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1 0VOD

Fotbal je sportovni hra, kterd se stala celosvétovym a celospolecenskym fenoménem.
Vdéci za to jednoduchosti svych pravidel, nenarocnosti na vybaveni i vysoké variabilité
feSeni hernich situaci. Tyto faktory zpusobuji, Ze fotbal na vSech vykonnostnich urovnich

hraji a sleduji lidé na celém svéte.

Soucasny trend fotbalu, ale i1 jinych sportovnich her a sportu obecné, je dosahovani
maximalnich vykont. To klade na aktéry hry vysoké pozadavky v oblasti fyzické i psychické
pripravy. Hrac¢i musi provadét herni ¢innosti co nejrychleji, na stale se zmensSujicim prostoru

pii vysoké schopnosti reagovat na neustéle a rychle se ménici herni situace.

Zpisobilost hract podavat pozadované vykony je ovlivnéna kvalitou tréninkového
procesu. Systematicky vedeny sportovni trénink by mél byt realizovan jako dlouhodobé
pozitivni pisobeni na télesnou, psychickou i socialni stranku clovéka. Odpovédny trenér musi

pfi vedeni tréninku vychézet z nejnovéjSich poznatkii o narocich na herni vykon.

Sestaveni nejvhodnéj$iho tréninku pro fotbal i jinych sportovnich her vyzaduje
ziskavani informaci o intenzit¢ zatizeni jednotlivych hract. Ke zjisténi reakci srdeéné-cévniho
systému na zatéz vyuzivame nejCastéji sporttesterd. To jsou pfistroje, které dokaZzou méfit
srdecni frekvenci prubézné a namétené hodnoty ukladat do paméti. Dale s témito hodnotami
pracujeme pomoci softwaru v pocitaci, coZ v dneSni dobé neptedstavuje Zadny problém.
Sporttestery jsou vSak financn€ nédrocna zafizeni, kterd si nemohou pofidit kluby hrajici

poloprofesionalni ¢i amatérskou soutéz. Trenéfi se tak musi pfi stanovovani i vyhodnocovani

intenzity zatiZzeni v jednotlivych metodicko-organizacnich formach spoléhat na vlastni intuici.

PfiliSnd vaZnost se nepfikladd pii vyhodnocovani intenzity zatizeni subjektivnim
nazorim samotnych hract. Osobn¢ si myslim, Ze se jedna o dilezity fakt, kterym kazdy hrac¢
pfijima a vyhodnocuje podnéty vychazejici z intenzity zatizeni vybraného cviéeni. K zaznamu

subjektivniho vyhodnoceni jsem ve svém vyzkumu vyuzil Borgovy $kaly.

Dnesni doba vyzaduje k feSeni problémt Sirokou paletu informaci a ptistupti. Proto je
dle mého nazoru vhodné pro vyhodnocovani intenzity zatizeni ve fotbalovém tréninku vyuZzit

objektivné i subjektivné zpracovana data.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika soucasného fotbalu

Jedna se o sportovni, tymovou hru, ve které o uspéchu rozhoduje pocet vstielenych
branek. Je souborem vysoce specializovanych dovednosti, které predstavuji ovladani mice

nohama pfi pfihravani, zpracovavani (piebirani), vedeni a stielbé (Votik, 2005).

Fotbal je v soucasné dobé ziejmé nejpopularnéjsi sportovni hrou svéta. Davno piekrocil
jeji hranice a stal se celosvétovym fenoménem. Na profesiondlni urovni ptedstavuje
pfedevsim faktor ekonomicky. Jeho komercializace plynouci z prodeje ptfenosovych prav
televiznim spole¢nostem a z uzavirani lukrativnich obchodnich smluv ho fadi mezi finanéné

nejbohatsi sportovni oblasti (Buzek et al., 2007).

Popularita této sportovni hry dosahuje v dne$ni dob& vrcholu. Zvysil se pfistup a
mnozstvi televiznich pfenosil, buduji se nové a kvalitni plochy s umélym povrchem. Zvysily
se tak nejen moZznosti sledovat nejlepsi fotbalové ligy svéta, ale také moznosti vénovat se této

hie pro zabavu ve volném Case (Buzek et al., 2007).

Moderni technologie se prosazuji ve vSech oblastech lidského Zivota a nevyhybaji se ani
fotbalu. Jedna se o technologie souvisejici s rozvojem a kontrolou vykonnosti hract a

podporou regulérnosti hry (Buzek et al., 2007).

Velké mnozstvi penéz a velkd mira sledovanosti zvySuje naroky na herni vykony hraci.
Jejich zatizeni vyplyva z neustalych narokl na vniméni a rozhodovani pfi realizaci hernich
¢innosti. Profesionalni fotbalisté v prib¢hu utkani nabéhaji 9 000-13 000 m. Z toho jednotlivé
useky ruznou intenzitou. Nejvic metri prekonavaji hraci chizi, ptiblizné 4 800-5200 m.
Nasleduje 3 100-3 700 m klusem, 2 200-2800 m rychlym b&hem a 900-1300 m absolvuji
hraci ve sprintu (Buzek et al., 2007). Pro zvladnuti ndrok na intenzitu zatizeni ve fotbalovém

utkani je nutné vychazet z nejaktuadlnéjsich poznatkili o sportovnim tréninku.



Zpusob fotbalového tréninku zaznamenal v souvislosti s aktudlnimi trendy vyrazné
zmény. Postupné se upustilo od bézeckych tréninkti, kdy hraci nepfichazeli do kontaktu
s mi¢em. Little a Williams (2007) provedli vyzkum, ktery dokazal, Ze technické dovednosti a
fyzické kondice by méli fotbalisté trénovat zarovein. Nejlépe prostfednictvim pripravnych her
(2 na 2, 3 na 3 atd.), které¢ efektivné zvySuji vytrvalostni schopnosti a zarovenl neustale

podnécuji hrace tesit herni situace.

2.2 Sportovni trénink

2.2.1 Vymezeni a charakteristika pojmu

Pod pojmem trénink se v obecné roviné¢ skryvd proces zaméfeny na osvojovani a
zdokonalovani dovednosti a rozvoj schopnosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek,

2010).

Dle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2010) je pojem trénink chdpan rozdiln¢ zvlaste
mezi sportovnimi lékafi a sportovnimi pedagogy. Sportovni I€kati na trénink pohlizi jako na
proces biologicky, pedagogové ho vidi jako proces pedagogicky. Véda o tréninku pfijima
trénink celostné a komplexné€. ,, Trénink je planovitd a systematicka realizace opatfeni (obsah
tréninku a tréninkové metody) vedoucich k trvalému dosaZeni cila (tréninkové cile) ve sportu

a prostfednictvim sportu® (Hohmann, et al., 2010, 16).

Dostavame se k charakteristice sportu. Dle Hodané (2006) se jedna o slozku tclesné
kultury, kterd je zaméfena na soutéZivost a vykon. Je to ¢innost pfesné vymezena pravidly a
organizovana v soutézich. Jejim spoleCnym znakem a cilem je snaha dosahnout co nejvyssiho

vykonu.

Pojem sportovni trénink znamend plsobeni na organismus sportovce takovym
zpiisobem, aby bylo dosaZeno stanovenych cilii (Lehnert et al., 2010). Sportovni trénink je
zaméten na sportovni vykonnost, kterd je jeho hlavnim specifickym cilem. Lehnert et al. se
navic zminuje o hlavnim obecném cily, ktery spocivd v pozitivnim vlivu na vSestranny a
harmonicky rozvoj jedince. Tento fakt je v souCasné piipravé sportovcil spiSe opomijen.
Podobné se k této problematice vyjadiuje, Dovalil (2009a), kdyz vidi v soucasném
sportovnim tréninku znaky téZkého fyzického i1 dusevniho vypéti. Poklada za nutné, aby si

trénink zachoval rysy sportu jako je radost ¢i pocit z dobfe vykonané ¢innosti.
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Dovalil (2009b) zdlraznuje, Ze je nutné sportovni trénink vnimat jako druh biologicko-
socialni adaptace. UrCuje 3 procesy, které tvoii celistvy sportovni trénink a pfitom se

vzajemn¢ podminuji, prolinaji a doplnuji:

e Proces morfologicko-funk¢ni adaptace
e Proces motorického uceni

e Proces psychosocialni interakce

Dovalil (2009b) oznacuje za proces morfologicko-funkéni adaptace biologické
ptizptisobeni zvysené télesné namaze. Jedna se o bunécné a systémové zmeény, které vedou ke
zvyseni sportovni vykonnosti. Clovék reaguje na télesnou zatéZ jako na stres, ktery porusuje
stalost vnitiniho prostfedi (homeostazu). ,,Pokud jedinec stresové situace opakované zvlada,
dochazi na riznych trovnich organismu k fadé zmén. Ty ve svém celku znamenaji, Ze reakce
(velikost vychyleni rovnovazného stavu) na dany podnét slabnou a postupné je dosazeno
stavu prizptusobeni, adaptace* (Dovalil, 2009b, 71). Hohmann et al. (2010) uvadi, Ze zména
vykonu vychazi z vnéjsi zatéZe (druh a obtiZznost ukolu). Vné&j$i zatéz sportovec zvlada
S vyuzitim vykonnostnich ptedpokladi. To, jak své ptedpoklady vyuzije, vede k individuélné

rozdilné zatézi vnitini.

