UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

Fakulta télesné vychovy a sportu

Hodnoceni intenzity pohybového zatizeni pomoci srdecni

frekvence v riznych typech prupravnych her u hraca fotbalu

Bakalatska prace

Vedouci bakalaiské prace: Vypracoval:

Mgr. Jakub Kokstejn Ph.D. Ales Ivasko

Praha 2015



Prohlasuji, ze jsem zavérecnou bakalaiskou préaci zpracoval samostatné a Zze
jsem uvedl vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna

¢ast nebyla predlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

Praha 11. 12. 2015 podpis diplomanta



Eviden¢ni list

Souhlasim se zaptlijcenim své diplomové prace ke studijnim ucelim. Uzivatel
svym podpisem stvrzuje, ze tuto diplomovou praci pouzil ke studiu a prohlasuje, Ze ji

uvede mezi pouzitymi prameny.

Jméno a piijmeni: Fakulta / katedra: Datum vypujéeni: Podpis:




Touto cestou chci podékovat panu Mgr. Jakubu Kokstejnovi Ph.D. za odborné
rady pifi vedeni bakalaiské prace. Poté vSem trenérim, ktefi mi umoznili provadet

monitorovani v trénincich a také monitorovanym hractim, ktefi se tréninku ucastnili.



ABSTRAKT

Nazev:

Hodnoceni intenzity pohybového zatizeni pomoci srde¢ni frekvence v rtiznych

typech prapravnych her u hraci fotbalu.

Cile:

Zjistit intenzitu pohybového zatizeni v odliSnych formach prapravnych her
v ramci herniho tréninku u profesiondlnich hraci fotbalu. Soucasné je cilem prace
zjisténi moznych rozdild v intenzit¢ pohybového =zatizeni v odliSnych formach

prapravnych her s ohledem na odliSnou hra¢skou funkei.

Metody:

Sporttester ,,Polar RS800* byl pouzit k hodnoceni intenzity srde¢ni frekvence
béhem pripravnych her v tréninkové jednotce. Vyzkumny soubor tvoftili profesiondlni

hraci fotbalu (N = 8) 2. nejvyssi seniorské soutéze.

Vysledky:

Z hlediska pohybového zatizeni byl shledan vécn€é vyznamny rozdil mezi
sttednimi zalozniky a obranci v dobé stravené nad anaerobnim prahem. U stfednich
zaloznikd a krajnich hract byly shledany nevyznamné az stiedné vyznamné rozdily
v dobé stravené nad anaerobnim prahem beéhem pripravnych her. Podobné to je
u stiednich zdloznikli auto¢niki, kde byli shledany také nevyznamné az stfedné

vyznamné rozdily v dob¢ stravené nad anaerobnim prahem béhem prtipravnych her.

Klicova slova:

Fotbal, pohybové zatizeni, srde¢ni frekvence, priupravné hry, hra¢ské funkce.



ABSTRACT

Title:

The assesment of intensity of physical load using heart rate in different types of

preparatory games in football players.

Objectives:

Determine the intensity of physical load in different types of preparatory games
within the training unit with professional football players. At the same time the aim is to
determine possible differences in the intensity of physical load in different types of

preparatory games because of the different player’s positions.

Methods:

Sport tester "Polar RS800" was used to assess the intensity heart rate during the
preparatory games in training unit. The research group consisted of professional football

players (N = 8) who play the second highest senior competition.

Results:

In terms physical load was found to be substantively significant difference
between the midfielders and defenders in the time spent above the anaerobic threshold.
With midfielders and players on wings were found to be minor to moderate significant
differences in time spent above the anaerobic threshold during the preparatory games. It
is similar with midfielders and attackers which were found too minor to moderate
significant differences in time spent above the anaerobic threshold during the

preparatory games.

Keywords:

Football, physical load, heart rate, preparatory game, player’s positions.



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

ADP — adenosintrifosfat

AP — aerobni préh

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

CP — kreatinfosfat

ES — velikost ucinku (effect size)
EKG — elektrokardiogram

KH — krajni hra¢

P — fosfat

SF — srde¢ni frekvence

SO — stfedni obrance

SZ — stfedni zaloznik

U - ttoénik

VO, — primérna spotieba kysliku

VOomax — maximalni spotieba kysliku
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1 UVOD

Fotbal je sportem se stfidavym zatizenim. Lisi se jak od ryze vytrvalostnich
sporti, tak 1 od sportti rychlostné-silovych. AvSak z hlediska anaerobniho a aerobniho

fyziologického zatizeni jsou na herni vykon fotbalisty kladeny vysoké pozadavky.

V kazdém utkéni fotbalista provadi Siroké spektrum pohybovych ¢innosti — béh
ve vSech smérech a intenzitach, vyskoky, skluzy a také praci s micem — vedeni mice,
piihravka a stfela. Aby mohli fotbalisté v kazdém zéapase predvést sviij maximalni
vykon, musi absolvovat kvalitni tréninkovy proces, a tak se objevuji stile nové

poznatky a technologie, které pfipravu zdokonaluji.

Pro vytvéafeni ucelnych a efektivnich programii kondi¢niho tréninku je nutna
znalost pohybovych a fyziologickych pozadavkl soucasného fotbalu. A proto mame
dostatek informaci o zatizeni hrace béhem utkani (Psotta, Bangsbo, Van Gool), ale
0 poznani méné se odborna literatura zabyva analyzou tréninkového procesu. A proto
jsem se rozhodl praci zaméfit na analyzu prupravnych her v rdmci herniho tréninku,
které jsou vhodné pro rozvoj aerobni a anaerobni kapacity i technicko-taktické stranky

herni ¢innosti.

Cilem bakalaiské prace je tedy zjisténi intenzity pohybového zatizeni
v odliSnych formach pripravnych her v ramci herniho tréninku u profesionalnich hract
fotbalu. Z vysledki monitoringu hraci v jednotlivych prapravnych hrach mohou poté
Cerpat zejména samotni trenéfi, ale 1 hraci, ktefi si mohou rozsifit své znalosti o svém
pohybovém vykonu v tréninku. Price by méla slouzit k hlubsimu pochopeni zatizeni
v pripravnych hrach a naslednému zkvalitnéni této metodicko-organiza¢ni formy

v tréninkové jednotce.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Druhy tréninkovych procesi

Podle Votika (2005) 1ze sportovni trénink obecné chapat jako biopsychosocialni
adaptacni proces, jehoz cilem je dosahovani individudlné maximdlni sportovni
vykonnosti. Sportovni trénink ve fotbale chapeme jako specializovany proces zaméfeny
na osvojovani a zdokonalovani specidlnich hernich dovednosti, rozvijeni fyziologickych

a psychologickych funkci a formovani osobnosti hrace.

V priibéhu tréninkového procesu ptsobi na hrace souhrn urcitych vnéjsich
podnétd, jejichz feSeni vyzaduje zvySenou fyzickou i psychickou ndmahu. Na tuto
psychofyzickou zatéz reaguje organismus hrace uritymi adaptacnimi zménami
je predpokladem k dosahovani vyssich vykontu (Votik, 2005).

Votik (2005) rozeznava ¢tyii principy sportovniho tréninku:

e Vsestrannost
e Systemati¢nost
e Postupnost zvySovani zatiZeni

e Cyklicnost

V soucasném fotbale rozliSujeme nékolik druhl tréninkovych procest. Kazdy
z téchto druhtt ma svij ukol pro vytvafeni podminek rozvoje hrace a ristu jeho

vykonnosti.
RozliSujeme tyto druhy tréninkovych procesii:

e Nacvik

e Herni trénink

e Kondi¢ni trénink
e Regeneraci

e Psychologickou pfipravu
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2.1.1 Nacvik

Nacvik je mozno stru¢né charakterizovat jako druh tréninkového procesu, ve
kterém prevlada zaméfeni na osvojeni novych pohybovych dovednosti a kde se
vytvareji podminky pro uceni se témto dovednostem — hernim ¢innostem (napf. stfelba
a prihravani). Soucasti nacviku je rozvoj koordinacnich schopnosti. Zatizeni pti nacviku
je vetsinou nizké intenzity a nevede fyziologicky k adapta¢nim procesim. Proto nelze
obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodusit jen na problematiku nécviku,

nebot’ by nemohlo dojit k rozvoji herniho vykonu v kondi¢ni oblasti (Votik, 2005).

Trenér, ktery se svymi svéfenci nacvicuje nové pohybové dovednosti, musi
respektovat urcité¢ biopsychosocidlni zakonitosti, které zjednodusi uceni novych

pohybovych dovednosti.

Proces pohybového uceni probihd ve cCtyfech fazich, jejichz névaznost je

nemeénna a trenér musi tuto posloupnost respektovat:

e [. Faze — seznamovani s novymi pohybovymi dovednostmi
e 2. Faze — zdokonalovani novych pohybovych dovednosti
e 3. Faze — automatizace novych pohybovych dovednosti

e 4. Faze — tvirci uplatnéni novych pohybovych dovednosti

2.1.2 Herni trénink

Podle Votika (2003) se jedna o tréninkovy proces, vnémz trenér vyuziva
riznych forem ¢innosti s mi¢em a rozviji nebo zdokonaluje herni dovednosti naucené
v nacviku. Soucasné se zamétuje na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostni, silové,
vytrvalostni a koordinacni). V hernim tréninku se tedy rozviji technicka a takticka

stranka herni ¢innost spolu s kondi¢ni slozkou.

