské schopnosti (Mc

Millan, 2005).

Rodgers mél ve své studii za cil vyhodnotit €¢inek HIIT na aerobni vykon
a fyzicky vykon béhem soutéznich utkdni. Bylo vybrano 25 hract z narodniho tymu do
20 let, kteti byli ndhodné€ rozdéleni do dvou skupin — experimentalni podstupujici HIIT
a kontrolni. Experimentalni skupina vykonévala vysoce intenzivni trénink tfikrat tydné

po dobu 4 tydnh. Tento tréninkovy program se skladal z kratkych 15sekundovych
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Clunkovych béhli ve 2 sériich Citajici 8 opakovani. Intenzita byla stanovena na 120 %
maximalni aerobni rychlosti. Kontrolni skupina podstupovala energeticky nenarocny
trénink v podobé jednoduchych technickych cviceni (nozicky, kli€ky apod.). Tato
cviceni mé¢la stejn¢ dlouhé trvani jako tréninkovy program experimentalni skupiny.
Hraci absolvovali otestovani pfed a po intervenci. Toto testovani bylo poskladano
z ¢lunkového béhu, vyskoku a 20 metrového sprintu. Po vyhodnoceni rozdilu vstupnich
a vystupnich hodnot obou skupin se doslo k zavéru, Ze experimentdlni skupina se
zlepsila o 4,04 % v aerobnim vykonu, coz predstavuje (2,31 mlLmin-1 .kg-1 ). Oproti
tomu kontrolni skupina se zhorsila o 1,06 %. U dal§ich métenych atributl (vyskok, 20
metrovy sprint) nedoslo k vyznamnégj§im zménam. Celkové nam tato studie dokazuje,
ze HIIT program zaloZeny na procentu z maximalni aerobni rychlosti v priibéhu sezony

pozitivné ovlivnil aerobni vykon, aniz by snizil anaerobni vykon (Rodgers, 2010).

2.4.5 Vyhody vysoce intenzivniho intervalového tréninku
Aerobni vyhody HIIT

Ve své praci J. W. King tvrdi, ze diky HIIT se zvySuje klidovy metabolismus
v nasledujicich 24 hodinach, a to zdivodu nadmérné spotieby kysliku po takto

intenzivnim cviceni. Po tréninku plisobi i1 na zvySeni hodnot VO,max, a to s mnohem

cvwr

cvwr

ukdzala, ze vsouctu 2,5 hodinovy dlouhy trénink HIIT znamend pro organismus
podobné biochemické svalové zmény jako 10,5 hodiny stravenych vytrvalostnim

tréninkem (Tremblay, 1994).

V roce 1997 pak Tabata ve své studii poukazuje na to, ze HIIT ma maximalni
dopad na aerobni a anaerobni kapacitu. Soucasné bylo zjisténo, ze se diky HIIT znacné
zlepsi sportovni vykon i dobfe trénovanym sportovcim, ktefi pii klasickém aerobnim

tréninku dosahuji jen malého zlepSeni (Tabata, 1997).
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Metabolické vvhody HIIT

Ackoli je uz dlouhodobé deklarovéno, ze nejucinngjsi metodou vedouci ke
snizeni tuku v téle jsou dlouhé vytrvalostni cviceni trvajici vice nez 30 minut, jez
vyuzivaji mastné kyseliny jako zdroj energie, podle studii nékolika poslednich let se zda
jako mnohem efektivnéjsi pro spalovani tukti HIIT. Toto tvrzeni je doloZeno tadou
studii a dikaz. Za nésledek HIIT je vitadé vyzkuml uvadén pozitivni vliv na
metabolické déje v organismu, zabrafujici vytvafeni a vyvoji kardiovaskuldrnich
a endokrinnich chorob (K. S. Weston, Wisleff, & Coombes, 2013). Ve studii Babraje et
al. (2009) bylo prokdzano zna¢né zvyseni vylu¢ovani inzulinu. Studie se zucastnilo 16
mladych muzli vykonévajici sedavé zaméstnani, kteti podstoupili program intenzivni

jizdy na bicyklu (4-6x 30 sekund rychlé¢ jizdy, 6x v prubéhu 14 dnti).

Tabata pak uvadi, Ze stfidani vysoké intenzity je nejicinnéj$i metodou zvySovani
vykonnosti u hraci v kolektivnich sportech. HIIT je vyznamné dilezity pro rozvoj
vybusnosti a vytrvalosti (Tabata, 1997). Navic podle prace Josepha G. Jacko se oproti
aerobnimu tréninku u HIIT uvoliiuje testosteron a ristovy hormon, ktery ma tzv. hojici
efekt a je dllezity pro zdravou télesnou kompozici. Toto je diivod, pro€ jsou sprintefi

svalnat¢jsi, zatimco vytrvalci Stihlejsi a Slachoviti (Jacko, 2012).

2.4.6 Nevyhody HIIT

HIIT je extrémné naro¢ny z hlediska energie. JelikoZ se jedna o velmi intenzivni
zatizeni, je potfeba velké energetické kryti. DalSim problémem tréninku s vysokou
intenzitou muze byt vétsi riziko zranéni zpisobené vysokou intenzitou tréninku. Je tedy
zapotiebi tuto metodu tréninku zavést s postupné zvysujicimi se pozadavky, aby se
a rozcviceni organismu. Néktefi autofi vSak uvadéji, ze ani tato pfiprava ndm nezaruci
ochranu proti opotiebeni organismu, jako jsou poskozeni chrupavek, pouzder a vazl

(Hart, 2005).
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2.5 Maximalni spotieba kysliku- VO,max

Naméiené absolutni nebo relativni (pfepocitané na hmotnost jedince vkg)

hodnoty VO,max jsou vyuzivany jako jeden z hlavnich ukazateli aerobni vytrvalosti.