Zvladnutim vné&jsi zatéZze vyvolané disledky vnitini zatéZe spocivaji nejdiive ve snizeni
energeticky determinovanych (inava) a v pfeorganizovani informacné determinovanych
vykonnostnich ptedpokladfi. Oba dil¢i procesy piedstavuji pfechodné stadium v ramci
aktudlnich mechanismil osvojovani schopnosti. Jsou nutné, aby vyvolaly pozadované
sekundarni nasledky wvnitini zatéZze v podob¢ energetické superkompenzace a vyssi

organizace informaci, a dosahlo se tak vys$si vykonnosti (Hohmann et al., 2010, 173).

Lehnert et al., (2010) povazuje za pfizpusobeni se opakovanému tréninkovému zatiZzeni
a zatéZovani zvétSeni vykonnostnich rezerv a schopnost jejich efektivniho vyuZivani. Dale

zdiirazniuje v procesu adaptace duleZitost zotavovaci faze.

Proces motorického uceni je pro sportovni trénink zasadni. Vykonnost sportovce se
odviji od spravného, rychlého a usporného feseni ukol (Dovalil, 2009b). Cilem motorického

uceni je podle Dovalila (2009b, 73) ,,...vytvaret, zpeviiovat a stabilizovat konkrétni struktury
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fidicich a regulacnich mechanismii pohybového jednani sportovce®. Dale v procesu

motorického uceni rozlisuje nékolik trovni:

e Senzomotoricka uroven — formovani smysli pro vnimani pohybu
e Vlastni osvojovani sportovnich dovednosti

e Vyuzivani osvojenych dovednosti v soutézi

Jedna se o obecné vymezeni, které musi v praxi respektovat pestrost pozadavku

sportovnich odvétvi.

V procesu sportovniho tréninku krom¢ adaptace biologické dochazi také k adaptaci
psychosocialni. ,,Chovani sportovce ma jak individudlni tak spolecenskou dimenzi...
(Dovalil, 2009b, 76). Sportovni ¢innost ma vliv na psychiku ¢lovéka. Poznavani osobnosti
sportovce je kliové pro uspéSnou ¢innost. Soucasné je sportovec prvkem socidlnich struktur.
Jedna se nejen o vztahy mezi sportovci, ale i mezi sportovci a trenéry, nebo dal$imi lidmi
pusobicimi v jejich okoli. Tyto vztahy vyplyvaji ze spole¢né snahy o dosazeni cile. Neutvareji
se jednotné¢ a zavisi na individudlnich psychickych vlastnostech a také na uspéchu ¢i
netspéchu. Dilezitym aspektem vzajemného ovliviiovani je zptisob komunikace. Ukolem
trenéra je vytvofit pozitivni atmosféru, ve které budou chtit sportovei sami aktivné realizovat

tréninkové zaméry (Dovalil, 2009b).

2.2.2 Tréninkové zatizeni

Jednd se o podnéty vychazejici z tréninkovych cviceni. Tyto podnéty vyvolavaji

funkéni, biochemické, morfologické a psychologické zmény (Lehnert et al., 2010).

Tréninkova cvi¢eni by mela byt uceloveé uspotfddand forma pohybovych ukoll, které
budou vyZzadovat télesnou ndmahu a Zadouci naroky na psychiku. Aby byl ucinek zatiZeni
efektivni, zaleZi na vybéru pohybového obsahu cviceni, vynakladaném usili, jejich celkovém

mnozstvi, pomé&ru, posloupnosti a kombinacich (Dovalil, 2009a).

Aby dochazelo ke zvySeni vykonnosti ve sportu, musime dosdhnout adaptacnich zmén

prostfednictvim systematického opakovaného zatiZzeni. To musi vyvolavat aktualni zménu
12



funkéni aktivity sportovce a jeho celkové funkéni, strukturdlni a psychosocidlni zmény.

Obecné se jedna o o¢ekavanou miru tréninkovych vlivi (Dovalil, 2009b).

,»P1o rozvoj trénovanosti a sportovni vykonnosti je rozhodujicim cinitelem velikost
zatizeni (Lehnert et al., 2010, 9). Jeji velikost Ize stanovit pomoci nasledujicich métitelnych

velidin:

e Intenzita zatiZzeni

e Objem zatiZeni

e Doba zatizeni

e Frekvence zatizeni

e Specificnost (druh) zatizeni

Intenzita zatizeni vyjadiuje silu zatézového podnétu, velikost nervosvalového usili
s jakym je cviceni provadéno (Lehnert et al., 2010). Jakkoli pohybové strukturované cvi€eni
muze byt provadéno riznym usilim. To se projevuje navenek rychlosti pohybu, frekvenci
pohybu, distan¢nimi parametry pohybu (Dovalil, 2009a). K identifikaci intenzity vyuzivame

také fyziologickych parametrli - koncentraci laktatu, nebo srde¢ni frekvenci (Lehnert et al.).

Lehnert et al. (2010, 10) charakterizuje objem zatiZeni ,,...jako souhrnné mnozstvi
zatézovych podnétl v jedné tréninkové jednotce nebo v delsim useku tréninku...“. Jedna se o

kvantitativni stranku zatizeni urenou dobou trvani cvieni nebo poctem jejich opakovani

(Dovalil, 2009a).

Doba zatizeni je vyjadfitelnd ¢asovymi udaji. Predstavuje ¢asovy usek, kdy plisobi

zatézove podnéty (Lehnert et al., 2010).

Pod pojmem frekvence zatiZeni rozumime cCasovy interval mezi podnéty zatizeni
V ramci série cvic¢eni, mezi sériemi, nebo pocet a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém

cyklu (Lehnert et al., 2010).

Specificnost (druh) zatizeni ,,...vyjadfuje podobnost ¢i odlisnost pfislusného cviceni
S findlni sportovni ¢innosti, tj. s pohybovym obsahem sportovniho vykonu v dané

specializaci®“ (Lehnert et al., 2010, 10).
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Podle Dovalila (2009a) rozliSujeme cviceni:

e Zavodni — uplna shoda se soutézim provedenim
e Specialni — vysoky stupen shody se soutéznim provedenim

e Vseobecné rozvijejici — vzdalenost od obsahu i struktury specializace

2.2.3 Zatézovani v tréninku

Jedna se o sérii jednotlivych tréninkovych zatizeni (Dovalil, 2009a). Musi jit o sérii
zatizeni, protoze plsobeni jednordzového tréninkového zatizeni nevede k pozadovanym a
dlouhodobym adaptacnim zménadm. Zatizeni se musi systematicky opakovat (Lehnert et al.,

2010)

Pti urCovani, jak budeme zatizeni davkovat, pracujeme se zménami jeho objemu a

intenzity (Lehnert et al., 2010).

2.3 Fyziologické a pohybové pozadavky fotbalu

Fotbal predstavuje stiidavou pohybovou ¢innost. Hraci ve hie absolvuji velmi kratké (1-
5 s) intervaly vysoké az maximalni intenzity zatizeni. Tyto momenty se stiidaji s intervaly
niz§tho zatizeni & t&lesnym klidem trvajicim 5-10 s. Cinnost maximalni intenzity je
opakovana. Navic je provadéna z riznych stupni netiplného zotaveni (Psotta, Bunc, Mahrova,
Netscher & Novakova, 2006). Velikost Gsekti ptekonavanych sprintem nebyva delsi nez 30
m, opakuje se v priméru kazdych 90 s a celkem fotbalisté za zapas obsahnou sprintem 0,8-1
km (Grasgruber & Cacek, 2008).