Rozhodujici pro rozvoj pohybovych schopnosti v hernim tréninku je znalost

principti manipulace se zat€zi, a proto musime brat v ivahu (Votik, 2005):

e Intenzitu cviceni
e Délku trvani zatézového intervalu
e Pocet zatézovych intervalll v jedné sérii
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e Délku trvani zotavnych intervalii mezi zatézemi v jedné sérii
e Pocet sérii
e Délku trvani zotavnych intervalli mezi sériemi

e Charakter a ¢innost v zotavnych intervalech

2.1.3 Kondi¢ni trénink

Podle Dovalila (2009) se kondi¢ni trénink primdrné zaméfuje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti. Pohybové schopnosti nepochybné patii k vyznamnym
faktorim vétSiny sportovnich vykont. Na rozdil od herniho tréninku se zde pohybové
schopnosti rozviji nespecifickymi prostiedky, tedy bez mice (béh v terénu, skokanska

cviceni, cviceni v posilovné) (Votik, 2005).

Konkrétni uplatnéni je ovlivnéno vékem, genetickymi predispozicemi, Grovni
techniky a psychikou. Pro naplnéni kondi¢niho tréninku je zasadni rozliSovani dvou

zékladnich forem projevu kondice, tj. kondice obecné a specialni (Lehnert, 2010).

Trénink obecné kondice piisobi na vSechny pohybové schopnosti pomoci mnoha
riznorodych cviceni. Cilem je dosahnout vSestranného pohybového rozvoje (Dovalil,
2009) a proto je uplatiovan predevsim u mladdeze av mensi mife u vyspélych
sportovcl. Opakovanim cviCeni, ktera pusobi na Siroké spektrum svalovych skupin,

dochdzi k plisobeni na bioenergetické a funkéni kapacity organismu (Lehnert, 2010).

Trénink specialni kondice je predev§im zaméfen na ovlivilovani specifickych
kondi¢nich motorickych schopnosti (tj. které jsou v souladu s pozadavky sportovniho
vykonu). Vybér cviceni vychazi z ptehledu o nejintenzivnéjsich pohybech, obsazenych
ve sportovnim vykonu, o polohach, ve kterych se pohyby uskuteciiuji, o energetickém

syceni a rozsahu pohybu (Lehnert, 2010).

2.1.4 Regenerace

Pojem regenerace zahrnuje veskeré ¢innosti, které maji za cil rychlé a dokonalé
zotaveni. Vénovana pozornost regeneraci se nepochybné¢ odrazi v moznostech tréninku

anasledné vykonnosti (Dovalil, 2009) Rizena regenerace je stejné duileZita jako
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zatézovani. Spadd do kompetence trenéra a je nezastupitelnou soucasti tréninkového
procesu. Ma za tukol vyrovnat aobnovit pfechodny pokles funkénich schopnosti
organismu. Regeneraci vSak nelze zuzovat na oblast biologickou, nesmime zapominat

ani na oblast psychickou (Votik, 2005).

K nejcastéjSim pouzivanym prostiedkim regenerace patfi rizné regeneracni
pohybové aktivity (sportovni aktivity odliSné od fotbalu, strecink a plavani), regenerace

ve vodnim prostiedi (sprchy, koupele, vifivky) a regenerace masazemi (Dovalil, 2009).

Na dlouhodobé uzivani prostiedkli regenerace organismus piivyka a jejich
ucinnost klesa, proto se doporucuje podle moznosti regeneracni prostiedky stiidat,
modifikovat, diferencovat a brat v uvahu individualni zvlastnosti jedince (Dovalil,

2009).

Spolecné se spravnou aplikaci regeneracnich procedur je dulezité sledovat
a dodrzovat i1 faktory pfiznivé ovliviiyjici zotavné pochody v organismu. Pod tyto
faktory fadime: dobry zdravotni stav, dodrzovéani zasad spravného denniho rezimu,
kvalitni spanek, respektovani principi dobré raciondlni vyzivy s pfiméfenym piisunem

vitamint, soli a tekutin (Votik, 2005).

2.1.5 Psychologicka priprava

Psychicka pfipravenost a odolnost je vsouCasném fotbalu jednim
z rozhodujicich faktori podmiiujici GspéSnost hrace, tymu i trenéra (Votik, 2005).
Z tohoto ditvodu se v tréninkovém procesu zatazuje psychologicka piiprava, kterd se
orientuje na ovlivnéni psychické komponenty sportovniho vykonu (Peric, 2010).
Dovalil (2009) dodava, Ze psychologickd piiprava znamenad cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.

Oblast psychologické pfipravy je velmi slozitd a ndrocnd. Podle Votika (2005)
musi respektovat strukturu osobnosti hrace, kterou tvofi jeho schopnosti, temperament,

motivace a charakter. Také musi respektovat socidlné-psychologické jevy, které

zahrnuji napt. mezilidské vztahy a komunikaci.
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2.2 Metodicko-organizac¢ni formy ve fotbale

Metodicko-organiza¢ni formy se uplatiiuji pifi nécviku hernich cCinnosti

jednotlivce, pfi nadcviku hernich kombinacich a standardnich situaci tymu (Votik, 2005).

Mezi metodicko-organizacni formy tréninkové jednotky patfi:

. Pripravné cviceni
. Herni cviceni
. Priipravna hra

2.2.1 Pripravné cviceni

Charakteristické pro prupravna cvi¢eni je nepfitomnost soupeie a relativné
neménné vngjsi situacné-herni podminky. Dle Votika (2005) se pripravna cviceni
pouzivaji predevSim pii nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich Cinnosti.
Bez rusivych zasahli soupete a Casoprostorového tlaku se miize hra¢ plné soustiedit na

zlepsovani dovednosti, které predem trenér urcil.

Podle proménlivosti podminek rozliSujeme prapravné cviceni 1. a IL typu.
U prvniho typu se podminky vibec neméni, hra¢ provadi stanovené cviceni potad
dokola. U druhého typu jsou podminky lehce proménlivé. Zde uz musi hrac¢ rychle

reagovat na ménici se podminky.

2.2.2 Herni cvi¢eni

Jsou charakterizovana piitomnosti soupefe a bud pfedem urCenymi hernimi
podminkami (cviceni I. typu) nebo nahodné promeénlivymi hernimi podminkami
(cviceni IL typu). Podle Votika (2005) herni cvi¢eni I. typu umoziiuje opakovani
jednoho feSeni herniho ukolu, kdy soupefova ¢innost je pfesn¢ vymezena, a proto se
hra¢ miize vice soustiedit na kvalitni zptisob provedeni. Herni cviceni II. typu umoziiuje
opakovat feSeni Casové i prostorové omezenych a riizné slozitych hernich situaci

v proménlivych, avSak limitovanych podminkach.
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2.2.3 Prupravna hra

Pripravna hra je charakterizovana pfitomnosti soupefe a souvislym hernim
déjem. To umoziuje zdokonalovani hernich dovednosti v podminkéch velice blizkych
utkani. Dochazi ke stfidani ito¢né a obranné faze a tedy i ke zméné¢ roli hract. Ve shodée
s cili tréninkové jednotky Ize upravovat pocty hraci v muzstvech, velikost htisté i délku
trvani zatizeni a odpocCinku. Také miizeme upravovat pravidla pripravné hry tak, aby se
zvysila frekvence cCinnosti (Votik, 2005). Podle Fajfra (2005) se rozliSuje fizena,

soutéziva a volna pripravna hra.

2.3 Pohybova charakteristika fotbalu

Fotbal je intermitentni pohybova aktivita, ve které se stiidaji velmi kratké
pohybového klidu (Psotta, 2006). Vyznamnym charakteristickym rysem soucasné¢ho
fotbalu je jeho dynamizace. Opravnéné se tak na hrace fotbalu kladou vysoké

pozadavky z hlediska jejich pohybové ptipravenosti (Siiss a kol., 2011).

Za hlavni komponenty pohybového vykonu hrace fotbalu Ize dle Psotty (2006)
povazovat pohybovou rychlost, ktera se zaméfuje na udrZzeni nebo rozvoj funkéni
zpusobilosti hrac¢ti pro kratkodobou vysoce intenzivni pohybovou cinnost, dale
explozivni svalovou silu, kterd je dilezitd pro vyvinuti urcité trovné sily v nejkratSim
Case a rychlostné-vytrvalostni schopnost, ktera je ddna dostateCnou aerobni a anaerobni

kapacitou pro stfidavy kratkodoby a dlouhodoby vykon.

Herni vykon ve fotbale je ovliviiovin mnoha faktory a je tvofen Sirokym
rejstiikem pohybovych c¢innosti (viz tabulka €. 1). Psotta (2003) upfesnuje, zZe
dominantni pohybovou &innosti je béh v riiznych rychlostech a chiize. Cinnost s mi¢em

je provadéna pouze po souhrnnou dobu 1 — 3 min.
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Tabulka €. 1. Model pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta, 2006)

Lokomo¢ni ¢innosti bez mice

9 — 15 km vzdalenost pfekonana chtizi a béhem v riznych rychlostech a zplisobech

40 — 60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6 — 20 obrannych souboju

5 —20 vyskoku

0 — 6 x zvednuti ze zem¢ po padu

Cinnosti s mi¢em

30 x vedeni mice, 140-220 m vzdalenost piekonand vedenim mice

20 — 46 prihravek

0 — 4 x stielba

4 — 17 x hra hlavou

3 — 16 x odehrani mice hlavou

N¢kolik podrobnych studii ukazalo, ze Spickovy fotbalista v pribéhu hry
(2 x 45 min) ubéhne primérné asi 10 — 11 kilometra (Stolen, 2005). Podle Grasgrubera
a Cacka (2008) pripada 25 — 27 % na chuzi, 37 — 45 % na lehky béh, 6 — 8 % na pohyb
pozpatku, 6 — 11 % na rychly béh ¢i sprint a zbytek (kolem 20 %) na pohyb béhem

hernich akci.