VO;max je definovano jako maximalni mmnozstvi z pfijatého kysliku, ktery je
organismus schopen zpracovat pti svalové praci. Vice kysliku spotfebovavaného ve
svalech znamend vice energie vytvafené efektivnim aerobnim zplsobem, méné
odpadnich latek, a tim i1 vys$§i vykon a oddéaleni tinavy. Limitujicimi faktory VO,max
jsou vykon srdce a schopnost krevniho ob&hu transportovat kyslik. U trénovanych

sportovcl hraje nemalou roli 1 kapacita plic (Kovarova, 2012).

Hodnoty se udavaji bud’ v absolutnich c¢islech ml kysliku za minutu (ml/min.)
nebo pfepoctené na kg télesné hmotnosti za minutu (ml/’kg.min.). Dle Dovalila a kol.
(2002) je maximalni spotfeba kysliku vyrazné¢ geneticky podminéna, ale spravné
zvolenym tréninkem se muize zvysit o 20-30 %. V pribéhu jednoho roku se muze

zlepsit zhruba o 5-10 %.

Maximalni spotieba kysliku u téch nejlepsich (bézci-vytrvalci, béZci na lyZich)
se pohybuje okolo hodnoty 80 ml kysliku na kilogram hmotnosti u muzid a 70 ml
kysliku na kilogram u zen. VSeobecné jsou ve vrcholovém sportu hodnoty o trochu nizsi
mensi kapacitou srdce a vys$sim podilem télesného tuku. Nesmime rovnéz opomijet vliv

nizs8i koncentrace hemoglobinu (Sekera, 2009).

2.5.1 VO;max ve fotbale

Profesionalni fotbalisté dosahuji podle Psotty 56-69 ml.min" kg™ VO,max. Tato
vySe hodnot je srovnatelnd se sprintery na 100 a 400 metrd, jeZ jsou dlouhodobé
ptizpisobeni na rychlostné silové zatizeni ,,stovkaiti* a rychlostné vytrvalostni u bézct
na 400 metrG. Naopak v porovnani s jedinci adaptovanymi na vytrvalostni vykony
(b&éZci na stfedni a dlouhé traté, béZci na lyZich) dosahuji hraci fotbalu podstatné nizSich
hodnot VO;max. Na zdklad¢ vysledki mizeme konstatovat, Zze 1 kdyz dosSlo ke
zjevnému posunu k vy$$imu tempu hry, hodnoty VO,max se ve vrcholovém fotbalu za
poslednich 30 let vyrazné nezménily. V tomto ohledu je potvrzena hypotéza, ze fotbal

potfebuje urcitou, nikoli vSak nejvyS§i Uroven aerobni vytrvalosti. Daleko

23



vyznamngj$imi faktory jsou explozivni svalova sila a pohybova rychlost (Psotta a kol.,

2006).

2.5.2 VO;max na jednotlivych fotbalovych postech

Srovnani VO,max z hlediska postli ndm ukazuje, Ze krajni obranci a stfedovi
hraci maji vy$si VO,max oproti stfednim obranctim a Uto¢nikiim. Je to dano zejména
celkovym objemem bé&zecké lokomoce, kdy krajni obranci a stfedovi hraci se vyrazné
zapojuji do obou hlavnich fazi hry (itocné a obranné). Studie navic potvrzuji, Ze praveé
tito hraci nabéhaji v utkanich delsi vzdalenost oproti ostatnim hra¢im v tymu (Psotta

a kol., 2006).

2.6 Anaerobni vykonnost

Anaerobni vykonnost znamena proces, ktery je charakteristicky velkou
intenzitou oproti vykonu aerobnimu a déje se tak bez piistupu kysliku. V prvnich
sekundach zatéze je zasobovan ATP, pozdéji glykolytickou fosforylaci. Jednd se
o proces rychlejsi tvorby energie (ATP), nez je tomu pii aerobni vykonnosti, avSak také
je o dost méné efektivni nez u oxidativniho vydeje. Pokud mluvime o anaerobni
vykonnosti, nejednd se o zadny Casové dlouhy proces. Zpravidla hovotfime o trvani
v rozmezi sekund az 2 minut, kdy je potfeba vykonat maximalni vykon z hlediska sily
nebo rychlosti. U dospélych plati, Ze pravé na hranici pfiblizné 2 minut trvani
jednotlivého ukonu se dostava anaerobni a aerobni energeticky proces do rovnovahy
a s rostouci délkou ¢innosti hraje anaerobni systém ¢im dal mensi roli. Oproti tomu déti
maji tuto hranici posunutou pfiblizné na dobu 30 sekund, kdy je 30-50 % energie
uvolilovano oxidativné (u déti do 10 let se jednd dokonce jen o 20 %). Velky zlom
anaerobni kapacity nastava v puberté, kdy se détsky organismus meéni na dospély.
U dospélych se totiz pii stejné intenzité testu trvajiciho 30 sekund jednd ze 100 %

o anaerobni vydej (Kucera, 2011).