Fotbalovy zapas je dlouhy (2 x 45 min.). U hrac¢a dochazi k vysokym ztratam potu (1-2
1) a témét k iplnému vycerpani svalového glykogenu. Proto mé pro vykon fotbalisty velky
vyznam kapacita energetickych zasob, jejichz mnoZstvi lze zkvalitnit vhodnou vyZivou a

tréninkem (Grasgruber & Cacek, 2008).
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2.3.1 Slozky télesné vykonnosti fotbalistii

Psotta et al. (2006) povazuje za hlavni slozky:

e Pohybovou rychlost
e Explozivni svalovou silu
e Maximalni anaerobni vykon

e Kapacitu pro stfidavy vykon

Grasgruber a Cacek (2008) se domnivaji, Ze nejpodstatnéjsim predpokladem pro Gspéch
ve fotbale nadprimérnd agilita (hbitost a schopnost rychlych zmén pohybu). Ta je fotbalisty

uplatiiovdna pfedevsim pfi startech na mic¢, klamavych pohybech a rychlych protititocich.

U hrace fotbalu je také dilezitd schopnost zotaveni po akutnim zatiZeni. Psotta et al.
(2006) uvadi schéma Vhodné skladby kondi¢niho tréninku, kterd pomuize hracim ziskat

kapacitu pro stfidavy dlouhodoby a kratkodoby vykon.

[ anaerobni trénink I I aercbni trénink I
trénink trénink niZ3i intenzity vySSi intenzity
pohybové rychlostni regeneralni {dlouhcdobé (stfednédobé
rychiosti wytrvalosti wytrvalosti) wytrnvalosti)
extenzivni intenzivni
(dlouhodobé (kratkodobé a stfedné&dobé
anaerobni kapacity) anaerobni kapacity)
l trénink svalové sily ] L trénink flexibility —I
[ silové wytrvalosti ] [ zakladni [ | funkéni |
aerobni anaerobni rychlostné silovy explozivné silovy
statickeé sily dynamické sily

] trénink pohybové koordinace ]

Obrazek 1. Skladba kondi¢niho tréninku ve sportovni ptipravé hract fotbalu (Psotta, et al.,

2006, 35)
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2.3.2 Struktura pohybovych ¢innosti ve fotbale

Nejvétsi podil pohybové cCinnosti v utkdni tvofi beh rizné intenzity a chiize.

K vykonu patii i dal§i pohybové ¢innosti (Psotta et al., 2006).

Tabulka 1. Model pohybové aktivity hrace v utkani (Psotta et al., 2006, 12)

Lokomoc¢ni ¢innost bez mice

9-15 km vzdalenost pifekonand chizi a béhem v riiznych rychlostech a zpiisobech

40-60 zmén sméru behu spojenych s brzdénim a zrychlenim

6-20 obrannych soubojl

5-20 vyskokl

0-6x zvednuti ze zemé& po padu

Cinnosti s mi¢em

30x vedeni mice, 140-120 m vzdalenost pfekonana vedenim mice

20-46 ptihravek

0-4x stielba

4-17x hra hlavou

3-16x odehrani mice hlavou
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2.3.3 Anaerobni poZadavky herniho vykonu

Fotbalisté béhem utkani opakované vykonavaji vysoce intenzivni ¢innost. Ta mé hlavni
vyznam pro jejich uspéSnost a trva vétsinou 1-5 s. Jestlize je odpocinek pii takové Cinnosti
krat$i nez desetinasobek intervalu zatizeni nemiize dojit k resyntéze makroergnich fosfata
adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP). Ty jsou hlavnim zdrojem energie pfti
maximalni intenzit¢ cinnosti. Pravé fotbalové wutkani se vyznacCuje nedostateCnym
metabolickym zotavenim svali a dochdzi k zapojeni anaerobniho glykolytického
metabolismu. ,, Tento fakt dokladaji ndlezy koncentrace laktatu v krvi (LA) u hract v prabehu
utkani, ktera se pohybuje v pasmu 4-12 mmol.I"!, mimotadné 15 mmol.I"* (Psotta et al., 2006,
15).

To, jak jsou fotbalisté schopni rychle regenerovat v hernich pauzach, vychazi
Z mnozstvi energetickych zasob a rychlosti jejich resyntézy, prokrvenim svalstva a hodnotami
maximalni spotfeby kysliku (VOzmax), ktera by se méla pohybovat v rozmezi 55-65 ml/kg.min
(Grasgruber & Cacek, 2008).

2.3.4 Aerobni pozadavky herniho vykonu

Psotta et al. (2006) uvadi, Ze aerobni metabolismus je hlavnim zplisobem tvorby energie
pro svalovou ¢innost, ktery spocivad ve vyuZzivani kysliku v biochemickém fetézci Stépeni
cukrii a tukl. Na to, jak je pohybova Cinnost naro¢na ukazuje spotieba kysliku. V pribéhu
utkani dosahuje primérna spotieba kysliku 70-75 % maximalni spotieby kysliku. Aerobni
metabolismus se zapojuje pii pfimém béhu stiedni 1 vyssi rychlosti. Dale pti béhu vzad a
cvalu stranou, hernich c¢innostech s mi¢em a pfi zotavovani. To je piedstavovano chizi,

poklusem ¢i stojem.
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2.3.5 Somaticka charakteristika hrace fotbalu

U fotbalistli nehraje vyska pfili§ dulezitou roli. V profi-fotbalu se uplatiuji jedinci
sruznou vySkou. To potvrzuje 1 Grasgruber a Cacek (2008) a dodava, ze pro tuto hru
neexistuji jasn¢ stanovené limity télesné kompozice. Momentalné nejlepsi fotbalista svéta
Lionel Messi méfi pouhych 170 cm. Psotta et al. (2006) vSak ptipousti, ze télesna vyska muze
byt vyhodna pro feSeni nékterych hernich situaci. Podobné se o této problematice vyjadiuji

Grasgruber a Cacek (2008), kdyz rozd¢luji télesné typy hract dle hernich tloh:

e Brankati — vysoci, robustni

e Stopefi — vysoci, Stihli

e Krajni obranci — $tihli a nepfili§ vysoci
e Zaloznici — subtilni

e Hrotovi Gto¢nici — vysoci, stihli

Toto rozdéleni neni piesné, protoze jak dodavaji Grasgruber a Cacek (2008): ,,...fotbal
je hrou pfistupnou velmi Sirokym masdm populace, v niz se individudlni vykonnost sklada

z kombinace zna¢ného mnozstvi faktort, a tudiz nevyzaduje specialni fyzické parametry*.

,»V souCasném fotbale se uplatiiuji jedinci se subtiln€jSim somatotypem, to znamena
S vysSi urovni ektomorfni slozky (Stihlosti) a relativné niz§i Grovni mezomorfni slozky
(svalnatosti)“ (Psotta et al., 2006, 22). To vyplyva z naroki na objem béZecké lokomoce a
nervosvalovou koordinaci a pfedurcuje takové typy hracl realizovat vétsi objem c¢innosti ve

vysokych intenzitach.

U hradt se snizuje mnoZzstvi télesného tuku. Spi¢kovy hraéi maji 8-12 % tuku.
Grasgruber a Cacek (2008) dokonce uvadeji, ze podil tuku neptesahuje 10 %. Naopak se
zvysuje podil aktivni télesné hmoty. Diky tomuto trendu se u hraci zvySuje kardiovaskularni

zdatnost (psotta et al., 2006).
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2.4 Didaktické formy v tréninkovém procesu

Za vedeni tréninkového procesu je zodpovédny trenér. Pii stanovovani tréninkovych
cilt musi vychazet z komplexnich poznatki o svych svéfencich a z nasledujicich didaktickych

forem (Votik, 2005):

e Organizacni formy
e Socialné-interakéni formy

e Metodicko-organiza¢ni formy

2.4.1 Organizacni formy

Votik (2005) uvadi jako zakladni organiza¢ni formu tréninkovou jednotku (TJ). Ta se

déli na Ctyfi Casti:

e Uvodni
e Pripravnou
e Hlavni

e ZavéreCnou

V uvodni ¢asti by mél dobry trenér seznamit hrace s obsahem a cilem TJ, ptipadné
zhodnotit predchéazejici utkdni nebo TJ (Votik, 2005). Hrace je vhodné v uvodu pozitivné

motivovat, aby méli chut’ na sob& pracovat a zlepSovat se.

Pripravna c¢ast ma za ukol pfipravit hrace na tréninkové zatizeni. Mélo by dojit
k dostatecnému zahtati svalového aparatu a k aktivaci vnitinich organt prostiednictvim

postupného zvySovani intenzity sméfované k zatizeni v hlavni ¢asti TJ.