Ve fotbale ma kazda hracska funkce svoje ukoly, které na kazdého hrace kladou
rozdilné pohybové naroky. Psotta (2006) k tomu dodava, Ze nejvétsi naroky z hlediska
celkové bézecké prace a Cinnosti s miCem jsou na stiedové hrace. U profesionalnich
hracua fotbalu stopeii prekonaji mensi vzdalenost a vykonaji mén¢ béhti vysoké intenzity
v prubéhu utkani nez hraci na ostatnich postech. Z hlediska poctu sprinti dominuji
uto¢nici nad ostatnimi posty, ale na druhou stranu celkovd ub&hnuta vzdalenost
utoCicich hract je o pozndni mensi nez stfedovych hrac¢h a krajnich obranch
(Mohr, 2003). Psotta (2006) jesté uptesnuje, Ze rozdilné pohybové naroky se mohou
objevit i u hract, ktefi plni stejnou funkci. Zde hraje velkou roli taktika a zptsob hry,

kterym se tym prezentuje.
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2.4 Fyziologicka charakteristika fotbalu

Zakladnim sledovanym parametrem pro zjiSténi zatizeni ve fotbale je srde¢ni
frekvence. Primérna srde¢ni frekvence se v utkdni pohybuje okolo 160 tepli/min
(Kirkendall Donald, 2013), nékteii autofi dokonce uvadi hodnoty az 169 tepii/min
(viz tabulka ¢. 2).

Tabulka €. 2. Komparace hodnot priimérné SF (Siiss a kol., 2010)

Autor Primérna SF Typ utkani
(tepy/min)
Siiss a kol. (2010) 158 modelové
Reiley (1996) 157 modelové
Bangsbo (1994) 164 soutézni
Seliger (1968) 165 modelové
Van Gool (1988) 167 modelové
Ali Faraly (1991) 169 soutézni

Pokud vsak sledujeme srde¢ni frekvenci v del§im ¢asovém obdobi, zjistime, ze
v utkdni neni stabilni, ale neustale se pohybuje mezi 150 — 170 tepy/min s obasnym
vyskytem hodnot nad 180 tepli/min. Je to dano odliSnou dynamikou pohybu, ktery
odrazi pterusovany charakter fotbalového zatizeni. Rychly naruast srde¢ni frekvence na
vysoké hodnoty pii rychlém béhu je nasledovan rychlym poklesem v nésledujici

zotavné fazi pfi stani a chlizi. (Kirkendall Donald, 2013).

Pro fyziologickou zptsobilost hrace udrzet vysoky nebo maximalni vykon ve
sttidavém modelu zatizeni je dulezitd dostateCna kapacita pro stfidavy kratkodoby
a dlouhodoby vykon. Kapacita pro stiidavy kratkodoby vykon je funkéni zpiisobilost
pro opakovani kratkodobych (1 — 10 s) intervalii ¢innosti maximdlni intenzity s
schopnost vykonavat kratkodobé intervaly Cinnosti maximalni intenzity v prubéhu

déletrvajiciho zatizeni (Psotta, 2006, Votik, 2005).
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2.4.1 Aerobni charakteristika fotbalu

Charakteristickym ukazatelem pro aerobni vykonnost je maximalni spotieba
kysliku (VOomax), kterda vyjadiuje maximalni objem kysliku, jenz je cloveék pfi
maximalnim vykonu schopen zpracovat. Vice kysliku spotfebovaného ve svalech
znamena vice energie vytvorené efektivnim aerobnim zplsobem a mensi koncentrace

odpadnich latek v téle.

Psotta (2006) se domniva, ze hraci v profesionalnim fotbalu dosahuji oproti
netrénovanym relativné vysoké hodnoty VOom.x (56 — 69 ml/kg.min). AvSak
hodnoty.VOymax Vyssi nez 65 ml/kg.min jiz neptedstavuji vyraznou vyhodu v hernim
vykonu vzhledem k jeho stfidavému charakteru. Z toho vyplyva, ze fotbal vyzaduje
urcitou, nikoliv vSak enormné vysokou tUroven aerobni vykonnosti. Primérna spotieba
kysliku (VO,) v pribéhu utkani ¢ini 70 — 75 % maximalni spotieby kysliku (VOzmax).

To odpovida intenzité zatizeni 5 — 10 % pod anaerobnim prahem (Psotta, 2006).

Pti aerobnim vykonu hra¢ ziskava energii pro svalovou cinnost tzv. aerobnim
metabolismem, ktery spociva ve vyuzivani kysliku v biochemickém fetézci Sté€peni

cukri a tukti jako hlavnich energetickych zdrojt (Psotta, 2006).

2.4.2 Anaerobni charakteristika fotbalu

Hraci fotbalu v utkani primérné jednou za 30 — 90 s provadéji kratkodobé béhy
vysoké az maximalni rychlosti (17 — 30 km/h). Tato pohybova ¢innost submaximalni az
maximalni intenzity probiha za nedostate¢ného ptisunu kysliku do svalii. Pii opakované
¢innosti nedojde k potiebné obnové energetickych zdrojii a zacne se ve svalech tvofit
kyselina mlé¢na. Ve svalech vznika zakyseleni a dochazi ke snizeni intenzity pohybové

¢innosti (Psotta, 2006).

Hrac¢i s vy$si anaerobni kapacitou maji vyhodnéjsi funkéni ptedpoklady pro
Casté¢jSi vykonavani intervalli kratkodobé Cinnosti vysoké intenzity. Podle hracskych
postl se k nim fadi stfedovi hraci a utocnici, ktefi na svém postu vykonavaji nejcastéji
kratkodobé Cinnosti vysoké intenzity, avSak ani ti nedosahuji urovné sprinterd, ktefi se

na tyto trat¢ specializuji (Mohr, 2003). To také potvrzuje Reilly (1994) v testu
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opakovanych vertikalnich vyskokti, podle kterého je anaerobni kratkodoba kapacita

u hract fotbalu vyssi nez u vytrvalct, ale nizs§i ve srovnani se sprintery.

2.5 Méreni SF

Podle Macka a Radvanského (2011) je SF ukazatel, ktery vyjadiuje frekvenci
srdec¢nich stahli za minutu, tj. kolikrat za minutu vypudi srdce krev do krevniho ob&hu.
Bartiinkova (2013) dodava, Ze SF je nepiistupnéjSim obéhovym ukazatelem a zstala
i pres fadu ovlivityjicich vlivl, jako jsou denni kolisani, dédi¢nost, trénovanost, druh
zatizeni, emoce, télesnd teplota, okolni atmosféricky ¢i hydrostaticky tlak a unava,

nejjednodussim ukazatelem intenzity zatizeni.

V soucasnosti se k monitorovani SF pouzivaji miniaturizované kardiotachometry
(sporttestery), které pracuji na principu EKG. Impulzy srde¢ni cinnosti snimaji
elektrody v pasku, ktery je umistén na hrudniku a pii sportovni aktivit¢ nepiekazi.
Impulzy z hrudniho snimace jsou pienaSeny do ,.hodinek* na zapésti, které ukazuji
aktualni srde¢ni frekvenci. (Soulek, Tvrznik, Soumar, 2004). Ve vyvoji technologie pro
meéteni srdecni frekvence je doposud nejvyspélejsi finska firma Polar Elektro, kterd jiz
v roce 1982 jako prvni pfisla na svétovy trh s bezdratovym zafizenim na méteni srdecni
frekvence (Tvrznik, 2005). Sporttestry jsou snadno pouzitelné a nepuisobi interferenéné
na piirozeny prubéh pohybové Cinnosti. Maji vysokou instrumentalni spolehlivost na

meéfeni. Pfesnost méteni je kolem 1 % (Bunc, 1990).

Podle Psotty (2003) Ize méfeni SF uzit pro hodnoceni dvou charakteristik
pohybového zatizeni — hodnoceni energetického vydeje a relativni intenzity
pohybového zatizeni. Nevyhodou méteni SF je skutecnost, Ze poskytuje odhad intenzity
pohybového zatizeni organismu, ale nemuize jiz podat informace o specifickych
charakteristikdch pohybové aktivity. A jelikoz je méfeni SF neskrytym pozorovanim,
muze navodit zvySenou motivaci k pohybové cinnosti a zkreslit informace
0 pohybovém zatiZzeni v ¢innosti provadéné za beézné situace. Také néktefi autofi
zdUraznuji, Ze pfi vécném hodnoceni a interpretaci vysledkii méteni SF v pohybové

¢innosti je tfeba respektovat, ze SF je nepfimym ukazatelem zatizeni organismu.
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2.5.1 Méreni SF v intermitentnich pohybovych aktivitach

Intermitentni pohybova aktivita je charakteristicka stfidanim rtznych intenzit
zatizeni (jako je napft. fotbal). Z tohoto ditvodu je hodnoceni podle SF ve srovnani se

vvvvvv

faktory, které je nutné brat v ivahu (Psotta, 2003).