24



2.6.1 Anaerobni zpisob ziskavani energie
Podle prevazujiciho zdroje energie se anaerobni ziskavani energie dé€li na 2

systémy:

Anaerobni alaktitovy systém je vyuZivan pii ¢innostech maximalni intenzity,

trvajici nejdéle 10-15 sekund (nékteré zdroje uvadi az 20 sekund). Energie se uvoliiuje
z pohotovostnich zasob makroergnich fosfati (ATP a CP). Tyto bezprostfedni rychlé
zdroje maji i rychlou resyntézu (do 2-3 minut), u trénovanych jedinct se jedna jeste
o kratsi Gasovy usek. Obrat ATP je vysoky, v literatuie je uvadéno 4- 4,5 mol.min '

(Pastucha, 2014).

Anaerobni laktatovy systém se uplatiiuje pfi ¢innostech submaximalni intenzity,
které trvaji od 45 az 90 sekund (pfi nedostate¢né doddvce kysliku se miZze jednat
iodelsi Gasovy usek). Obrat ATP je zhruba polovi¢ni, tedy 2,0-2,5 mol.min"'. Pfi
anaerobni glykolyze vznikd kone¢ny produkt — laktat. Laktat ov§em neni odpadni latka,
ale je resyntetizovan na glykogen a znovu pouzit jako energeticky zdroj. Pfi pasivnim
zotaveni trva resyntéza 1-2 hodiny, pokud ale zvolime aktivni zotaveni (vyklusani),
miZze se doba resyntézy az dvojnasobné zkratit, coz je zapticinéné lepSim vyplavovanim

laktatu (Pastucha, 2014).

2.6.2 Anaerobni vykonnost ve fotbale

Casto plati, ze fotbalisté dosahujici vys§i vykonnosti disponuji i vyssi urovni
maximalniho anaerobniho vykonu a svalové sily nez sportovci provozujici vytrvalostni
sporty. Oproti tomu vSak fotbalisté nedosahuji takové urovné téchto pohybovych
predpokladi jako sportovci-specialisti na rychlostné silové vykony (sprintefi).
Potvrzuje to 1 némeckd studie, ktera zkoumala anaerobni kratkodobou kapacitu
hodnocenou primémym mechanickym vykonem v testu opakovanych vertikalnich
vyskokt po dobu 15 s. Koneéné vysledky ukazaly, Ze fotbalisté (27 W.kg™") predgili jak
vytrvalce-specialisty (24 W.kg') tak i bé&zce na lyzich (22 Wkg'). Ve srovnani
s bruslaii (28 W .kg1)a b&zci-sprintery (30 W.kg") viak dosahli nepatrné niz§ich hodnot
(27 Wkgh.

Pohybova rychlost hrac¢t je vsSak, dle studie Forenbacha provedené na

vvvvvv
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aerobni vykonnost. V této studii byla prokdzana vyznamné vyss$i rychlost v kratkém
sprintu u hract hrajicich némeckou Bundesligu oproti hra¢im hrajici niz§i Landesligu.
Naproti tomu rozdily v nevytrvalostnim bézeckém vykonu nebyly vyznamné (Psotta
a kol., 2006).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je zjistit efektivitu vysoce intenzivniho
intervalového tréninku (HIIT) na aerobni a anaerobni vykonnost hract starSich zakt

(U-14 a U-15).

3.2 Ukoly price
Hlavnimi ukoly, které mi byly zadany pro uspésné splnéni této prace, jsou:

1) Prostudovat domaci i zahrani¢ni literaturu tykajici se HIIT.
2) Nahodn¢ zvolit 8-10 fotbalistli, ktefi podstoupi 7 tydenni
intervenci HIIT.
3) Provést uvodniho otestovani vSech hracti pomoci beep testu a
Eurofit testu (skok do dalky z mista).
4) Otestovat vSechny ziucastnéné hrace at’ uz kontrolni skupiny nebo
testované skupiny po intervenci.
5) Hodnoty ziskané meéfenim vyhodnotit za pomoci statistickych a grafickych

programd.

3.3 Hypotézy

H, Predpokladame, ze po absolvovani tréninkového programu HIIT dojde u hract EX1

ke zvySeni aerobniho i anaerobniho vykonu

H; Piedpokladame, ze u EX2 se nezlepsi aerobni a anaerobni vykonnost
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4 METODIKA PRACE

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 20 fotbalisti spojenych kategorii U-15, U-14
a3 clenové jesté patfili do kategorie U-13. VSichni tito hraci byli ¢leny klubu FK
Neratovice-Byskovice s.r.o, jeZ hraje krajsky ptebor star§ich Zaku, ¢ili 2. nejvyssi soutéz
v CR. Vsichni tito probandi trénovali 3x tydné a 1x tydné absolvovali utkani. Obg

skupiny podilejici se na vyzkumu tvofili hra¢i operujici na vSech fotbalovych pozicich.

4.2 Casovy harmonogram

Intervence HIIT byla zakomponovéana do sedmitydenniho mikrocyklu zimniho
piipravného obdobi. Diagnostika dlouhodobych vytrvalostnich schopnosti (Beep test)
probéhla v TJ 19. 1. 2016. Diagnostika anaerobni vykonnosti (skok daleky z mista)
prob&hla v TJ 21. 1. 2016. Program HIIT trval od 28. 1. 2016 a koncil otestovanim
hract 4. 3. 2016.