19



V hlavni ¢asti by mélo dochéazet k rozvoji technické, taktické a psychologické stranky
individualniho i1 tymového herniho vykonu. Tato ¢ast urCuje zaméteni celé TJ, které Votik

(2005) rozlisuje jako typy TJ:

e nacvicna

e zdokonalovaci
e kondi¢ni

e smiSena

e regeneracni

U naSeho vyzkumného souboru se jednalo o smiSeny typ TJ. Souhlasim s Votikem
(2005), ze tento typ TJ je vpraxi nejpouzivangj$i. Predev§im u muzstev hrajici

poloprofesionalni ¢i amatérskou soutéz. To vyplyva z mensiho pocétu TJ v tydennim cyklu.

V posledni, zavéreéné casti TJ se zaméfujeme na protahovaci a kompenzacéni cviceni.

Z vlastni zkuSenosti povazuji tuto ¢ast za velmi dulezitou.

2.4.2 Socialné-interak¢ni formy

RozliSujeme je dle vztahu a rozsahu spoluprace mezi trenérem a hraci a hraci navzajem.

Jedna se o tyto formy:

e hromadna
e skupinova

e individualni

Souhlasim s Votikem (2005), Ze skupinova forma zvySuje efektivitu tréninkového
procesu. Umoznuje nejlépe postihnout specifika jednotlivych posth ¢i hernich ftad.

NejdilezitéjSim tkolem je vySe uvedené formy vhodné a cilené kombinovat.
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2.4.3 Metodicko-organizac¢ni formy

Jak uvadi Votik (2005, 110): ,,Pti nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,
hernich kombinaci, hernich systému a standardnich situaci se uplatiiuji v rizném rozsahu tyto

metodicko-organiza¢ni formy*:

e pohybové hry
e pripravna cviceni
e herni cviceni

e pripravné hry

2.4.3.1 Pohybové hry

Pohybovou hru charakterizuje Mazal (2007, 19): ,,...jako zamérnou, uvédoméle
organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a ase, s pfedem dobrovolné
dohodnutymi a bezpodmine¢né dodrzovanymi pravidly. Hra ma acelny a souvisly uzavieny
d¢j. Je charakterizovana napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti,
uplatnénim znadmych dovednosti, pohodou a Casto soutézivosti“. Dale dodava, Ze uziti
pohybovych her je v oblasti sportovnich her vhodné pro zahtéati organismu a navozeni

atmosféry a chuti k pohybové €innosti.

Ve fotbalovém tréninku se Casto vyuzivaji rGzné honiCky ¢i Stafetové soutéze, které
slouzi k nacviku klamavych pohybt, k rozvoji pohybovych schopnosti a rychlosti (Votik,
2005).

2.4.3.2 Prupravna cviceni

»Jsou charakterizovana nepfitomnosti soupete a predem ur¢enymi, relativné neménnymi
vnéj§imi situacné hernimi podminkami® (Votik, 2005, 111). PrGpravna cviceni slouzi
k nacviku techniky, protoze umoziuji hra¢im plné se soustfedit na vykonavanou cinnost.

Tuto charakteristiku rozsifuje Psotta a Velensky (2009) o priipravné cviceni 1. typu a 2. typu.
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Pripravné cvi€eni 1. typu je provadéno v relativn€ neménném prostiedi. Priipravné cviceni 2.

typu pfinasi proménlivé situacni podminky, které na hrac¢e klade pozadavky v oblasti vnimani

a predvidani pohybu spoluhract.

2.4.3.3 Herni cviceni

Vyznacuji se pifitomnosti soupefe. Mohou byt zaméfeny na opakované a soustiedéné

feSeni herni situace, ktera je ptesné urCend. V tomto piipade soupei pouze vypliuje prostor a

nesnazi se pln¢ zabranit Cinnosti. Nebo se muize jednat o feSeni slozitych hernich situaci

v proménlivych podminkéch (Votik, 2005).

2.4.3.4 Prapravné hry

Tato metodicko-organiza¢ni forma se vyznaCuje piitomnosti soupefe a souvislym

hernim déjem. Jednd se o ¢innost, kterd se velmi podoba ¢innosti v utkani. Byva zatfazovana

nakonec hlavni ¢asti jako vrchol celé TJ (Votik, 2005).

V jakém poméru zafazovat a jak vybirat metodicko-organizaéni formy zavisi na vékové

kategorii, vykonnosti hracu, situaci tymu, ktery trénujeme. Votik (2005) vidi jako hlavni

kritérium cile, kterych chceme se svymi svéfenci dosdhnout.

Tabulka 2. Procentueln¢ vyjadiené doporuceni pomeéru metodicko-organizacnich forem u

détskych a mladeznickych vékovych kategorii (Votik, 2005, 242)

Vék Pripravna cviCeni | Herni cvifeni Pripravné hry
6-8 15 5 80
8-10 20 10 70
10-12 20 30 50
12-14 25 25 50
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»Pokraovani tabulky*

14-16 20 30 50

16 a vice 10 40 50

Ve svém vyzkumu jsem vyuzil 2 TJ k realizaci 3 prapravnych cviceni, 3 hernich cviceni

a 4 prupravnych her.

2.5 Psychologie sportu

»Predmétem psychologie sportu je zkoumani vzdjemnych, oboustrannych vztahii mezi

sportem (sportovni ¢innosti) a psychikou ¢lovéka“ (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, 19).

Tato védni disciplina umoziluje porozumét tomu, jak a pro¢ se sportovec chova uréitym
zpusobem. Zkoumd, jak sport ovliviluje sportovce a jak je prib&h sportovni cCinnosti
ovlivilovan jeho psychikou. Jeji hlavni tématikou jsou otazky podnécujicich pficiny

sportovcova jednani (Slepicka et al., 2009).

2.5.1 Vnimani ve sportu

Informace z okolniho svéta zajistuje exterorecepce prostiednictvim koznich receptori,
chemickych smyslli a distan¢nich analyzatorii. Ve sportu ma nejdilezitéjsi tlohu zrak. U
sportovnich her je vyznamné periferni vidéni. ,,Hra¢ se orientuje na 'vjemové konstanty'
v souvislosti s hiistém (branka, kos§, mantinely apod.) i nékteré zachytné body v prostoru*
(Slepicka et al., 2009, 48). Svou vyznamnou roli ma také sluch, ktery slouzi jako detektor
akustickych signalit a rytmickych podnéti. Sluch mize mit i negativni vyznam, protoZze
narusuje psychohygienu. Jak uvadi Slepicka et al., (2009, 49) ,Stresujici je 1 hluceni
divackého davu, které podle méfeni miize napt. na fotbalovém stadionu dosdhnout trovné¢ az

100 decibela.

Dutlezitou roli hraje také interorecepce, kterd zajiStuje vnimani stavli naSeho vnitiniho
prostiedi. Tyto informace maji velky vyznam, ale nejsou pfili§ presné. Proto se vyuziva
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pfistroju registrujicich biologickou zpétnou vazbu. Jedna se napf. o tepovou frekvenci nebo
svalové napéti. Sportovec sice subjektivné vnimé parametry intenzity cviceni, ale sporttester
je presnéjsi a objektivnéjsi. Do oblasti interorecepce spadd i nocicepce, kterd piedstavuje
vnimani bolesti pomoci nociceptori ve tkanich. Slepicka et al., (2009, 51) ho povazuje ve
sportu za ,,...dilezity signdl svalové namahy a Unavy, predchédzejici moznému poskozeni

hybného aparatu®.

2.5.2 Psychologie ve fotbale

Dovednosti naucené ve fotbalovém tréninku je tteba pienést do utkani. Proto je dilezité
uplatiovat na hrace v tréninku psychologické metody a volit psychologicky pfistup. Diky
tomu dosahneme potiebné motivace, snazsimu prubéhu feseni konflikt i tymové spoluprace

(Buzek et al., 2007).

Fotbal patii mezi anticipacni — kolektivni sportovni hry, které se vyznacuji predvidanim
a tvorivym feSenim tuloh (Slepicka et al., 2009). Na hrace jsou kladeny velké naroky na
psychiku vychézejici z velkého poctu a proménlivosti podnét. Dilezitd je schopnost fesit

herni situace, ptredvidavost umyslii protihraca i spoluhraci.