Prvni je faktor stfidavosti pohybové aktivity, ktery bere v uvahu, Ze srdecni
frekvence okamzit¢ nereflektuje aktualni intenzitu zatizeni, ale pfislusné wrovné
dosahuje s urcitym zpozdénim po fazi svého vzestupu ¢i poklesu (Bunc, 1989). Pro
herni pohybové Cinnosti je charakteristickd vysoka frekvence zmén pohybové aktivity.

Ve fotbale se tato intenzita méni kazdych 3 — 10 s (Bangsbo a Lindquist, 1992).

Druhy je faktor specifickych pohybovych struktur, ktery vychazi z toho, ze vztah
SF — VO, je zavisly na typu svalové kontrakce a na uziti ur¢itych svalovych skupin
(Psotta, 2003). Pii statickych svalovych kontrakcich a lokalnich dynamickych
pohybech, v kterych se zapojuji malé svalové skupiny, se srdecni frekvence miize ve

srovnani s normalnim vztahem SF — VO, zvysit (Astrand a Rodahl, 1986).

Treti faktor se projevuje pii anaerobni pohybové aktivité. V intenzivnéjsi
period¢é prerusované pohybové aktivity mize srdeni frekvence ptesahovat uroven
anaerobniho prahu (ANP) a ukazovat tak vys$$i zapojeni anaerobniho metabolismu.
Srdec¢ni frekvenci lze proto povazovat za ukazatel, ktery ma v pasmu nad hranici ANP
snizenou schopnost tyto intenzity jemné rozliSovat a predikovat hodnoty VO,

(Psotta, 2003).

2.6 Systémy energetického kryti pri vytrvalostni pohybové ¢innosti

Podle Dovalila (2009) o urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje vykonnost
dychaciho a srdecné-cévniho systému pii pfijimani a transportu kysliku a energetickych
zdrojii do ¢innych svali. M¢kota a Novosad, (2003) uvadi, ze energie pro pohybovy
vykon je ziskdvana z ATP (adenosintrifosfatu), ktery je uloZen ve svalovych bunkach.
V zavislosti na dob€ trvani a intenzité pohybu probiha uvolilovani energie rozdilnym

zpusobem. Rozhodujici je skutecnost, zda pfi zatizeni je dostacujici pfisun kysliku
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(aerobni pasmo energetického kryti), nebo zda jiz pfisun kysliku dostatecny neni

a uvolilovani energie probiha za vzniku laktatu (anaerobni pasmo energetického kryti).

Pti rozvoji kondi¢nich pohybovych schopnosti si musime uvédomit, ze systémy
ziskavani energie nejsou oddélené, ale Zze tvoii urCité energetické kontinuum
(Votik, 2005). Z tohoto divodu se vyjadiuji metabolicka pasma energetického kryti
s aerobnim a anaerobnim prahem (viz obrazek ¢. 1), podle kterych se urcuje, jaky
energeticky systém je do kryti energetickych potteb prevazné zapojen. U kazdého
jedince se aerobni a anaerobni prah 1iSi na zaklad¢ trénovanosti a fyziologickych

predpokladi.

Obrazek 1. Metabolicka pasma energetického kryti (Barttinkova, 2013)

LA (mmol.l'")

|  anaerobni pasmo

anaerobné -aerobni

N\

smisené pasmo , ———
4 —7/— ——————— - anaerobni prah (ANP)

B - _}F;aérohni P“h_{ﬁp_} —

aerobni pasmo

Aerobni prah je pfechodem mezi aerobnim a aerobné-anaerobnim pasmem.
Standardni hodnota aerobniho prahu je 2 mmol/l, ale v praxi se nachazi mezi 1 — 2
mmol/l. Pokud hladina nepfesahne 2 mmol/l, hovoii se jeSté o aerobnim pasmu.
Vyuziva se jak v rekreaCnim sportu, tak i u vykonnostnich sportovcl pro rozvoj
zakladni vytrvalosti. Podle Bartinkové (2013) intenzita cviceni na Urovni aerobniho
prahu odpovidd az 60 — 70 % maximalni spotieby kysliku (VOimax) u trénovanych

jedinct.
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Aerobné-anaerobni padsmo je rozhrani mezi aerobnim a anaerobnim prahem.
Tvoteni laktatu narlsta se zvySovanim intenzity zatizeni, ovSem jeho zpétnym Stépenim

se udrzuje urcity dynamicky rovnovazny stav (Mékota a Novosad, 2003).

Anaerobni prah je definovan jako intenzita zatiZeni, pfi které je tvorba laktatu
a jeho Stépeni jesté v rovnovaze. Koncentrace laktatu v krvi 4 mmol/l je hypotetickym
pfechodem z aerobniho pasma na pasmo pievdzné anaerobni apovaZuje se za
dohodnutou hodnotu anaerobniho prahu. Podle Bartinkové (2013) u trénovanych
jedincii intenzita cviceni na Urovni anaerobniho prahu odpovida 80 — 90 % maximalni

spotiebe kysliku (VOamax).

2.6.1 Anaerobné-alaktatovy systém

Zakladem svalové kontrakce je probihajici rozpad adenosintrifosfatu (ATP) na
adenosidifosfat (ADP) a fosfat (P). Dalsi cast fosfatu ve svalové bunce — kreatinfosfat
(CP) se kratkodob¢ podili na reakci zaméfené na obnovu ATP (resyntéza ATP).
V pribéhu této anaerobné-alaktatové faze neni potfebna pritomnost kysliku a také
nevznika zadna kyselina mlécnd (laktat) jako produkt laktitové piemény

(M¢kota, Novosad, 2003).

K takto =ziskané¢ energii dochazi podle Votika (2005) pii kratkodobych
intenzivnich vykonech maximalné do 20 s. Dovalil (2009) tvrdi, ze obnova anaerobné-

laktatového systému trva okolo 120 s.

2.6.2 Anaerobné-laktatovy systém

Tento systém poskytuje energii ziskanou Stépenim svalového glykogenu
v anaerobnich ~ podminkach  (tzv. anaerobni  glykolyza). Podle = Mg¢&koty
a Novosada (2003) je energeticky zisk tohoto zplsobu energetického kryti maly
(z 1 molekuly glukozy, 2 molekuly ATP) a vznikd pii ném laktat, ktery zptsobuje
zakyseleni (acidozu) organismu. Pfi nedostatecném snizovani laktatu pomoci jeho

Stépeni rychle nastupuje tinava organismu.
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Pii maximalni intenzité zatiZeni je pfiblizn€ po 45 sekundach zasoba anaerobné-

laktatového energetického kryti vyCerpana (Mékota a Novosad, 2003).

2.6.3 Aerobné-alaktatovy systém

Aerobn¢-alaktatovy zplisob uvolfiovani energie nastava, jestlize je k dispozici
dostatek kysliku. Dostatek kysliku umozni prabeh Stépeni glukozy v plném rozsahu
(aerobni glykolyza). Tento priitb¢h Stépeni je pozvolnéjsi, ale zisk energie je vyrazné
vyssi (38 molekul ATP z 1 molekuly glukdzy). Aerobnim zpiisobem mohou byt také
Stépeny tuky. Tento zplisob uvoliovani energie pokryva 70 — 90 % energetické spotieby
pii dlouhodobé préci stiedni intenzity (Mékota a Novosad, 2003).

V praxi se pro vyjadfeni intenzity zatizeni vyuziva srdecni frekvence. Se
zvySovanim intenzity srdec¢ni frekvence stoupd a naopak. Odrézi to podil aerobnich
a anaerobnich procest pii cviceni (viz tabulka €. 3). Je ovSem dilezité védét, ze linearni
vzestup s rostouci intenzitou se projevuje asi do 180 tepi/min a Zze pomoci srdecni
frekvence nelze pfesné postihnout maximdlni intenzitu cviceni (cviceni rychlostniho
typu), protoze v téchto kratkodobych néekolikasekundovych ¢innostech SF nedosahne
SF maximalnich hodnot. Nejvyssi hodnoty SF odpovidaji laktdtovému pasmu

energetického kryti, tedy submaximalni intenzité zatizeni.

Tabulka ¢. 3. Pfevazna aktivace energetickych systémi na zakladé SF (Dovalil, 2009)

Srdecni frekvence Systém ziskavani energie
(tepl / min)
Do 150 Aerobné-alaktatovy
150 - 180 Aerobné-alaktatovy a anaerobné-laktatovy
Nad 180 Anaerobn¢-laktatovy
- Anaerobné-alaktatovy
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2.7 Aerobni a anaerobni trénink ve fotbale

2.7.1 Aerobni trénink ve fotbale

Vyznam tohoto tréninku ve vztahu k pohybovému vykonu v zapase spociva
v udrZeni stfidavého pohybového vykonu po celou dobu utkéni bez vyraznych poklest
jeho intenzity. Pro fotbalistu je také diilezité, ze aerobni trénink mtze mit pozitivni vliv
na zotavovaci schopnost (obnova makroergnich fosfatii ATP a CP). Tato faze obvykle
probihd 20 — 120 s po skonceni akutniho vysoce intenzivniho pohybového zatizeni.
U hracu stfedniho az vysokého stupné trénovanosti jiZz nemusi znamenat zvySovani
aerobni kapacity organismu také zvySovani zotavovacich schopnosti (Psotta, 2006).
Pfiméfend aerobni vytrvalost ma téZ vliv na udrzeni kvality vnimani a rozhodovéni, coz

podporuje kvalitu taktickych a technickych ¢innosti béhem celého zépasu (Votik, 2005).