4.3 Pouzité metody

HIIT — High intensity interval training

Pro vyzkum byl pouzit vytrvalostni vysoce intenzivni intervalovy trénink
(HIIT), jenz byl sestaven ze 4 nasledujicich stanovist. Stanovisté ¢. 1 predstavovalo
tzv. Clunkovy béh vyznaceny 6 kuZely za sebou, kdy mezery mezi kuZzely citaly 5
metrti. Celkova délka traté byla tedy dlouhd 25 metrt. Na stanovisti €. 2 se na plose 10x
10 metrh hrala pripravna hra dva na dva. Stanovisté ¢. 3 predstavovalo pro hrace b&h
letmo ve vzdalenosti 30 metrli s vyznacenou nabihaci trasou a dobéhem (oboje 7 metrt).
Stanoviste €. 4 pak probandi absolvovali kazdy s mi¢em u nohy, kde se pokouseli projet
trat’ vytyéenou nédhodné postavenymi kuzely. Ukolem bylo trat’ projizdét za pomoci
fotbalovych kli¢ek. Intervaly zatizeni (IZ) 1 intervaly odpocinku (IO) byly stejn¢ dlouhé
na kazdém stanovisti a trvaly 30 sekund. Celkova doba programu HIIT v jedné TJ byla
16 minut, probandi tedy absolvovali jedno kolo ¢itajici 4 stanovisté ctyfikrat. Intervence

HIIT byla provadéna pokazdé v avodu TJ po fadném rozcviceni.
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4.4 Sbér dat

4.4.1 20 m Multistage Fitness Test (Beep Test)

Pro zméfeni hodnot aerobni vytrvalosti je jeden znejbéznéjSich
a nejdostupngjSich testll tzv. 20 Multistage Fitness Test, nékdy také nazyvany Beep
Test. Z tohoto zpusobu testovani poprvé publikovaného jiz v roce 1983 (Robbins, 2008)
je mozné diky prepocitavaci tabulce (Tab.1) zjistit VO,max jedince, tedy maximalni
mnozstvi z piijaté¢ho kysliku, ktery je organismus schopen zpracovat pii svalové praci

(Kovarova, 2012).

9.

3

20m

Obrazek 1: Nakres realizace Multistage Fitness Test'

4.4.2 20 m Multistage Fitness Test- popis

20 m Multistage Fitness Test probihd tak, Ze proband b&ha mezi dvéma ¢arami
vzéjemné vzdalenymi 20 metrd tam a zpét takovou rychlosti, jakd je urcena podnéty
zvukového signalu z audio zdznamu. Tempo se postupné zrychluje tak, Ze pfi prvnim
béhu se proband pohybuje rychlosti okolo 8,5 km/h a po kazdé trovni se rychlost
zvySuje pfiblizné€ o 0,5 km/h, Testovani probiha zcela v kuse bez odpocinku a zélezi na

jedinci samotném, v jaké fazi své testovani ukon¢i.

Pokud testovany nestihne dob&hnout do pozadované zény (tolerance 2 metry od
¢ary) a jiz na to byl pfedtim jednou upozornén, je nutno test ukoncit a zapsat dosazeny
vysledek. Hodnoti se dand uroven a faze, které byla béhem testovani dosaZzeny v rdmci

vSech uvedenych pravidel.

"'URL' dostupné na http://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm
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Level Shuttle VO2 Max Level Shuttle V02 Max

4 2 26.8 5 2 30.2
4 4 276 5 4 31.0
4 6 28.3 5 6 318
4 9 295 5 9 329
Level Shuttle V02 Max Level Shuttle V02 Max
6 2 336 7 2 371
6 4 343 i 4 378
6 6 350 7 6 38.5
6 8 357 7 8 39.2
6 10 36.4 i 10 39.9
Level Shuttle V02 Max Level Shuttle V02 Max
8 2 40.5 9 2 43.9
8 4 411 9 4 445
8 6 418 9 6 452
8 8 424 9 8 458
8 1 433 9 " 46.8
Level Shuttle V02 Max Level Shuttle V02 Max
10 2 474 1 2 508
10 4 43.0 1 4 514
10 6 48.7 1 6 519
10 8 49.3 1 8 52.5
10 1 50.2 1 10 53.1
(i 12 53.7
Level Shuttle V02 Max Level Shuttle V02 Max
12 2 543 13 2 57.6
12 4 548 13 4 58.2
12 6 55.4 13 6 58.7
12 8 56.0 13 8 59.3
12 10 56.5 13 10 59.8
12 12 57.1 13 13 60.6

Tab. 1: Prepocitavaci tabulka 20 m Multistage Fitness Testu na VO,max (Xcelsportstraining, 2016)

4.4.3 Skok do dalky z mista — UNIFIT test

Soucasti testové baterie UNIFITTEST 6-60 je i skok daleky z mista. Jedna se
o testovani dynamickych, vybusné silovych schopnosti dolnich koncetin. Cela testova
baterie vznikla v roce 1988 a méla nahradit tehdej$i odznak PPOV. UNIFIT test byl
sestaven tak, aby jej mohly vyuzit vS§echny vékové kategorie od déti, pres mladistvé az

po dospélé (Mékota a kol., 2002).
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Skok daleky probihd z mista zplisobem snozmo. Je méfen na pfesnost 1 cm
a vykonéva se na rovné, pevné ploSe. Provadi se ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pied
odrazovou carou (chodidla rovnobézné, ptiblizné v §ifi ramen). TO (testovana osoba)
provede podiep a ptredklon, zapazi a odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi vpred
sko¢i co nejdale. Ptipravné pohyby pazi jsou dovoleny, av§ak neni povoleno poskoceni
pfed odrazem. Vykon cvicence se zmé&fi od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy

(tyké se 1 dotyku podlozky jinou ¢asti téla nez chodidlem) (M¢kota a kol., 2002).