2.6 Objektivni méreni intenzity zatiZeni

Udaje o intenzit& zatizeni lze zjistovat méfenim biologickych veligin, jako jsou srde¢ni
frekvence (SF), koncentrace laktatu nebo spotteba kysliku. Pro mly vyzkum jsem vyuZzil
ukazatele intenzity SF, ktery je pro préci v terénnich podminkéach nejlépe pouZitelny. Jeji
intenzitu mizeme méfit palpaéné (rucn€), nebo pomoci sporttesteru. Palpacné zjiStujeme
hodnotu srde¢ni frekvence na zapésti nebo na krkavici. Stlacenim v téchto mistech zjist'ujeme
frekvenci tlakovych vin v cévnim fecisti. Tento zpusob méfeni neni pfili§ presny, protoze
hodnoty nelze zjiStovat pribéZné, ale aZ po konci zatiZzeni a pouze do hodnot cca 170
tept.min” (Psotta, et al., 2006). K prib&znému, tedy piesn&j§imu méfeni vyuZivame
sporttesterti. To jsou elektronické pfistroje sloZzené z pfijimace a snimace. Pro milj vyzkum
jsem vyuZil Polar team systému, coZ je vyrobek finské firmy Polar, kterd je nejvyznamnéjSim
vyrobcem i inovatorem v této oblasti. Tento typ ma zabudovanou pfijimaci i snimaci jednotku
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V hrudnim pasu. Zde jsou elektrody snimajici impulzy srdce a signal zaznamenavany kazdych

5 s se rovnou piendsi do piijimace.

2.6.1 Srdecni frekvence

Je ukazatelem srde¢ni Cinnosti. ,,U zdravého Clovéka je dana aktivitou sinusového
uzliku a ¢ini asi 70 cykld.min™ (Bartinkova, 2006, 52). Dobfe trénovani jedinci dosahuji
nizsich hodnot jak v klidu, tak i pfi té€lesném zatizeni. Hamar a Lipkova (2001) to oznacuji za
nejznaméjsi projev adaptace kardio-vaskularniho systému na télesné zatizeni. Adaptovani

jedinci jsou také schopni rychleji se dostat do pracovniho tempa.

Dle Barttitkové (2006) je srdecni frekvence nej€astéji méfenym parametrem. Hodnoty
naméfené pomoci sporttesteri jsou pfesné a meétfeni neni slozité. Presto pfipomind fadu

ovlivityjicich faktort, které mohou namétené hodnoty zkreslit:

e Geneticka dispozice

e Trénovanost

e Teplota télesného jadra

e Klimatické podminky

e Intenzita a typy fyzické zatéze
e Psychicka zatéz

e Unava

e Latkové vlivy

2.6.2 Klidova srdecni frekvence (SFklid)

Vyjadiuje pocet tepti za minutu v Uplném klidu. Pro jeji meéfeni piedstavuje
nejvhodnéjsi podminky doba rano po probuzeni, nebo doba po nékolikaminutovém klidném
lezeni. Hodnota klidové srde¢ni frekvence mulize slouzit jako ukazatel Grovné trénovanosti. U
trénovanych jedinct totiz dosahuje niz$ich hodnot (pod 60 tepid/minutu) nez u jedinch

netrénovanych (okolo 70 tept/minutu). Pro ucely mého vyzkumu jsem poprosil probandy,
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aby si 3 dny za sebou po probuzeni palpaéné¢ zméfili hodnotu klidové srdecni frekvence. Ze 3

ziskanych udaju jsem vypocital aritmeticky primér a ten urcil jako vychozi hodnotu.

2.6.3 Maximalni srdecni frekvence (SFmax)

Udéava nejvyssi moznou hodnotu srdecnich kontrakci za minutu, které je dosahovano pii
maximalnim télesném zatizeni. Mizeme ji méfit pomoci sporttesterti pii piimém testovani
Vv laboratofi ¢i v terénu, nebo pomoci vzorce. Pfimé zjistovani je povazovano za piesnéjsi, ale

obtiznéji realizovatelné.

Ve svém vyzkumu jsem pro zjisténi SFmax vyuzil beep testu, ktery je povazovan za
vysoce objektivni. Jedna se o stupniovany béh do maxima, do odmitnuti hrac¢e dale pokracovat

Vv testu.

2.7 Subjektivni vnimani intenzity zatiZzeni

Umét naslouchat svému télu patii mezi dilezité vlastnosti sportovce. Mtize ho upozornit
na blizici se zranéni €i pretrénovani. Cechovskéa a Dobry (2008) povazuji vnitini pocit'ovani
bolesti a napéti za vyznamny ukazatel stupné¢ vykondvané ndmahy a spolehlivéjsi ukazatel

intenzity zatiZzeni neZ fyziologické miry.

Pro planovani a vyhodnocovani fotbalového tréninku jsou dilezité fyziologické 1
psychologické faktory. Tento fakt je zfejmy ztady zahrani¢nich vyzkuml. Metodu
subjektivné vnimané namahy (RPE) a zaznamu SF vyuZili Algroy, Hetlelid, Seiler a Pedersen
(2011) pfti stanoveni intenzity zatiZzeni v trénincich pfed sezénou a v sezoné u profesiondlnich
norskych fotbalistd. Little a Williams (2007) povazuji kombinaci obou metod za optimalni
pro stanoveni mnozstvi zatéze ve fotbalovém tréninku. Ngo, Tsui, Smith, Carling, Chan a
Wong (2012) ob€ metody vyuzili pii stanoveni intenzity zatizeni pii tréninku defenzivni

taktiky.

To, jak se sportovec citi, jak vnima intenzitu zatizeni v tréninku, je dle mého ndzoru

dulezity ukazatel pro trenéra, ktery je zodpovédny za urceni jeji miry. Dlouhodobé sledovani
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tréninkové zatéze pomoci metody RPE mulze pomoct fotbalovym trenérim v fizeni

tréninkového procesu a jejich svétenciim zlepsit vykon (Alexiou & Coultts, 2008).

2.7.1 Borgova skala

Jedna se o stupnici, ktera pomahd pii subjektivnim urCeni intenzity zatizeni pii
vykonavani urcité pohybové aktivity. Slouzi k odhadu namahy a usili. Pfesnost odhadu je
podpoiena slovnim popisem jednotlivych stupiii. Jeji vyhodou je, Ze spojuje vSechny prozitky
télesného stresu, Usili a tinavy. Pomoci Borgovy skaly vnimame intenzitu SF, poceni, rychlost
dychani a svalovou tnavu jako spoleéného jmenovatele pro stanoveni odhadu ndro¢nosti

pohybové aktivity (Cechovska & Dobry).

Je také vyuZivana ve zdravotnictvi pii testech duSnosti (Smolikova, Pivec, Rychnovsky,

Chlumsky, Zounkové, Macek, 2005).

Tab. 1 - Borgovo skére
dusSnosti
0 - zadna
1 = velmi slaba
2 —lehka
3 - stiedni
4 - silngjsi
5 ~-tezka
6 — tezka, obtézuijici
7 —velmi tézka
8 — velmi t8zka, branici v ¢innosti
9 - neprekonatelné t&zka
10 = maximélni, nelze pokracovat

Obrézek 2. Borgova stupnice vyuzivand pro zjisténi stupné dusnosti (Smolikova et al., 2005)

Borgova $kala subjektivné vnimané ndmahy (RPE) byla pGvodné vytvofena jako
stupnice od 6 do 20. Zde troven 6 odpovida asi 60 tepiim/minutu. Pfedstavuje tedy hodnoty

klidové SF. Naopak uroven 20 znamena maximalni ndmahu.
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Tabulka 3. Borgova skala subjektivné vnimané namahy 6-20

6 Bez ndmahy
7-8 Extrémné mald namaha
9-10 Velmi mala ndmaha

11-12 Mala namaha

13-14 Ponékud vétsi namaha

15-16 Velka ndmaha

17-18 Velmi velkd namaha

19 Extrémné velka ndmaha
20 Maximalni namaha

Borgova skala naSla uplatnéni 1 u déti, pro které byla specidlné graficky upravena tak,

aby byla srozumitelna.

10 So hard I'm going to stop
_ 9 Very, very hard

*ls Very hard

7 Hard

6 Getting quite hard

§ Starting to get hard

4 Just feeling a strain

3 Easy

2 Very casy

1 Very, very easy

Obrazek 3. Graficky upravena stupnice pro déti (Yelling et al. 2002)

Pro svlij vyzkum jsem vyuZzil upravenou Borgovu S$kalu nazyvanou CRI10, kterd se

ukazala jako vhodnéa pro pouziti ve sportu.
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Tabulka 4. Borgova $kala CR10 upravena dle Cechovské a Dobrého (2008)

Skala Popis stupiiti % SFmax
1 velmi mala ndmaha 60-70

2 mala namaha 70-725
3 mirna namaha 72575
4 vétsi, stale zvladnutelna namaha 75-80

5 velka ndmaha 80 -85

6 vysoka namaha 85-90

7 velmi vysoka namaha 90-94

8 extrémneé velkd ndmaha 94 -975
9 téméf maximalni namaha 97,5-100
10 vycerpani 100

Pii subjektivnim hodnoceni intenzity zatiZeni je podstatné, aby probandi nepodcenovali

nebo neptecenovali své odhady, a aby kazdy odpovidal samostatné.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Analyza subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly a skute¢né intenzity

zatizeni v tréninku u hrac¢a fotbalu MSFL.