Existuji rtizné typy aerobniho tréninku, naptiklad regeneracni trénink, ktery
vychdzi z predpokladu, ze pohybova Cinnost nevysokych intenzit muze rychleji
a ucinngji navozovat zotavovaci procesy nez samotny pasivni odpocinek. Vyuziva se po
utkdni a v zavérecné Casti tréninkovych jednotek. Dale se ve fotbale uplatiiuje trénink
niz§ich intenzit, ktery ma za cil udrzovat ¢i zdokonalovat aerobni kapacitu
a vytrvalostni pohybovy vykon. Tento typ tréninku muze téz zlepSovat mechanickou
ucinnost béhu a snizovat jeho energetickou naro¢nost. Cilem tréninku vyssich intenzit je
zvySovat ¢i udrzet schopnost hrac¢e vykonavat pohybovou ¢innost vysoké intenzity delsi

dobu a také stimulovat zotavovaci schopnost po vysoce intenzivnim zatizeni.

2.7.2 Anaerobni trénink ve fotbale

Pro hrace fotbalu je typicka schopnost opakované vykonavat kratkodobé
intervaly maximalni intenzitou. Mluvime pak o kapacité¢ pro stiidavy (intermitentni)

vykon (Psotta, 2003).

Principem intermitentniho tréninku je rozvoj ¢i udrzba kapacity pro stfidavy
kratkodoby vykon. Miize byt zajiSténa celkovym tréninkovym procesem, pokud

zahrnuje trénink rychlosti, intenzivni herni trénink a aerobni trénink vysSich intenzit,
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kde ptevazuje stiidavy typ zatizeni. U starSich kategorii na vyssi vykonnostni tirovni by
se vSak kapacita méla podnécovat specificky — kratké intervaly maximalniho zatizeni

stfidat s intervaly niz$ich intenzit ¢i klidu (Fajfer, 2005).

Psotta (2006) uvadi, ze v piipravném obdobi zafazujeme anaerobni trénink
v prvnim mezocyklu 1 — 2x tydné, v druhém mezocyklu 3 — 4x tydné a ve tretim
mezocyklu 1 — 2x tydné. V hlavnim obdobi se anaerobni trénink zatazuje 1 — 3x tydné,
ale ve srovnani s piipravnym obdobim s vy$$im pomérem hernich forem. V rdmci
tydenniho mikrocyklu je vhodné zafadit vysoce intenzivni intermitentni trénink v prvni
poloviné mikrocyklu, v pfipadé vyssiho objemu (20 — 40 min) nejpozdéji tfi dny pred
utkdnim, pfi niz§im objemu (20 min) nejpozdéji dva dny pred utkanim. V tréninkové
jednotce se herni formy uspotfadané jako vysoce intenzivni intermitentni trénink

obvykle realizuji po dobu 20 — 40 min.

Vhodnymi specifickymi prostfedky pro realizaci anaerobniho tréninku ve fotbale
jsou prupravna cviceni a pripravné hry. V praxi to znamena, ze se v prupravnych hrach
a cviCenich vyzaduje submaximalni az maximalni intenzita v kratkodobém intervalu

zatizeni.
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Védecka otazka

Existuyji vyznamné rozdily v hodnotach srde¢ni frekvence u hract fotbalu

v prubehu prupravnych her v zavislosti na odlisné hracské funkci?

Existuji vyznamné rozdily v intenzit€¢ pohybového zatizeni v riznych typech

prapravnych her?

3.2 Cil prace

Zjisténi intenzity pohybového zatizeni v odliSnych formach prupravnych her
v ramci herniho tréninku u profesiondlnich hraci fotbalu. Soucasné je cilem prace
zjisténi moznych rozdild v intenzit¢ pohybového =zatizeni v odliSnych formach

prapravnych her s ohledem na odlisnou hra¢skou funkei.

3.3 Hypotézy

H1 Doba stravena nad anaerobnim prahem bude vyznamné kratsi u stfednich obranct

(SO) v porovnani se sttednimi zalozniky (SZ) v priipravné hie 8v8+2.

H2 V pripravné hie 8v8+2 dosahnou hraci vyznamné vysSich hodnot primémé SF

v porovnani s prapravnou hrou 4v4+2.

H3 Stiedni zaloznici (SZ) v obou priipravnych hrach stravi vyznamné del$i dobu nad

anaerobnim prahem v porovnani s ostatnimi hra¢skymi funkcemi.
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3.4 Ukoly prace

e Provést resersi prislusné literatury

e Stanovit cile, hypotézy

e Stanovit pozorované jevy

e Zaznamenat pozorovangé jevy

e Interpretovat a vyhodnotit vysledky

e Vypracovat zavér

3.5 Metodika sbéru a vyhodnoceni dat

3.5.1 Design vyzkumu

Studie je feSena jako empiricky-teoreticky vyzkum kvantitativniho charakteru.

Jako védecka metoda byla pouzita metoda pozorovani.

3.5.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvotfen profesionalnimi hraci fotbalu druhé nejvyssi soutéze
v CR. Vék hradt je v rozmezi 21 — 32 let. Vyzkumny soubor obsahuje celkem 8 hradi.
Hraci byli vybrani z tymu FK Banik Sokolov, ktery byl do studie vybran zdmérné.
Kromé brankare jsou zastoupeny vsechny hra¢ské funkce, které jsou pro ucely préace

rozdéleny do téchto skupin:

e SO - stfedni obrance
o SZ - stfedni zaloznik
e KH — krajni hra¢ (krajni zaloznik a krajni obrance)

Id

e U —utoénik
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3.5.3 Realizace vyzkumu

Vlastni méfeni prob&hlo v pribéhu jarniho zavodniho obdobi 2015. V ramci
prvniho herniho tréninku byla realizovana prupravna hra s hraci dobou 2 x 12 min,
Prestavka mezi polocCasy, kterd trvala 3 minuty, se do vysledkli nezapocitdvala. Tymy
hrali v hernim systému 4 — 3 — 1 s poctem hract 9 (8+1 brankar). Hracim uzemim

budou ¥ htisteé, tedy pfiblizné 75 x 65 metra.

V ramci druhého herniho tréninku byla realizovana pripravna hra 4v4 se dvéma
brankafi. Hraci byli rozdéleni do 4 tyml po ctyfech Clenech. Platilo, ze dva tymy
v intervalu 1 minuty hrali, dal$i dva tymy ve stejném intervalu odpocivaly. Celkem
probehlo 8 opakovani. Do vysledkil se zapocitaval interval zatizeni i interval odpocinku.

Velikost hiisté byla 30 x 20 metrt.

3.5.4 Sledované jevy

e SFap (SF pod aerobnim prahem)

e SFap.anp (SF mezi aerobnim a anaerobnim prahem)
e SFane (SF nad anaerobnim prahem)

e Primérna SF

e Maximalni SF

3.5.5 Metody sbéru dat

Pro zjisténi vySe zminénych jevl fyziologického zatizeni byl pouzit sporttester
,Polar RS800%, ktery pouziva miniaturizovanych telemetrickych kardiotachometra,
které pracuji na principu EKG a ma fadu vyraznych piednosti. Jsou snadno pouzitelné
anepusobi interferencné na pfirozeny pribéh pohybové cinnosti. Maji vysokou
instrumentalni spolehlivost méteni. Pfesnost métfeni je kolem 1 % (Bunc, 1990).
Kriteridlni validita SF ve vztahu k EKG se pohybuje v rozmezi r = 0.95 — 0.97
se standardni chybou 5 — 6 tepid/min. Tato troven validity plati jak v nizkych, tak
vysokych intenzitdch souvislé Cinnosti jako je béh, jizda na kole, veslovani nebo

vystupovani na lavici (Dishman a kol., 2001). Na druhou stranu se vSeobecn¢ uznava,
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ze SF okamzité nereflektuje aktudlni intenzitu zatiZzeni, ale pfisluSnou troven dosahuje

s ur¢itym zpozdénim po fazi svého vzestupu ¢i poklesu (Bunc, 1989).

Pro individudlni nastaveni hodnot do sporttestru byly pouzity vysledky

zatézovych funkcnich testi z ledna 2015.

3.5.6 Analyza dat

Pro hodnoceni a interpretaci vysledkii budou pouzity zakladni statistické
charakteristiky (aritmeticky primér, smérodatna odchylka). Pro hodnoceni rozdili
hodnot SF zhlediska hrac¢skych funkci bude zjiStovdna vécnd vyznamnost rozdilt
skupinovych praméra dle Cohena (1977). Podle Cohena (1977) budou hodnoty
koeficientu d < 0,5 povazovéany jako nevyznamny rozdil, hodnoty d = 0,5 — 0,8

jako stfedné vyznamny rozdil a hodnoty d > 0,8 jako vysoce vyznamny rozdil.