Hraci absolvovali dva pokusy skoku z mista, pfiCemz se pocital ten lepsi z nich.

Dle nasledujici tabulky pak mizeme porovnat, kdo jak obstal oproti bézné populaci.

chlapci 14 let chlapci 15 let
Hodnoceni Body T1 Hodnoceni Body T1
Skok daleky Skok daleky

{em) {em)

Vyramme 1 148 Vyraznd I 166
podprimémy 2 149 — 160 podpriimémy 2 167 — 177
a A 3 161 - 172 i 3 178 - 188
Podpriim&my p 173 — 184 Podpriimé&rny ; 189 — 199
L . 3 185 — 196 - 5 200 - 211
Primé&my 5 197 — 208 Primé&my & 7 - 273
: " ! 7 209 - 220 L. . " T 223 -233
MNadpriimémy 2 321 - 332 Nadprimemy g 794 244
Vyrazné b 233 - 244 Vyrazné ] 245 - 256

nadprimé&rmy 10 l 248 4 || nadprimémy 10 257 +

Tab. 2: Vykonnostni tabulka pro chlapce 14 a 15 let, skok do dalky z mista (Mékota a kol., 1996)

4.5 Analyza dat

Po naméfeni vSech potiebnych hodnot jsem pomoci programu Microsoft Office
Word 2007 sepsal textovou Cast bakalaiské prace a prostiednictvim programu Microsoft

Office Excel 2007 jsem sestrojil grafy a provedl statistické vyhodnoceni.
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5 VYSLEDKY

5.1. HIIT a vliv na aerobni vykonnost

Poté, co jsme provedli vSechny potifebné soundlezitosti, jsme vytvoftili tabulku
s vysledky (Tab. 3) do které byly vSechny vysledky zapsdny a vyhodnoceny. Kazda
testovand osoba (TO) ma v tabulce uvedenou vstupni a vystupni hodnotu a piepocitanou
hodnotu zlepSeni ¢i zhorSeni (+/-). Primérna hodnota po souctu vSech vstupnich hodnot
VO,max ¢inila 42,7 ml.min” kg™, Po intervenci 7 tydenniho HIIT testu byla vystupni
hodnota v souétu obou dvou experimentalnich skupin o 1,6 ml.min™ kg vyssi, tedy

44,3 ml.min"' kg™

Testovana skupina Testovana osoba Vstupni hodnota | Vystupni hodnota | ZlepSeni/zhorseni
¢.1/€.2 VO2max VO,max (+/-)
(ml.min™ kg") | (ml.min™ kg™ VO,max
(ml.min" kg™
Skupina ¢.1 TOl 46,2 48,3 +2,1
Skupina ¢.1 TO2 49,2 53,7 +4,5
Skupina ¢.1 TO3 45,9 47,4 +1,5
Skupina ¢.1 TO4 40,2 459 +5,7
Skupina ¢.1 TOS5 40,2 37,1 -3,1
Skupina ¢.1 TO6 40,5 47,1 +6,6
Skupina ¢.1 TO7 38,5 41,9 +3.,4
Skupina ¢.1 TOS 35,5 40,2 +4,7
Skupina ¢.2 TO9 52,9 54,3 +1,4
Skupina ¢.2 TO10 40,2 41,2 +1
Skupina ¢.2 TOI11 38,8 38,1 -0,7
Skupina ¢.2 TO12 50,6 51,7 +1,1
Skupina ¢.2 TO13 39,9 40,2 +0,3
Skupina ¢.2 TO14 449 452 +0,3
Skupina ¢.2 TO15 47,1 47,7 +0,6
Skupina ¢.2 TO16 41,2 40,2 -1
Skupina ¢.2 TO17 46,2 443 -1,9
Skupina ¢.2 TO18 40,5 41,5 +1
Skupina ¢.2 TO19 42,9 44 +1,1
Skupina ¢.2 TO20 32,5 36,8 +4,3
Primérna -
hodnota 42,7 443 +1,6

Tab. 3: Vstupni a vystupni hodnoty VO,max (ml.min".kg™) viech 20 otestovanych hraci
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Z tab. 3 miZeme vycist, Ze se vstupni hodnoty VO,max pohybovaly v rozmezi
od 32,5 mlmin' kg", kterou vykazovala TO20 po maximalni hodnotu VO,max
dosazenou TO9 a to 52,9 mlmin' kg". Vystupni hodnoty VO,max naméfené po
7tydenni intervenci HIIT programu se pohybovaly v rozpéti od 36,8 ml.min™ kg™ aZ po

53,7 52,9 ml.min" kg™

Testovana osoba Vstupni hodnota Vystupni hodnota Zlepseni/zhorSeni (+/-)
VO,max VO,max VO,max
(ml.min™ kg™ (ml.min™ kg™) (ml.min™ kg™
TOl 46,2 48,3 +2,1
TO2 49,2 53,7 +4,5
TO3 45,9 47,4 +1,5
TO4 40,2 45,9 +5,7
TOS 40,2 37,1 -3,1
TO6 40,5 47,1 +6,6
TO7 38,5 41,9 +3,4
TO8 35,5 40,2 +4,7
Primérna hodnota
42 45,2 +3,2

