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Abstrakt

Cielom prdce bolo rozsirit poznatky o vnutornom zatazeni elitnych mladych hrdcov vo futbale v pri-
pravnych hrdch s réznymi parametrami v kategdrii do 15 rokov. Subor tvorilo 16 elitnych futbalistov.
Druzstvo bolo ucastnikom 1. slovenskej ligy. Zistovali sme cas, ktory absolvuji hrdci v bioenergetickych
z6nach zataZenia (% z maximdlnej SF), v pripravnych hrdch s poctom hrdcov 2:2, 3: 3 a rozmermi ihris-
ka 25 x 18 metrov a 30 x 25 metrov. V prdci sme vyuZili zdkladné matematicko-statistické charakteristiky
a Wilcoxonov t-test pre neparametrické vybery. Zistili sme, Ze v kategdrii do 15 rokov plati, Ze véicsi pocet
hrdcov (3:3) v pripravnych hrdch, indikuje menej casu, ktory hrdci absolvuju v bioenergetickych zénach
4 a 5. Nepriama umera plati aj pri rozmeroch ihriska, v zdvislosti od ¢asu strdveného v zdtazovych
z6nach ¢. 4 a 5. Tzn., Ze ak zvdcsime rozmery ihriska, hrdci strdvia kratsi ¢as v zonach, ktoré su pre nds
taziskové. Vdcsi rozmer ihriska spésobuje menej ¢asu, ktory hrdci strdvia v bioenergetickych zdtazo-
vych zénach. Ak chceme vyuZit pripravné hry ako komplexny tréningovy prostriedok v rdmci herného
tréningu, musime brat nase zistenia pri pldnovani tréningového procesu a jeho realizdcii do uvahy.

Klicova slova: futbal, vnutorné zatazenie, srdcovd frekvencia, pripravné hry, kategdria do 15 rokov

Abstract

The main aim of the study was to find more information about the internal load of elite young soccer
players in small-sided games with different parameters. The group consisted of elite soccer players
(n=16) in under 15 years category. The team participated in the 1st Slovak league. We've tracked the
time spent by players in selected bioenergetics load zones (% of maximum HR) during small-sided
games with 2:2, 3:3 players and 25 x 18-meter and 30 x 25-meter playing field. We used the basic
mathematical-statistical characteristics and Wilcoxon t-test for non-parametric selections. We found
that in the category under 15 years, a larger number of players (3: 3) in the small-sided games indicates
less time spent in bio-energy zones 4. and 5. Indirect intentions also apply to the dimensions of the
playing field, depending on the time spent in load zones no. 4. and 5. That means that the larger the
size of the playing field causes less time spent by players in bio-energy load zones that are imported to
us. If we want to use them as a comprehensive training tool (game training), this is what we consider
to be an adequate training tool.

Key words: soccer, internal load, heart rate, small-sided games, category under 15 years
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UvVOD

Vo futbale existuje mnoZstvo technickych prostriedkov a r6znych sofistikovanych systémov, ktoré
nam umoznuju dokonalejSie analyzovat zataZenie hraca v tréningu i v zapase (Catapult, InStat,
Panini, Prozone, LPM Soccer 3D). Prostrednictvom tychto softwarov vieme ziskat mnozstvo
premennych, ktoré ovplyviuju herny vykon. Preto ich musime selektovat a extrahovat len tie
relevantné. Tréneri by ich mali vyuzit a implementovat do tréningového procesu. Dolezitou su-
¢astou tréningového procesu je jeho planovanie, ktoré je zamerané na optimalny rast Sportovej
vykonnosti. Treba vSak poznat zakonitosti tréningového zatazenia. Tzn., Ze zataZ (tréningovy
podnet)- stresor musi byt adekvatny, aby nastali adekvatne adaptacné zmeny v organizme hraca
(Bada, 2014). Jeden tréningovy podnet pri urcitej intenzite sa stava u€innym len pri dosiahnuti
prislusného objemu. To neplati iba pre oblast rozvoja pohybovych schopnosti, ale taktiez to
plati pre oblast zdokonalovania technickej stranky hernych ¢innosti. Iba pri optimalnom pocte
opakovani sa upeviuje pohybova koordinacia, ktora sa vyznacuje idealnym priebehom pohybovej
¢innosti (Holienka, 2005).