3.5.7 Rozsah platnosti

Vysledky studie 1ze zobecnit na profesionalni kluby ve druhé nejvyssi fotbalové
soutézi v Ceské republice (15 tymi). S jistym omezenim (vykonnostni uroveii) lze
vysledky zobecnit také na tymy prvni ligy, ktera je také profesiondlni a ve vztahu

k pravidliim a organizaci soutéze na stejné urovni
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4 VYSLEDKOVA CAST

V tabulce ¢. 4 jsou uvedeny vstupni hodnoty hracd, ziskané laboratornim
testovanim v lednu 2015. Jedna se o hodnoty aerobniho prahu, anaerobniho prahu

a maximalni srde¢ni frekvence.

Tabulka €. 4: Hodnoty hract z laboratorniho testovani

Hraé AP ANP Max SF
(tepy/min) (tepy/min) (tepy/min)
SO 1 145 163 181
SO 2 147 165 182
SZ1 153 173 188
SZ2 158 176 189
KH 1 151 169 186
KH 2 149 167 186
U1 149 168 185
U2 150 170 184

Legenda: AP — aerobni prah, ANP — anaerobni prah, SO — stfedni obrance, SZ — sttedni zaloznik, KH — krajni hra¢, U — Gito¢nik
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V tabulce ¢. 5 jsou zaznamenané hodnoty sledovanych jevii z prapravné hry
8v8+2, behem které byla u hrac¢li monitorovand SF (pfiloha ¢. 1). Celkovy cas
prapravné hry byl 24 minut. Pfestavka mezi poloCasy trvala 3 minuty, ale do
vysledkové c¢asti se nezapocitavala. Monitorovany byly 4 skupiny podle hracského
postu (SO, SZ, KH, U). U kazdé skupiny se hodnotil straveny ¢as nad ANP, mezi ANP
— AP, pod AP, priméma SF, maximalni SF a procentudlni vyjadfeni primémé SF
z maximalni SF. VSechny hodnoty sledovanych jevii jsou vyjadieny aritmetickym

primérem a smerodatnou odchylkou. V poslednim sloupci jsou vyjadieny hodnoty

sledovanych jevi pro cely vyzkumny soubor.

Tabulka €. 5: Hodnoty z pripravné hry 8v8+2 u skupin hraci podle postu

Prupravna hra 8v8+2 (2x12 min)

Sledované SO SZ KH U Cely soubor
jevy

Nad ANP 7,9 +1,2 10,1 +1,8 9,7+ 1,6 9,6 +1,4 93 +1,5

(min)

ANP — AP 11,1 £1,8 10,5+ 1,5 9,2+1,2 10,3 +£1,7 10 £1,6

(min)

Pod AP 5+1,6 34+1,9 5,114 4,1+ 1,3 44+1,6

(min)

Prumérna 152,5+3 161 +4 157+4 155,5+5 156,5 + 4

SF

(tepy/min)

Max SF 171,55 186+ 3 175,5+5 179+ 6 178+ 5

(tepy/min)

Primérna 84 % 85 % 84 % 84 % 84 %

SF/Max SF

(%)

Legenda: ANP — anaerobni prah, AP — aerobni prah, SO — stfedni obrance, SZ — stfedni zaloznik, KH —

krajni hra¢, U — ato¢nik
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V tabulce ¢. 7 jsou zaznamenané hodnoty sledovanych jevl z prapravné hry
4v4+2, béhem které byla u hracti monitorovana SF (ptiloha ¢. 2). Celkovy cas
prapravné hry byl 16 minut (8 minut zatizeni, 8 minut odpocinek). Monitorovany byly
4 skupiny podle hragského postu (SO, SZ, KH, U). Pii této pripravné hie hraéi nemohli
presné dodrzovat své posty. Rozdéleni do skupin podle hra¢skych postii probéhlo na

zakladé toho, jakou pozici hra¢ obvykle zastava pii utkani.

U kazdé skupiny se hodnotil stradveny c¢as nad ANP, mezi ANP — AP, pod AP,
pramérna SF, maximalni SF a procentualni vyjadfeni primérné SF z maximalni SF.
Vsechny hodnoty sledovanych jevi jsou vyjadieny aritmetickym primérem
a smérodatnou odchylkou. V poslednim sloupci jsou vyjadieny hodnoty sledovanych

jevu pro cely vyzkumny soubor.

Tabulka €. 6: Hodnoty z prupravné hry 4v4+2 u skupin hract podle postu

Pripravna hra 4v4+2 (16 min)

Sledované SO SZ KH U Cely soubor
jevy

Nad ANP 4+1,3 54+1,8 44+1,9 4,6 +1,2 4,6+ 1,6

(min)

ANP - AP 41+1.2 32+1,6 4+1,5 3,7+ 1,6 38+1,5

(min)

Pod AP 79+1,2 74+1,1 7,6 + 1,4 7,7+1,3 7,6 +1,3

(min)

Priamérna 139+£3 147 £4 144 £2 143,5+3 143 £3

SF

(tepy/min)

Max SF 177+ 4 187+5 176 + 5 179+ 4 180+ 4,5

(tepy/min)

Primérna 76,5 % 78 % 77 % 78 % 77 %

SF/Max SF

(%)

Legenda: ANP — aerobni prah, AP — anaerobni prah, SO — stfedni obrance, SZ — stfedni zaloznik, KH —

krajni hra¢, U — atoénik

33




Graf ¢. 1 porovnava primérné SF mezi pripravnou hrou 8v8+2 a pripravnou

hrou 4v4+2. V obou priipravnych hrach byli monitorovani stejni hraci.

Graf ¢. 1: Porovnani primérné SF v pripravnych hrach

Priimérna SF v prupravnych hrach

1 Prapravnd hra 4v4+2

H Prdpravnd hra 8v8+2

156,5 tepl/min
143 tepl/min

l\lln

[
\

~
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V tabulce €. 7 jsou dle Cohena (1977) uvedeny hodnoty vécné vyznamnosti
rozdilti na zaklad¢ velikosti u¢inku v pripravné hie 8v8+2. Hodnoceni probihalo mezi
sttednimi zalozniky a ostatnimi hra¢skymi posty. Podle Cohena (1977) budou hodnoty
koeficientu d < 0.5 povazovany jako nevyznamny rozdil, hodnoty d = 0,5 — 0,8

jako stfedné vyznamny rozdil a hodnoty d > 0,8 jako vysoce vyznamny rozdil.

Tabulka €. 7: Vécna vyznamnost rozdili mezi skupinami podle postu na zakladé

velikosti u€inku (effect size — ES)

Prupravna hra 8v8+2
Sledované jevy SZ:SO SZ:H SZ:U
Nad ANP 1,4 ** 0,2 0,2
(min)
ANP - AP 0,3 1 ** 0,1
(min)
Pod AP 0,6 * 0,7 * 0,3
(min)
Prumérna SF 2,4 ** [ ** 1,2 **
(tepy/min)

Legenda: ES — effect size, * d = 0,5 — 0,8 (stfedné vyznamny efekt), ** d > 0,8 (vysoce vyznamny efekt)
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V tabulce €. 8 jsou dle Cohena (1977) uvedeny hodnoty vécné vyznamnosti
rozdilt na zakladé velikosti u¢inku v prupravné hie 4v4+2. Hodnoceni probihalo mezi
sttednimi zalozniky a ostatnimi hra¢skymi posty. Podle Cohena (1977) budou hodnoty
koeficientu d < 0.50 povazovany jako nevyznamny rozdil, hodnoty d = 0,5 — 0,8 jako

sttedné vyznamny rozdil a hodnoty d > 0,8 jako vysoce vyznamny rozdil.

Tabulka €. 8: Vécna vyznamnost rozdili mezi skupinami podle postu na zakladé

velikosti u€inku (effect size — ES)

Prupravna hra 4v4+2
Sledované jevy SZ:SO SZ:KH SZ:U
Nad ANP 0,9 ** 0,6 * 0,5 *
(min)
ANP - AP 0,6 * 0,5 * 0,3
(min)
Pod AP 0,4 0,2 0,3
(min)
Primérna SF 2.3 ** Il e 1,4 **
(tepy/min)

Legenda: ES — effect size, * d = 0,5 — 0,8 (stfedné vyznamny efekt), ** d > 0,8 (vysoce vyznamny efekt)
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5 DISKUZE

Cilem prace bylo zjistit intenzitu pohybového zatizeni v odlisSnych formach
prapravnych her v ramci herniho tréninku u profesionalnich hraca fotbalu. Zjisténi
intenzity pohybového zatizeni probehlo na zakladé monitoringu hract v pripravnych

hrach.

Vysledkova ¢ast porovnava skupiny hracii podle postii na zaklad¢ stravené doby
v metabolickych pasmech. Urceni stravené doby v metabolickych pasmech nam dobie
odrazi, v jaké intenzité hraci béhem pripravné hry pracovali. Dale se ve vysledkové
¢asti porovnavaly ob¢ pripravné hry navzajem, a to na zékladé priimérné srdec¢ni
frekvence vSech monitorovanych hraci. V této kapitole zhodnotime hypotézy, které

jsme si uz urcili.

H1 Doba stravena nad anaerobnim prahem bude vyznamné kratsi u stfednich obrancti

(SO) v porovnani se stfednimi zalozniky (SZ) v prapravné hie 8v8+2.