3.2 Dilci cile

e Komparovat subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni a skute¢nou intenzitu
zatiZeni

o Komparovat vysledky dle metodicko-organiza¢nich forem

e Komparovat subjektivni ndzor trenéra na intenzitu zatizeni v jednotlivych

metodicko-organiza¢nich formach s objektivné namétenymi udaji

3.3 Ukoly prace

e Zajistit vyzkumny soubor

e Sestavit spolecné s hlavnim trenérem zkoumaného tymu 2 tréninkoveé jednotky
e Seznamit vybrané hrae se sporttestery a Borgovou skéalou

e Realizovat vlastni Setfeni v terénu

e Zpracovat a analyzovat ziskana data

e Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu
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4 METODIKA

4.1 vyzZkumny soubor

Vyzkumu se ztcastnilo 10 fotbalisti hrajicich MSFL za tym SK Unex Unic¢ov. Tento
tym je pravidelnym ucastnikem soutéze a jeho kadr je tvofen predevsSim fotbalisty, ktefi

pusobili v SK Sigma Olomouc. Nejmladsi clen souboru mél v dobé meéfeni 19 let a

nejstar§imu bylo 32 let.

Vyzkum byl realizovan v ivodni €asti zimni piipravy na jarni ¢ast rocniku 2011/2012

MSFL. V obdobi zimni pfipravy hraci trénuji 5 dni v tydnu a obvykle hraji 1 zapas.

Jednotlivé posty byly zastoupeny 4 obranci, 4 zalozniky a 2 uto¢niky. Tym vede trenér

Miloslav Machélek se zkuSenostmi z vysSich soutézi. Je drzitelem trenérské PROFTI licence a

ma VS vzdélani.

Tabulka 5. Charakteristika vyzkumného souboru

Hra¢ Herni Vék | SFmax SFklid
post (roky) | (tepti/min) | (tepti/min)
1 Obrance | 22 190 63
2 Obrance |21 192 67
3 Obrance | 28 189 62
4 Obrance | 23 193 60
5 Zaloznik | 28 190 65
6 Zaloznik | 32 191 65
7 Zaloznik | 27 187 63
8 Zaloznik | 26 194 68
9 Uto¢nik | 19 195 66
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»Pokraovani tabulky*

10 Utoénik | 21 191 64
Prumér | X 24,7 191,2 64,3
4.2 Vyzkumné metody

Pro zjisténi skutecnych hodnot intenzity zatizeni bcéhem cviCeni jsem vyuzil
monitorovani SF pomoci sporttesteru Polar team. Subjektivni hodnoceni jsem ziskal z udaji,

které hraci zaznamenali na Borgové CR10 Skéle.

4.2.1 Monitoring srdec¢ni frekvence

V pondéli 25. ledna jsem si vypijcil na katedife sporth Univerzity Palackého
k zaznamenani SF Polar team systém. Jedna se o 10 hrudnich pasu s vyjimatelnou snimaci a
prijimaci jednotkou. K zdznamu neni tieba naramkovych hodinek, které mohou byt pii

fotbalovém tréninku nebezpecné.

Pifed méfenim 1. TJ jsem sporttestery nabil, ¢iselné oznacil a pfifadil je vybranym

hracum.

Pii Nasazeni hrudniho pasu byla kazdych 5 s zaznamenévana do paméti sporttesteru

hodnota SF.
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4.2.2 Borgova skala

Pomoci Borgovy CR10 §kély hodnotili vybrani hraci své pocity z usili a ndmahy, kterou
museli vykonat pii jednotlivych metodicko-organiza¢nich formach. Pro kazdého hrace byla
piipravena tabulka s popisem jednotlivych stupfii namahy a nazvem jednotlivych
prupravnych cviceni, hernich cviceni a prapravnych her. Tu méli hraci vyplnit ihned po
skonceni jednotlivych cviceni. Zde nastal problém, protoze trenér to povazoval za naruSovani

plynulosti TJ. Nakonec souhlasil a zaznamenavani povolil.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Vyzkum probihal ve tfetim tydnu zimniho piipravného obdobi a hrac¢i do té¢ doby

absolvovali 10 TJ a 2 ptipravné zapasy.

Pted zacatkem zimni pfipravy jsem sestavil na zdklad€ konzultaci s vedoucim mé prace
Mgr. Weisserem a hlavnim trenérem SK Unex Uni¢ov Miloslavem Machalkem 2 TJ. Jejich
obsah jsme smétfovali k modernimu zptsobu tréninku, ktery upiednostiiuje neustaly kontakt
hract s miCem a feSeni hernich situaci. Do prvniho tréninku bylo zatazeno 1 pripravné
cviCeni, 2 herni cvi€eni a 2 prapravné hry. V Druhé TJ hraci hodnotili a byli méfeni ve 2

prapravnych cvicenich, 1 hernim cviceni a 2 pripravnych hrach.

Ob¢ TJ jsem zaradil do 3. tydne piipravy. Konkrétné se jednalo o stiedu 25. a patek 27.

ledna 2012. Mezi obéma métfenimi byl den bez tréninku.

V pond¢li 23. ledna jsem vybral 10 hraci a seznamil je s obsahem vyzkumu. Ukézal
jsem jim, jak zaznamenat skore na Borgové CR10 Skale a zkusili jsme funk¢nost sporttestert.
Dale mi bylo umoZznéno provést s vybranymi hraci beep test, diky kterému jsem urc¢il SFmax.
Test byl provadén Vv télocvicné. Jedna se o piebihani 20m vzdalenosti tam a zpét s postupné se
zkracujicimi Casovymi intervaly. Hrac¢i musi dob&éhnout vzdy v intervalu k meté. Délka

intervalu je ur€ovana programem se zvukovym vystupem nahranym na CD.
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4.3.1 Zpracovani a vyhodnoceni dat

Ulozena a zaznamenand data jsem po ukonceni méfeni vyhodnotil pomoci programu
PolarPrecision Performance SW. Dale jsem postupoval zpracovanim statistickych dat

v programu Microsoft Office Excel 2007.

Jednotliva cvieni jsem béhem TJ stopoval. Casové tseky tak byli snadno urditelné

z vypisu hodnot SF.

Po vybéru hodnot jsem pomoci statistické funkce primér urcil primérnou SF béhem
jednotlivych cvi¢eni. Tento udaj je spolu se stanovenou SFmax vyznamnym udajem pro

umoznéni komparace subjektivnich a objektivnich hodnot.

Pro urceni, jakému bodu na Borgoveé stupnici odpovida primérna SF, jsem si vypocital
procenta ze SFmax. Diky tomu bylo mozné urcit pasmo, do kterého primérnd SF patii a

odpovida tak konkrétnimu Borgovu bodu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Komparace objektivnich a subjektivnich hodnot intenzity zatiZeni

Porovnaval jsem hodnoty vSech hract ze vSech cviceni. Celkem 100 hodnot z Borgovy

Skaly a stejny pocet pramérnych SF piepocitanych na Borgovy body (RSF).

Tabulka 6. Komparace RSF a RPE u vSech hraci ve vsech metodicko-organiza¢nich formach

n median | rozptyl
RSF 100 4 2,44
RPE |100 5 3,09
Vysvétlivky:
RSF......... pramérna srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

V celkovém porovnani hraci nadhodnotili intenzitu zatiZzeni o jeden fad. Tento vysledek
muze vyplyvat z ptedchoziho namahavého tréninkového programu ¢i mrazivého pocasi.
Hodnoty rozptylu ukazuji na ¢asté zmény intenzity zatiZeni, které jsou pro fotbalovy trénink a

fotbal samotny charakteristické.
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Hodnoty RSF a RPE ziskané ve vSech absolvovanych metodicko-
organizacnich formach
6
5
4
3
mRSF
2
= RPE
1
0
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 0. 10.
hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hra¢ hraé
Vysvétlivky:
RSF......... pramérnd srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

Obrazek 4. Hodnoty RSF a RPE u vSech méfenych hracti ve vSech metodicko-organizac¢nich

formach

5.2 Komparace hodnot ziskanych v jednotlivych metodicko-organiza¢nich
formach

Ve 2 TJ jsem ziskal data z 3 pripravnych cviceni, 3 hernich cviceni a 4 prupravnych

her. Celkem 100 hodnot SF a RPE, kter¢ jsem porovnaval.
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Tabulka 7. Komparace RSF a RPE ve vSech pripravnych cvicenich

n median | rozptyl
RSF 30 3 1,8
RPE 30 3 2,37
Vysvétlivky:
RSF......... srde¢ni frekvence pfepocitand na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

U pripravnych cvi€eni hraci presné odhadli miru intenzity zatiZzeni. Domnivam se, Ze je
to zplisobeno nepfitomnosti soupeie. Ta umoznuje, aby se hra¢i dobfe soustiedili sami na
sebe a dokazali vyhodnotit, jaké usili museli v jednotlivych pripravnych cvi¢enich vykonat.
Rozptyl dat je u SF mensi nez u RPE. Tato skutecnost vyplyva z variability zafazenych

pripravnych cviceni.