Tab. 4: Vstupni a vystupni hodnoty VO,max (mlL.min".kg™) EX1

Pokud se zamétime na EX1, ktera podstoupila program HIIT, miZeme vy¢ist, ze
maximalni vstupni hodnota byla zméfena u TO2 a ¢inila 49,2 ml.min” kg™. Naopak
Pramér vstupnich hodnot celé této skupiny vykazoval hodnotu 42 mlmin”kg". Po
absolvovani 7 tydenniho cyklu HIIT byla naméfena minimalni vystupni hodnota 37,1
ml.min" kg" u TO5, maximalni pak u TO2 a to 53,7 mlL.min" kg'. Primér viech

vystupnich hodnot této skupiny byl po zméfeni 45,2 ml.min kg™

Zlepseni/zhorSeni VO, max béhem
intervence HIIT EX1

\S]
I

VO,max
(mlL.min kg™

B

4
TOl TO2 TO3 TO4 TO5 TO6 TO7  TOS

Graf 1: Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot VO,max (ml.min".kg™) EX1
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EX2, kter4 neabsolvovala HIIT program, nybrz ucelenou ¢ast TJ zaméfenou na

stielbu a kli¢ky, vykazovala tyto nésledujici vstupni a vystupni hodnoty:

Testovana osoba Vstupni hodnota Vystupni hodnota ZlepSeni/zhorSeni (+/-)
VO2max VO,max VO,max
(ml.min™ kg™ (ml.min™ kg™ (ml.min™ kg™
TO1 52,9 54,3 +1,4
TO2 40,2 41,2 +1
TO3 38,8 38,1 -0,7
TO4 50,6 51,7 +1,1
TOS 39,9 40,2 +0,3
TO6 44.9 452 +0,3
TO7 47,1 47,7 +0,6
TOS 41,2 40,2 -1
TO9 46,2 443 -1,9
TO10 40,5 41,5 +1
TO11 429 44 +1,1
TO12 32,5 36,8 +4,3
Primérna hodnota
43,1 43,8 +0,6

Tab. 5: Vstupni a vystupni hodnoty VO,max (mlL.min".kg™") EX2

Nejvyssi vstupni hodnota této skupiny byla u TOI1 a to 52,9 mlmin™ kg”,
hodnota vstupnich dat &inila 43,1 mlmin”.kg'l. Vystupni data u EX2 mély tyto
hodnoty: nejvyssi 54,3 mlmin” kg™ a nejnizsi 36,8 ml.min' kg'. EX2 vykazovala
pramérnou hodnotu vystupnich dat 43,8 ml.min™ kg". Nejvyssi zlepseni v této skuping
zaznamenala TO9 a to — 1,9 ml.min™ kg™'. Primérné se tato EX2 zlepsila 0 0,6 ml.min"

'kg.

V porovnani obou skupin EX1 a EX2 byly primémé vstupni hodnoty
nasledujici: EX1=42,7 ml.min" kg™ a EX2= 43,1 ml.min" kg"'. Po 7 tydenni intervenci
byly EX1 naméfeny pramérné hodnoty EX1=44,3 ml.min"' kg", zatimco EX2 pouze
43,8 ml.min" kg"'. Po 7 tydennim programu HIIT se tedy EX1 zlepsila o 3,2 ml.min"
'kg!, EX2 se za 7 tydenni trénink stfelby a klidek zlepsila v aerobni kapacité jen 0 0,6
ml.min" kg™, Tyto vysledky zcela jisté prokazuji efektivitu HIIT v rozvoji aerobni

vykonnosti hrace ve fotbale.
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Prumérné zlepSeni VO, max u skupin EX1 a

EX2

3,5
= 3
é}” 2,5 -
N-IE 2 -
ga
é 15 -
1_
0,5
0_

zlepSeni EX1

I

zlepSeni EX2

B zlepSeni EX1
B zlepSeni EX2

Graf 2: Porovnani priimérného zlep$eni obou skupin EX1 a EX2 ve VO,max (mLmin™".kg™")

5.2. HIIT a jeho vliv na anaerobni vykonnost

Skokem do délky byli hraci otestovani ve vybusné silovych schopnostech.

Testovani probihalo pfed a po intervenci 7tydenniho tréninkového programu.

Testovana skupina Testovana osoba | Vstupni hodnota | Vystupni hodnota | ZlepSeni/zhorSeni
¢.1/¢.2 Skok do dalky | Skok do dalky (+/-)
z mista (cm) z mista (cm) Skok do dalky z
mista
EX1 TOl 235 236 +1
EX1 TO2 207 220 +13
EX1 TO3 234 235 +1
EX1 TO4 226 228 +2
EX1 TOS5 170 181 +11
EX1 TO6 186 206 +20
EX1 TO7 180 190 +10
EX1 TOS 169 182 +13
EX2 TO9 211 218 +7
EX2 TO10 195 212 +17
EX2 TOI11 - - -
EX2 TOI12 186 194 +8
EX2 TO13 203 205 +2
EX2 TO14 189 201 +12
EX2 TO15 210 212 +2
EX2 TO16 188 192 +4
EX2 TO17 204 209 +5
EX2 TO18 181 186 +5
EX2 TO19 179 187 +8
EX2 TO20 214 216 +2
Primérna -
hodnota 198,3 205,4 +7,5

Tab. 6: Vstupni a vystupni hodnoty skoku do dalky z mista (cm) v§ech 19 otestovanych hraci
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V tabulce €. 6 jsou tedy opét zapsany jak vstupni, tak i vystupni hodnoty pro

kazdou TO. U TOI11 neni zapsan Zadny vysledek, jelikoz se hra¢ tohoto méfeni

nezucastnil. Nejvyssi vstupni 1 vystupni hodnotu v tomto testovani zaznamenala TO1,

235 cm resp. 236 cm. Primér hodnot vSech 19 zucastnénych ¢inil 198,3 cm vstupniho

testu a 205,4 cm testu vystupniho.