Hypotéza byla potvrzena.

Prvni hypotéza méla za cil zjistit, zda se potvrdi vyznamny rozdil ve strdvené
dobé nad ANP mezi stfednimi obranci a sttednimi zdlozniky v pripravné hie 8v8+2.
V prapravné hie 8v8+2 stravili stfedni zaloznici nad hranici ANP 10,1 minuty, zatimco
sttedni obranci jenom 7,9 minuty zcelkovych 24 minut. Po vypocteni vécné
vyznamnosti rozdilu podle Cohena (1977), kde rozdil mezi stfednimi obranci
a sttednimi zalozniky ve stravené dobé nad ANP dosahl vyznamného efektu (ES = 1,4),
se potvrdila hypotéza, ze stiedni obranci stravi v prapravné hie 8v8+2 vyznamn¢ kratsi

dobu nad hranici ANP nez stfedni zaloznici.

Z vysledkii monitorovani vyplyva, Ze stfedni obranci pracovali béhem pripravné
hry 8v8+2 krats§i dobu ve vysokych intenzitach nez sttedni zaloznici. Domnivam se, ze
je to dano odliSnymi pohybovymi naroky na oba posty, jelikoz Psotta (2003) uvadi, ze
nejvetsi naroky v utkdni z hlediska celkové bézecké prace a Cinnosti s mi¢em jsou na

sttedni zalozniky a naopak stfedni obranci piekonaji nejmensi vzdalenost a vykonaji
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nejméne béhl vysoké intenzity ze vSech hracskych postii. To se odrdzi i na primérné
SF, kde je podle Van Goola (1983) v utkani u stfednich obrancti primérnd SF na
hodnoté 155 tepti/min, u zéloznikid je primérmé SF 170 tepid/min. I pfi pripravné hie
8v8+2 m¢éli stfedni zédloznici vyssi praimérnou SF (161 tepi/min) nez stiedni obranci

(152,5 tepti/min).

H2 V pripravné hie 8v8+2 dosahnou hraci vyznamné vysSich hodnot praimérné

SF v porovnani s prapravnou hrou 4v4+2.

Hypotéza byla potvrzena.

Druhé hypotéza porovnavala pripravné hry 4v4+2 a 8v8+2 z hlediska primérné
SF vSech hracu. V pripravné hie 4v4+2 dosdhli hraci primémé SF 143 tepl/min.
V pripravné hie 8v8+2 hrac¢i dosihli primémé SF 156,5 tepl/min. I zde byla
vypocitana vécnd vyznamnost rozdilu podle Cohena (1977), kde byl ES = 3,8, coz znaci
vyznamny efekt rozdilu. Z toho plyne, ze i druha hypotéza byla potvrzena a hraci

dosahli vyznamné vysSich hodnot primérné SF v porovnani s pripravnou hrou 4v4+2.

Dle mého nazoru tak vyznamny efekt rozdilu souvisi s parametry zatizeni
v obou priupravnych hrach, konkrétn¢ s intervalem zatizeni a intervalem odpocinku.
U priapravné hry 8v8+2 trvalo zatizeni 24 minut s pfestdvkou 3 minuty mezi polocasy.
U pripravné hry 4v4+2 se stiidaly minutové intervaly zatizeni s minutovymi intervaly
odpocinku. Coz bylo také vidét na grafu SF, kde u pripravné hry 8v8+2 se kiivka
pohybovala pievazné v rozmezi 20 tepli/min (viz piiloha €. 1), zatimco u prapravné hry
4v4+2 kiivka SF neustale vysoko stoupala anizko klesala (viz ptiloha €. 2). Rozdil

u né¢kterych monitorovanych hraca v pripravné hie 4v4+2 byl ptes 50 tepii/min.

Intervaly zatiZeni a intervaly odpocinku, které zplsobily vyznamny rozdil
v primérné SF mezi obéma pripravnymi hrami, byly zvoleny na zéklad¢ toho, jaka
kondi¢ni slozka bude v pripravné hie rozvijena. Ve hie 8v8+2 se specifickou formou
pievazné rozvijela aerobni kapacita, kterd je v utkani dilezita pfi udrzeni vysoké
pohybové intenzity po celé utkani a také pro rychlé zotaveni po kratkodobé Cinnosti

vysoké intenzity (Psotta, 2006).

38



V priupravné hie 4v4+2 jsme mohli pozorovat stiidani minutovych intervali
zatizeni a minutovych intervali odpoCinku. Tyto parametry zatizeni mély za cil
stimulovat specifickou formou anaerobni kapacitu, kterd je dualezitd pti rychlostné-

vytrvalostni ¢innosti béhem fotbalového utkéni.

H3 Stiedni zéloznici v obou prupravnych hrach stravi vyznamné vyssi dobu nad

anaerobnim prahem v porovnani s ostatnimi hra¢skymi funkcemi.

Hypotéza nebyla potvrzena.

Posledni hypotéza porovnavala stiedni zalozniky v obou prapravnych hrach
s ostatnimi hracskymi funkcemi. Porovnavala se stravena doba nad hranici ANP

na zéklad€ vécné vyznamnosti rozdili (Cohena, 1977).

Stfedni zaloznici stravili nad ANP v obou pripravnych hrach celkové 15,5 min
(10,1 min + 5,4 min) z celkovych 40 monitorovanych minut (24 min + 16 min). Za nimi
skon¢ili Gtoc¢nici, kteti stravili nad ANP 14,2 min (9,6 min + 4,6 min), poté krajni hraci
s casem 14,1 min (9,7 min + 4,4 min) nad ANP a posledni skoncili stfedni obranci, kteti
se pohybovali nad ANP 11,9 min (7,9 min + 4 min). Z tohoto pohledu se potvrdilo, Ze

v obou priapravnych hrach stravi stfedni zaloZznici nejvice ¢asu nad hranici ANP.

Ale podle vécné vyznamnosti rozdilti byl u prapravné hry 8v8+2 mezi stfednimi
zalozniky a krajnimi hrac¢i vypocitan ES = 0,2, coz znac¢i nevyznamny efekt rozdilu.
Stejné je to i1 mezi stiednimi zdlozniky a utocniky, kde rozdil také dosahl
nevyznamného efektu (ES = 0,2). Naopak vyznamného efektu v pripravné hie 8v8+2

dosahl rozdil mezi stiednimi zalozniky a stfednimi obranci (ES = 1,4).

V pripravné hie 4v4+2 dosdhl rozdil mezi stfednimi zalozniky a stfednimi
obranci vyznamného efektu (ES = 0,9). Rozdil stfedn¢ vyznamného efektu (ES = 0,6)
u pripravné hry 4v4+2 byl mezi stfednimi zalozniky a krajnimi hraci a také mezi

sttednimi zalozniky a to¢niky (ES = 0,5).

Potvrdilo se nam, Ze stfedni zaloZnici stravi nejvice ¢asu nad hranici ANP, ale
v porovnani s krajnimi hraci a uto¢niky dosahl rozdil sttedniho efektu v pripravné hie

4v4+2 a v prupravné hie 8v8+2 byl dokonce vypocitdn nevyznamny efekt rozdilu. Jen
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mezi sttednimi zalozniky a stfednimi obranci dosahl rozdil vyznamného efektu v obou

prapravnych hrach.

Vysledky potvrdili pojeti dnesniho fotbalu, kde se vyZaduje zapojeni co nejvice
hract v maximalni rychlosti do tto¢né i obranné faze. Tento fakt vyrovnava pohybové
zatizeni mezi riznymi hra¢skymi posty v utkéni. To se projevilo hlavné u vysledka
krajnich hraci a tto¢nikd, ktefi dosahli srovnatelnych ¢ast nad hranici ANP se
sttednimi zalozniky. Uz neplati, ze utocnik nebrani a obrance netito¢i. Naopak utocnici
jsou prvni, ktefi zahajuji presink po ztraté mice a krajni obranci spolu s krajnimi
zéalozniky jsou nedilnou soucasti itocnych akci. Vyjimkou jsou stiedni obranci, ktefi pii
utoceni vétsinou zajist'uji prostor za krajnimi obranci. Z vysledkli monitoringu je vidét,
ze u profesiondlnich hract se toto moderni pojeti vyzaduje i pti prapravnych hrach

v tréninku, tak aby poté mohli ziskané navyky z tréninku pfenaset do utkani.

40



6 ZAVER

Cilem prace bylo zjisténi intenzity pohybového zatizeni v odliSnych formach
prapravnych her v ramci herniho tréninku u profesionalnich hract fotbalu. Porovnavali
se jak odlisné hrac¢ské funkce v pripravnych hrach, tak i pripravné hry navzajem.
Pti porovnani hrac¢skych funkci jsme se zaméfili na Cas straveny nad hranici ANP.
Pti porovnani pripravnych her navzajem nas zajimala primérné SF celého vyzkumného

souboru.

Pro zjisténi vySe zminénych jevl fyziologického zatizeni byl vyuzit sporttester
»Polar RS800“, ktery podle mého nazoru nesmi chybét u profesionélnich fotbalovych

tym1, protoze je vhodny pii kontrole intenzity zatizeni jak v tréninku, tak i v zapase.