Tabulka 8. Komparace RSF a RPE ve vSech hernich cvi¢enich

n median | rozptyl
RSF 30 4 1,66
RPE 30 4 1,45
Vysvétlivky:
RSF......... srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

Z tabulky €. 8 je opét ziejmé shoda mezi skute€nou a subjektivni hodnotou intenzity
zatizeni. | kdyz je pro herni cviceni charakteristickd pfitomnost soupete, vybrani hraci presné
a citlivé odhadli miru zatizeni.
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Tabulka 9. Komparace RSF a RPE ve vsech pripravnych hrach

n median | rozptyl
RSF 40 5 1,24
RPE 40 6 0,99
Vysvétlivky:
RSF......... srde¢ni frekvence pfepocitand na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatizeni

V posledni z metodicko-organiza¢nich forem hraci o jeden tad nadhodnotili intenzitu
zatizeni. To naznacuje, ze vnimani vlastnich pocit ndmahy je u pripravnych her obtizné.
Pripravné hry se vyznacuji nejen piitomnosti soupefe, ale také souvislym hernim déjem a
vysokou motivaci. To jsou faktory, které neumoziuji pln€ se soustfedit na vnimani pocit

namahy.

5.3 Komparace subjektivnich nazort trenéra a objektivné namérenych dat
v jednotlivych metodicko-organiza¢nich formach

Tabulka 10. Komparace SF a subjektivnich ndzort trenéra

PC [HC [PH

RSF 3 4 5

RPE trenér |3 4 55

Vysvétlivky:
RSF......... srde¢ni frekvence prepocitana na Borgovy body
RPE......... hodnoceni vnimaného zatiZeni
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Trenériv odhad byl velmi ptesny. Pouze u prupravnych her nadhodnotil intenzitu
zatizeni o ‘2 tadu. Tato skuteCnost potvrzuje obtiznost hodnoceni u této metodicko-

organizacni formy.

Z vyse uvedenych dat vyplyva, ze metoda RPE a monitoring srde¢ni frekvence maji
Vv této studii vysokou uroven shody pro stanoveni tréninkového zatizeni. Tento fakt potvrzuje
podobny vyzkum, kde Alexiou a Coutts (2008) porovnavali obé metody u elitnich anglickych
hracek fotbalu. Tento vyzkum byl rozsahly, trval 16 tréninkovych tydni a byly v ném pomoci
obou metod zaznamenavany vSechny typy tréninkii vcetné soutéznich utkdni. V TJ se ve
velké mife objevovali rizné typy prapravnych her. Tento typ metodicko-organizac¢ni formy
povazuje Ngo et al., (2012) a Hill-Haas, Dawson, Coutts, a Rowsell, (2008) za nejucelngjsi
typ tréninku. U Obou studii pracovali S pripravnymi hrami realizovanymi na malém prostoru,
které maji rozvijet pfedevSim techniku, rychlost vyhodnoceni situace, hledani novych a
ptekvapivych feSeni. Jestlize jsou tyto hry spravné organizovany a rozdéleny na vhodné doby
zatizeni a odpocinku maji velky efekt na fyzickou kondici hra¢t fotbalu. To potvrzuji i
vysledky nasi studie, kde byly pripravné hry vyhodnoceny jako nejnarocnéjsi
z absolvovanych metodicko-organizac¢nich forem. Dale Hill-Haas et al. (2008) uvadi, ze
pripravné hry mizeme efektivné ovlivnit pomoci zvétSeni herniho prostoru ¢i snizenim poctu
hract. Toto tvrzeni potvrdili ve studii, kde fotbalisté ve vékové kategorii do 19 let absolvovali
3 druhy pripravnych her s menSim ¢i vétSim poctem hracli na mensSim a vétSim hernim
prostoru. Byl u nich provadén monitoring srde¢ni frekvence a ihned po skonceni hry
zaznamenany Udaje RPE. Niz§i pocet hracu a zvétSeni hraciho prostoru znamenalo nejvyssi
hodnoty u obou metod. Vyssi pocet hra¢ii a mensi prostor naopak. Podobnych zavéra jsme
dosahli v nasi studii. V intervalové prupravné hie 4 na 4 hrac¢i dosahovali vysSich hodnot nez

u pripravné hry 7 na 7.

VySe uvedeni autofi se ve svych studiich shoduji, Ze kombinace metod RPE a
monitoringu srde¢ni frekvence je vhodna pro stanoveni tréninkového zatizeni ve fotbalovém

tréninku.

39



6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace, bylo analyzovat vnimani intenzity zatizeni ve fotbalovém
tréninku. Hodnoty o intenzité zatizeni jsem ziskal z méfeni SF a z idaji zaznamenanych na
Borgové stupnici. SF reprezentovala udaje skutecné, presné zméfené pomoci elektronického

zafizeni. Borgova stupnice méla ukazat na vnitini pocity hract pii tréninkovém zatizeni.

Porovnani metod v méfenych tréninkovych jednotkéach piineslo nasledujici vysledky:

Probandi nadhodnotili o jeden fad intenzitu zatizeni v celkovém porovnani

vsech absolvovanych metodicko-organiza¢nich forem

e V pripravnych cvic¢enich se hodnoty RSF a RPE shodovali

e Odhad intenzity zatiZeni v hernich cvicenich souhlasil s objektivné naméfenymi
udaji

e Zatizeni v prupravnych hrach probandi nadhodnotili o jeden fad

e Hlavni trenér vyzkumného souboru dokazal pfesné odhadnout intenzitu zatiZzeni

u pripravnych cviceni a hernich cviceni. O Y5 fadu nadhodnotil své minéni u

prapravnych her

Vysledky objektivniho méfeni mohou byt ovlivnény emocemi a pferuSovanou
intenzitou charakteristickou pro fotbalovy trénink. Subjektivni méfeni je zase obtizngji
realizovatelné kvuli pisemnému zaznamenavani hodnot na stupnici ihned po skonceni cviceni
a to muze naruSovat priabéh TJ. Hodnoty rozptylu u obou metod potvrzuji riznorodé vnimani

a riznorodou srde¢ni praci u kazdého jedince pii vykonavani stejné ¢innosti.

Metoda subjektivniho vnimani intenzity zatizeni se ukazala ve vybrané skupiné jako
vhodné a pouZitelna pro stanoveni velikosti intenzity zatiZeni ve fotbalovém tréninku. Jeji
vyuziti doporucujeme na zaatku piipravnych obdobi tak, aby bylo moZné pracovat s

optimalni intenzitou zatiZeni pii tréninku v soutéZnim obdobi.
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7 SOUHRN

Studie se zabyva analyzou intenzity zatizeni ve fotbalovém tréninku tymu hrajiciho 3.

nejvyssi soutéz v ramei Fotbalové asociace Ceské republiky (FACR).

Béhem vyzkumu jsem ziskal objektivni data a subjektivni data vybranych hract

naméetfenych béhem 10 riiznych metodicko-organizacnich forem.

Objektivni, skutecné data jsem zméfil pomoci sporttesteri, které zaznamenavaly béhem
vybranych cvic¢eni hodnoty SF. Subjektivni data, ktera jsou vysledkem odhadu vynalozeného
usili pfi vykonavani pohybové aktivity, jsem ziskal z Gdaji zaznamenanych vybranymi hraci

na Borgoveé CR10 stupnici.

Cilem mého vyzkumu bylo porovnat vySe uvedené metody u vSech vybranych hrach ve
vSech cvicenich. Déle porovnat obé metody v jednotlivych metodicko-organizac¢nich formach,

potvrdit, nebo vyvratit ptedpokladané odhady a stanovit doporuceni pro praxi.