EX1 méla tyto vysledky:

Testovana osoba Vstupni hodnota Vystupni hodnota ZlepSeni/zhorSeni (+/-)
Skok do dalky z mista Skok do dalky z mista | Skok do dalky z mista
(cm) (cm) (cm)
TOl1 235 236 +1
TO2 207 220 +13
TO3 234 235 +1
TO4 226 228 +2
TOS 170 181 +11
TO6 191 206 +15
TO7 180 190 +10
TO8 169 182 +13
Primérna hodnota
201,5 209,8 +8,3

Tab. 7: Vstupni a vystupni hodnoty skoku do dalky z mista (cm) EX1

V EX1 byl nejdelsi vstupni pokus ve skoku do dalky z mista zaznamenan u TO1,

235 cm. Nejkratsi vstupni hodnotu méla TO8 a to 169 cm. Vypocteny primér vstupnich

hodnot EX1 byl 201,5 cm. Po 7 tydennim cyklu HIIT tréninku skocila nejdale TO1, 236

cm, nejkrat§i skok pak pfedvedla TOS, 181 cm. Primér vystupnich dat mél hodnotu

209,8 cm. Hraci pattici do EX1 se béhem 7 tydnii praimérné zlepsili o 8,3 cm.
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ZlepSeni hracia EX1 ve skoku do dalky z mista

16

14

12

Skok do dalky z mista
(cm)

S N B~ O ®

TOl1

I

TO2

I I I H zlepSeni
- T . T T T T
TO3 TO4 TO5 TO6  TO7  TO8

Graf 3: Porovnani vstupnich a vystupnich hodnot ¢lenti EX1 ve skoku do dalky zmista (cm)

EX2 ¢itajici 11 ¢lenll zaznamenala nejvyssi vstupni hodnotu diky TO12, 214 cm.

Primér vstupniho méfeni byl 196,5 cm. Ve druhém testovani EX2 doskocila nejdale

TO1 vykonem 218 cm a celkovy prumér vystupnich hodnot byl 202,9 cm. Hréci se tedy

priamérné zlepsili o 6,4 cm.

Testovana osoba Vstupni hodnota Vystupni hodnota ZlepSeni/zhorSeni (+/-)
Skok do dalky z mista Skok do dalky z mista Skok do dalky z mista
(cm) (cm) (cm)
TO1 211 218 +7
TO2 195 212 +17
TO3 - - -
TO4 186 194 +8
TOS 203 205 +2
TO6 189 201 +12
TO7 210 212 +2
TOS8 188 192 +4
TO9 204 209 +5
TO10 181 186 +5
TO11 179 187 +8
TO12 214 216 +2
Primérna hodnota
196,5 202,9 +6,4

Tab. 8: Vstupni a vystupni hodnoty EX2 ve skoku dalekém zmista (cm)

37




V porovnani skupin EX1 a EX2 miizeme konstatovat, Zze hrac¢i EX1 se zlepsili
0 1,9 cm vice nez EX2. Vzhledem k tomu, Ze se nejedné o znacny rozdil, neberu v potaz

fakt, Ze se hraci zlepsili vice hlavné diky HIIT programu.

Primérné hodnoty zlepSeni ve skoku dalekém z
mista skupin EX1 a EX2

m zlepSeni EX1

B zlepSeni EX2

skok do dalky z mista
(cm)
S = N W B N 0 O

EX1 EX2

Graf 4: Porovnani skupin EX1 a EX2 ve skoku dalekém z mista (cm)
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6 DISKUZE

Mc Millan (srov. Mc Millan, 2005) ve své studii trvajici 10 tydnd uvadi, ze pti
intenzit¢ 2 trénink(l za tyden se primérné¢ VO,max v jeho experimentilni skupiné
zlepsilo o 6,4 ml.min" kg'. Tato studie byla provedena na mladych fotbalistech ve
skotském mésté Glasgow. Primérny vék 11 zucastnénych jedinct byl 16,9 let. Tito
hrac¢i vSak dosahovali také vy$si aerobni zdatnosti, jelikoz jejich primérné vstupni
hodnoty VO,max byly 63,4 ml.min" kg'. Ve srovnani snasi EX1 (zlepseni o 3,2
ml.min" kg™) dosahl Mc Millan lepsich vysledke, ale 1ze predpokladat, ze pokud by
byla délka naseho programu stejna, doslo by pravdépodobné k hodnotdm podobnym.