Dtive se kondi¢ni schopnosti rozvijely hlavné nespecifickou formou. Hlavni
metodou byl béh usekt riaznych délek a intenzit, protoze trenéii méli jistotu, Ze se hraci
po dosazeni ur¢itého ¢asu na urcité vzdalenosti dostanou na hodnoty SF, v kterych
se stimuluje aerobni a anaerobni kapacita. V dneS$ni dobé se upfednostiiuje nazor
rozvijet kondi¢ni schopnosti specifickou formou — ziskavat kondici béhem fotbalovych
¢innosti. Pomohla tomu 1 moznost monitorovat hra¢e pomoci sporttestrti, které dokazali,
ze se hraci i béhem pripravnych her mohou dostat na pozadované hodnoty SF. Navic
vyhodou pripravnych her je, ze hrac¢i stimuluji kondi¢ni schopnosti i technicko-
taktickou stranku hernich ¢innosti. Toto tvrzeni vysledkova ¢ast potvrdila, protoze pti
obou monitorovanych pripravnych hrach se specifickou formou stimulovala aerobni ¢i

anaerobni kapacita hraci.

Ve vysledcich byl zaznamenan vyznamny rozdil v primérné SF mezi
pripravnymi hrami. Je to dano tim, Ze kazda pripravna hra se zamétovala na jinou
kondi¢ni slozku fotbalisty, a tudiz m¢la kazda hra jiné parametry zatizeni. V pripravné
hie 8v8+2 se prevazné stimulovala aerobni kapacita. Kde je intenzita relativné stala po
delsi ¢asovy usek. Zatimco pripravnd hra 4v4+2 se zamétovala na stimulaci anaerobni
kapacity, kterd se vyznacuje kratkodobym stfidanim vysokych a nizkych intenzit.
V prapravné hie 4v4+2 se béhem zatizeni ziskdvala energie prevazné anaerobni
glykolyzou, pti které vznikd vysoké mnozstvi laktatu, které télo nestiha stépit. To mé za

nasledek, ze télo se rychleji unavuje a v téle vznikaji nepfijemné pocity. I pfesto je
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nutné, aby trenér vyzadoval maximalni mozné usili hract béhem kazdého intervalu
zatiZeni.

Pti planovani pfipravy se nejdiive zamétujeme na aerobni kapacitu, ktera by
méla piipravit dostatecny zaklad pro opakovani kratkodobych intervalli ve vysoké
intenzit¢ béhem celého utkdni nebo tréninku. A poté se zaméfujeme na rychlost
v kratkodobych intervalech a na zvySeni anaerobniho prahu tak, abychom béhem utkéni

oddalili ndstup tinavy pfi praci ve vysokych intenzitach.

42



POUZITA LITERATURA

ASTRAND, P. O., RODAHL, K. Textbook of work fysiology. New York: McGraw Hill,
1986. ISBN 0-07-002416-2

BANGSBO, J., LINDQUIST, F. Comparison of various exercise tests with endurance
performance during soccer in profesional players. Int. J. Sports Med. 1992, vol. 13, p.

125-132.

BARTUNKOVA, S. Fyziologie pohybové zdtéze: ucebni texty pro studenty
telovychovnych oboru, 1. vyd. Praha: Univerzita Karlova v Praze, Fakulta télesné

vychovy a sportu, 2013, 246 s. ISBN 978-80-87647-06-6

BUNC, V. Biokyberneticky pristup k hodnoceni reakce organismu na télesné zatizeni.

Praha: Vyzkumny tustav télovychovny, 1989. ISBN 80-7066-214-X

BUNC, V. 4nalyza, teorie a matematické modely pohybovych schopnosti. Praha: UK,
1990. ISBN 80-7066-211-5

COHEN, J. Statistical power analysis for the behaviour sciences, New York: Academic

Press, 1977.

DISHMAN, R., WASHBURN, R., SCHOELLER, DA. Measurement of physical
aktivity, 2001, Quest, vol. 53, No. 3, p. 295-309.

DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha:Olympia 2009 ISN 80-7033-760-
5

FAJFER, Z. Trenér fotbalu mldadeze (6-15 let). 1. vyd. Praha: Olympia, 2005. 149 s.
ISBN 807-03-3933-0

FRYBORT, P., KOKSTEJN, J., BUZEK, M., Pohybové zatizeni hrage fotbalu b&hem
utkani v zavislosti na hra¢skych funkcich. In SUSS, V. a kol., ZatiZeni hrace v utkani,

2009.

GRASGRUBER, P.,CACEK, J. Sportovni geny. Brno: Computer Presss, a.s., 2008.
480 s. ISBN: 978-80-251-1873-3

KIRKENDALL DONALD, T. Fotbalovy trénink: rozvoj sily, rychlosti a obratnosti na
anatomickych zdkladech, Praha: Grada, 2013.

43



LENHERT M. Trénink kondice ve sportu. Univerzita Palackého v Olomouci: 2010 ISN
978-80-244-2614-3

MACEK, M., RADVANSKY, I. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity, Praha:
Galén, 2011.

MEKOTA, K., NOVOSAD, J. Motorické schopnosti. 1.vyd. Olomouc: UP v
Olomouci, 2005, 175 s. ISBN 80-244-0981-X

MOHR, M. et al. Match performance of high-standard soccer players with special

reference to development of fatigue. Journal of Sports Sciences, 2003.

PERIC, T., DOVALIL, J., Sportovni trénink, Praha: Grada 2010 ISBN 978-80-247-
2118-7

PSOTTA, R. a kol. Fotbal kondicni trénink. Praha: Grada, 2006. ISBN 80-247-0821-3

PSOTTA, R. Analyza intermitentni pohybové aktivity. Praha: Karolinum, 2003. 148 s.
ISBN 80-246-0692-5

REILLY, V. Handbook of sport medicine and science. Football (Soccer), Oxford:
Blackwell Scientfic Publications, 1994.

SOULEK, I, TVRZNIK, A., SOUMAR, L. Béhdni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2004, 112 s. ISBN 80-247-0715-2

TVRZNIK, A., Trénink pod kontrolou. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 184 s.
ISBN 80-247-0947-3

VAN GOOL, D. et al. The physiological load imposed on soccer players during real
match-play. In: Reilly, T. et al. Science and Football. 1988. London: E & EF Spon, pp.
51 -59.

VOTIK, J. Trenér UEFA ,,B* licence. Praha: Grada 2005 ISN 80-7033-921 -7

VOTIK, J. Sportovni priprava ve fotbale, Plzeti: FPE ZCU v Plzni ISBN 80-7082-414-5

44



SEZNAM PRILOH

Piiloha ¢. 1: Zaznam SF z prvni tréninkové jednotky, ve které byla realizovana

prupravna hra 8v8+2

Khivka

tepy/min tepy/min

1604
140

1204 i 5 & L e 120

0000 0:10:00 0:20:00 - 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00



Piiloha €. 2: Zaznam SF z druhé tréninkové jednotky, ve které byla realizovana

prapravnd hra 4v4+2

Kiivka
tepy/min tepy/min
180 : Ml R Ty e L R b e | 180

160 Nizka ak stiedni intenzita ; i h fii: i it
140 : At Sl el b g T

120 : _ : L R

100 | e PR Y 100

0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00



	Vedoucí bakalářské práce:						Vypracoval:

	Praha 2015

	Evidenční list

	ABSTRAKT

	Název:

	Cíle:

	Metody:

	Výsledky: 

	Klíčová slova: 


	ABSTRACT

	Title: 

	Objectives: 

	Methods: 

	Results:

	Keywords: 


	SEZNAM POUŽITÝCH ZKRATEK

	OBSAH

	1  ÚVOD

	2  TEORETICKÁ ČÁST

	2.1  Druhy tréninkových procesů

	2.1.1  Nácvik

	2.1.2  Herní trénink

	2.1.3  Kondiční trénink

	2.1.4  Regenerace

	2.1.5  Psychologická příprava


	2.2  Metodicko-organizační formy ve fotbale

	2.2.1  Průpravné cvičení

	2.2.2  Herní cvičení

	2.2.3  Průpravná hra


	2.3  Pohybová charakteristika fotbalu

	2.4  Fyziologická charakteristika fotbalu

	2.4.1  Aerobní charakteristika fotbalu

	2.4.2  Anaerobní charakteristika fotbalu


	2.5  Měření SF

	2.5.1  Měření SF v intermitentních pohybových aktivitách


	2.6  Systémy energetického krytí při vytrvalostní pohybové činnosti

	2.6.1  Anaerobně-alaktátový systém 

	2.6.2  Anaerobně-laktátový systém 

	2.6.3  Aerobně-alaktátový systém 


	2.7  Aerobní a anaerobní trénink ve fotbale

	2.7.1  Aerobní trénink ve fotbale

	2.7.2  Anaerobní trénink ve fotbale



	3  VÝZKUMNÁ ČÁST

	3.1  Vědecká otázka

	3.2  Cíl práce

	3.3  Hypotézy

	3.4  Úkoly práce

	3.5  Metodika sběru a vyhodnocení dat

	3.5.1  Design výzkumu

	3.5.2  Výzkumný soubor

	3.5.3  Realizace výzkumu

	3.5.4  Sledované jevy

	3.5.5  Metody sběru dat

	3.5.6  Analýza dat

	3.5.7  Rozsah platnosti



	4  VÝSLEDKOVÁ ČÁST

	5  DISKUZE

	6  ZÁVĚR

	POUŽITÁ LITERATURA

	SEZNAM PŘÍLOH 