Vyzkumny soubor se projevil velmi dobrym odhadem intenzity zatizeni v prapravnych
cviCenich a hernich cvi€enich. U pripravnych her hraci mirné nadhodnotili miru vykonaného
usili. V celkovém souctu 10 absolvovanych cvi€eni ve 2 TJ se ukézaly skute¢né namétené

hodnoty mirné nizsi neZ odhadovana mira obtiZnosti.

Pro praxi bych doporucil vyuziti Borgovy stupnice jako diileZit¢ho ukazatele intenzity
zatizeni. Pfedev§im zaCinajici trenéti by méli tuto metodu vyuzit k ziskani zpétné vazby o
vnimani zatizeni svymi svéfenci. Pomulze to nejen jim, ale také nauci hrace vnimat své pocity

pfi pohybovém zatiZeni, které jsou Casto rozhodujici pro podani optimalniho vykonu.
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8 SUMMARY

In my thesis | was dealing with load intensity analysis in football training of a team

playing in 3rd league with in Czech Football Association.

During my research | obtained objective and subjective data from selected players,

measured during 10 different organisational forms.

I measured objektive real data by sporttesters which were recordning during selected
excercises of heart rate value. Subjective data were a reset of an estimate of expent effort
during psysical activity and were obtained from data provided by selected players on Borg
CR10 scale.

The goal of my search was a comparison of above stated methods for all selected
players in all excercises. Afterwards, comparison of both methods in particular organisational
forms and confirmation or disproof of anticipated estimations, response to scientific questions

and determining of recommend ments for practice.

Research file, proved to well estimate load intensity in preparatory and game excercises.
In preparatory games players slightly over valut the rate of expent effort. In total of 10
attended excercises in 2 training units truly measured values showed to beslightly lower than

estimated rate of difficulty.

For practice | would recommend use of Borg scale as an important indicator of load
intensity. Primarily beginning coaches should use this method to obtain feedback about load
perception from their charges. It would not only help them but will also learn players to
perceive thein feelings during movement load which is often decisive for optimal

performance.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Arch pro ziskani subjektivnich dat (1. TJ)

1. TJ, 25. ledna 2012

Skoére

Borgovy
skaly

Zrcadla

4na2nal
dotek

(,»bago®)

ReSeni
situace 1 na
1

10 na5 (hra

3 muzstev)

7 na7 bez

autu a rohu

10
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Ptiloha 2. Ptipravana TJ 1 a TJ 2

Pripravné cviceni ¢. 1 - Zrcadla

Organizace:

7 v o

e 14 hraca
e Prostor vyznaceny kuzely
e Cas 4 min.

Popis:

Hraci vybihaji v fad¢ za sebou. Prvni hra¢ fady ur¢eného tymu vede pohybem hrace za
sebou. Hraci se pohybuji v prostoru vyznaceném kuzely. Druhy tym musi zrcadlové kopirovat

jejich pohyb.
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Pripravné cviceni ¢. 2 - Dlouhé pfihravky s pfebéhem a vyménou pozic
Organizace:

e 15 hraca
e Prostor (dlouhé ptihravky na celou Sifku hfiste)
e Cas 6 min.

Popis:

Hrace rozdélime do trojic. Kazda z nich pridélime jeden mi¢. Krajni hraci jsou 2m od
postranni ¢ary a mezi nimi je tfeti hra¢. Cviceni zahajuje krajni hra¢ s mi¢em, ktery piihrava
sttednimu hrac¢i. Ten mu mi¢ jednim dotekem vraci a b&zi na kraj. Krajni hra¢ zvoli jeden
nebo dva doteky a pfihravd vzduchem na druhého krajniho hrace. Ten si mi¢ zpracuje a

druhym dotekem ptihrava krajnimu hraci, ktery se ptesunul doprostied.
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Prupravné cviceni ¢. 3 - Kombinace zaloZena na naraZecce
Organizace:

e 15 hraca
e Prostor 45 m x 60 m
e (Cas 10 min.

Popis:

Hraci se rozestavi dle nakresu. CvicCeni zahajujeme stfidavé zjednoho a druhého
zéastupu hracu. Jejich hlavnim tkolem je ptesnost, prudkost ptihravky a okamzité nabidnuti se

pro mi¢ po jeho odehrani. Nabidka k dal$i spolupraci s hra¢em, kterému piihravaji.
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Herni cvi¢eni €. 1 - ReSeni situace 1 na 1
Organizace:

e 14 hraca

e Prostor 45 mx 60 m
e Malé branky z kuzelii
e Cas 8 min.

Popis:

V prostoru celé poloviny hfisté libovolné rozestavime malé branky z kuzeld (1,5 m).
Hrace rozdélime do dvojic. Hra¢ s micem zahajuje utoceni do libovolné branky. Obrance se
MU V tom snazi zabranit. Jestlize hra¢ s micem projde s mi¢em brankou, role se obraci. Stejné

je to v ptipadé, kdyz obrance ziska mi¢. Hraci si pocitaji, kolikrat prosli brankou.
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Herni cviéeni €. 2 - Variabilni FeSeni pri rychlém prechodu do utoku
Organizace:

e 12 hracu, 1 brankar
e Prostor45mx60m
e (Cas 12 min.

Popis:

Hrace rozdélime do dvou tymil na uto€niky a obrance. Utoc¢nici jsou na pili hfisté a
obranci za brankou. Cviceni zahajuje trenér pokynem, kolik hraca se akce zacastni (napft. 2 na

2, 3 na 2 atd.). Poté brankar vykopava dlouhy mi¢ na tto¢niky a obranci vyrazi proti nim. Po

5 akcich se tymy vystiidaji a vitézi tym, ktery vstieli vice branek.
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Herni cviceni ¢. 3 - 4 na 2 na 1 dotek (,,bago*)
Organizace:

e 12 hraca
e Prostor 2 ¢tverce 10 m x10 m
e (Cas 12 min.

Popis:

Hrace rozdélime na 2 Sestice, které budou pracovat kazda ve svém c¢tverci. Sami si urci
2 hrace, kteti budou uvnitt ¢tverce, ostatni se rozestavi po obvodu. Hraci vné ¢tverce maji mic

a snazi se piihravat si tak, aby hra¢i uvnitt mi¢ nechytili.
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Pripravna hra ¢. 1 - Hra na 6 branek
Organizace:

e 14 hraca
e Prostor 60 m x 45
e (Cas 13 min.

Popis:

V prostoru poloviny hfiSt¢ rozestavime libovoln€ branky zkuzeld (2 m). Hrace
rozdélime do 2 tymi. Ukolem hract je ptihrat brankou mi¢ na svého spoluhrace, ktery dal
pokracuje a snazi se ziskat co nejvic bodli. Neni povoleno pfihrat si znovu stejnou brankou

thned po sobé.
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Prupravna hra €. 2 - 4 na 4 s narazeci v malém prostoru

Organizace:

e 14 hraca, 2 brankari
e Prostor 40 m x 30 m
e (Cas 14 min.

Popis:

Hrace rozdélime do dvou tymi po sedmi. Hrajeme v poctu 4 na 4 stim, ze Se po
stranach rozmisti zbyli tfi hraci a maji roli narazecu, ktefi maji pouze jeden dotek s mi¢em,

nemohou vstielit branku, nemohou vstoupit do hfiste.

54



Prupravna hra €. 3 - Hra 7 na 7 bez auti a rohu
Organizace:

e 14 hraca, 2 brankari
e Prostor 45 m x 50 m
e (Cas 16 min.

Popis:

Hrace rozdélime na 2 tymy po 7. Hrajeme ve vyznafeném zUZeném prostoru na celou

polovinu htisté. V piipadé Zze mi¢ dojde do zdmezi, zahajuje hru brankafi tymu, ktery by mél

mit autové vhazovani nebo rohovy kop.
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Prupravna hra €. 4 - 10 na 5 (hra tfi muZstev)
Organizace:

e 15 hraca
e Prostor30mx40m
e (Cas 10 min.

Popis:

Hrace rozdé€lime na tfi tymy po péti hraich. Pfed zahdjenim hry urc¢ime jeden tym,
ktery zacina branit. Zbylé dva tymy maji v drzeni mi¢. Dochazi tak ke hie 10 na 5. V piipad¢
zisku, nebo doteku mice branicim hrd¢em zacina branit tym, ktery ptihravku pokazil. Hraci

maji neomezeny pocet dotekil s micem.
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Piiloha 3. Grafické znaceni

Grafické znaceni

Znak Vyznam

O Hrac

o Hra¢ v novém postaveni

Obrance

brankar

Mic

Pohyb hrace bez mice

Pohyb hrace s micem

A

o

°

® Kuzel (meta)
—

>

______ > Piihravka
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