Helgerud (2001) ve své studii prokdzal vzajemny vztah mezi VO;max
aub&hnutou vzdalenosti hrace v zapase. Za pomoci HIIT programu, ktery se skladal
z béhani do kopce (4 série po 4 minutach, proloZeno 3 minutami aktivnim odpoc¢inkem)
pfi intenzité¢ 2x tydné po dobu 9 tydni dokéazal hracim zvysit jejich VO,max o 11 %
z primérnych z 58,1 mlmin"' kg’ na 64,3 mlmin' kg'. V zapase se pak jednalo
dokonce o 20 % zlepSeni v ubéhnuté vzdalenosti, o 23 % navySeni Casu v zapojeni do
hry s mi¢em a dokonce ve sprintovych nabézich se jednalo o 100 % zlepSeni. Porovnani
s touto studii vSak neni mozné, ponévadz statistické tidaje o nab&hanych kilometrech
k dispozici nemame. Pokud se jedna o VO.max, nase EX1 dosahuje pouze podobnych

vysledkd.

Ve studii Daussina et al. (2008) byl naméfen efekt 8tydenniho tréninku HIIT
akontinualniho kardiovaskuldrniho tréninku. MuZi a Zeny byli ndhodné rozdéleni do
dvou skupin, pficemz prvni skupina absolvovala HIIT program a druha kontinudlni
kardiovaskularni trénink. Po 8 tydnech se zménilo VO max primérné v prvni skupiné
015 % a ve druhé primémeé o 9 %. Z téchto vysledkl je zcela ziejmy vétsi efekt HIIT
na VO,max a to nezavisle na pohlavi. V naSem méteni doslo u skupiny absolvujici HIIT
ke zlepSeni o 7,7 % a u skupiny absolvujici bézny tréninkovy program k navySeni

aerobni vykonnosti pouze o 1,4 % VO,max.

V 8tydennim HIIT programu Stehlika (2015) hra¢h kategorie U-16 a U-17 doslo
ke zlepseni VO,max u experimentalni skupiny ¢. 1 primémé o 1,6 mlmin' kg’
a u experimentalni skupiny &. 2 primémé dokonce o 1,9 ml.min".kg"'. V porovnani

s nasi EX1, ktera absolvovala program HIIT, je ovSem zlepSeni mensi, jelikoz EX1 se
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v pribéhu 7 tydnti praimémé zlepsila o 3,2 ml.min" kg". Procentuelnd to znamend, Ze
hra¢i Stehlikova vybéru se ve skupiné ¢. 1 zlepsili o 3 %, ve skupin¢ €. 2 doslo
k navySeni aerobni vykonnosti primérné o 3,5 %, u nasi EX1 doslo ke zlepSeni o 7,7 %.
Maximalni efekt HIIT programu, dlouhého 7 ¢i 8 tydni, je u obou méteni srovnatelny.
Z téchto vysledkll lze vyvodit zavér, ze hradc¢i na vys§i vykonnostni Grovni se za
8tydenni intervenci HIIT zleps$i v aerobni vytrvalosti méné&, nez hrac¢i na nizsi
vykonnostni urovni, ktefi absolvovali HIIT program dokonce o 1 tyden krat$i. Urcitou
roli v tomto srovnavani bude hrat i rozdil véku. Lze tedy konstatovat, Ze vliv na aerobni
zdatnost o tyden krat§iho tréninku HIIT byl na VO,max vétsi nez u 8tydenniho HIIT
Stehlika. VéEtsi zlepSeni miliZzeme pfisuzovat 1 tomu, Ze zatimco hraci testovani
Stehlikem dosahovali primérné vykonnosti 53,7 ml.min™ kg u prvni a 54,7 ml.min
'kg' u druhé skupiny jiz ve vstupnim méfeni, u nasich skupin EX1 a EX2 byly

primérné vstupni hodnoty VO,max pouze 42 ml.min"' kg™ resp. 43,1 ml.min" kg™

Z nédmi dosazenych vysledki mtzeme H; potvrdit, tj. hra¢i EX1 se po
7tydennim HIIT programu zlepSili v aerobnim 1 anaerobnim vykonu, avSak je tieba
zdaraznit, ze zatimco VO,max se prumérné zvysilo o 7,7 %, anaerobni vykonnost
stoupla pouze o 4,1 %. H, potvrdit nemizeme, jelikoz se u EX2 aerobni vykonnost

zvysila nepatrng, ale anaerobni vykonnost se u hract zlepsila o 3,3 %.
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7 ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se snazil nejdiive shrnout vSe podstatné o dané
problematice z domdci i1 zahrani¢ni literatury a dale vyzkouset efektivitu HIIT v praxi

pomoci 7tydenniho uceleného tréninkového programu u kategorie U-15.

Na zéklad¢ vysledkl, jez jsme ziskali po intervenci vysoce intenzivniho
tréninku, mizeme potvrdit, Ze HIIT mél zna¢né pozitivni €inky na aerobni i anaerobni
vykonnost zucastnénych hract. Dale mizZeme potvrdit, ze v druhé tréninkové skupiné,
kterd neabsolvovala HIIT, nybrz béznou tréninkovou jednotku, se hraci v aerobni
vykonnosti témét nezlepsili. Pokud jde o anaerobni vykonnost, rozdil mezi EX1 a EX2
nebyl dostate¢né velky na to, abychom potvrdili skutecny efekt HIIT i na tuto oblast

vykonnosti.

Diky pfedchozimu zjisténi je urCit¢ pozitivni zafadit tento typ tréninku do
tréninkového programu, avSak za predpokladu, ze trenér zajisti, aby se v této vékové
kategorii jednalo o herni cviceni a ne o dril. Jen téZko miizeme posuzovat, zda by efekt
HIIT byl jeste vyraznéjsi, pokud bychom intervaly zatizeni a odpocinku zménili

a prodlouzili i trvani celé intervence.
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