V praci sme sa snazili ziskat informacie o vnutornom zatazeni hracov v rozliénych pripravnych
hrach s r6znymi parametrami a v akych bioenergetickych reZimoch prace a ako dlho hraci praco-
vali. Tymto smerom by sa mali orientovat buduce vyskumy (Hill-Haas, 2011). Prostrednictvom
pripravnej hry dosiahneme zdokonalenie a stabilizaciu hernych ¢innosti jednotlivca (Gabbett,
Jenkins, & Abernethy, 2009), ich technickej stranky (Gabbett, 2006) a v neposlednom rade rozvoj
tvorivého potencialu hraca (Gamble 2004, Owen 2003, Gregson & Drust, 2000; Little, 2009).
Podmienky v PH umoznuju tvorit rozmanité retazce hernych ¢innosti a hernych kombinacii, pozi-
tivne posobiacich na orientaciu hracov v priestore, ich aktivitu a taktieZ emocionalnost (Gregson
& Drust, 2000; Little, 2009). Ci uz tréningové alebo zapasové zatazenie ma rozhodujucu ulohu
ako adaptaény podnet. Jednorazové zatazenie sposobi jednorazovy tréningovy efekt. Spravne,
vhodné a opakované zataZenie v tréningovom procese prinaSa kumulativny tréningovy efekt.
Musime tieZ reSpektovat geneticku podmienenost hracov premietajiicu sa do individualnej reakcie
organizmu na aplikované zatazenie (Holienka et al., 2012). Adaptacia je dosledkom opakujucich
sa zloZitych podnetov, zmenSenie reakcie organizmu na dané podnety. Podmienuje ekonomickejsiu
pracu tiez vyssi vykon. Z psychologického a sociologického hladiska chapeme tento proces ako
vytvaranie urcitych vztahov medzi osobnostou a prostredim. ,,Adaptacia je proces aj vysledok”
(Peracek, 2001).

ProtireCivy charakter hry nuti hra¢ov rychlo prepinat z ito¢nych ¢innosti na obranné a na-
opak, ¢im sa rozvijaju ich momentalne univerzalne herné schopnosti. Tato schopnost hracov
je umyselne stimulovana prave pocas réznych pripravnych hier, kedy sa hra¢i musia vyrovnat
s casovym a priestorovym tlakom, ktory na nich vyvija super (Engel et al., 2016). Adekvatnym
obmenovanim pravidiel a obsahu PH plnime rdzne ciele a ulohy. PH na rozdiel od HC maju
monolitny herny dej (Peracek, 2004). V tejto vekovej kategorii, dochadza k zlepSeniu sa ucenia
a pri nacviku a zdokonal'ovani urcitych hernych ¢innosti sa zniZuje mnoZstvo opakovania nutné
k uspesnému zvladnutiu hernej ulohy. Motoricky i senzomotoricky vyvoj sa blizZi k svojej findlnej
podobe (Vilimova, 2002).

METODIKA
Ciel'om prace je ziskat poznatky o vybranych charakteristikdch vnutorného zatazenia futbalistov

v pripravnych hrach s réoznymi parametrami. Vyskumny subor tvorilo 16 elitnych hrac¢ov v ka-
tegorii do patnast rokov s priemernou telesnou vyskou 171,5+14,5cm a priemernou telesnou
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hmotnostou 58,1 kg+ 15kg. Druzstvo je ucastnikom 1. slovenskej celoStatnej futbalovej ligy ka-
tegorii do 15 rokov.

Na zaklade testu Bensona & Connollyho (2012) sme zistili maximalnu srdcovu frekvenciu
hracov. Nasledne sme pomocou softwaru Polar Team 2 Pro analyzovali srdcovu frekvenciu hracov
pocas trvania PH. Ur¢ili sme si jednotlivé zony z maximalnej srdcovej frekvencie hracov.

Pouzili sme Wilcoxonov t-test pre neparametrické subory, na posudenie vplyvu efektu poc-
tu hracov a rozmerov pripravnych hier na ¢as straveny v bioenergetickych zatazovych zonach
(zbéna 4. 85-95 % SFmax a zéna 5. 96-100 % SFmax.) sme pouZili Effect size podl'a Cohena (d).
Vsetky Statistické hypotézy boli posudzované na hladine vyznamnosti p<0,05. Tato §tudia bola
schvalena Etickou komisiou Fakulty telesnej vychovy a §portu Univerzity Komenského v Brati-
slave.

S,(R) < S, (R,)
S,(R) < S,(R)
R, (S) < R,(S)
R, (5) < R,(S)

S, - 2:2 (Styria hraci s vynimkou brankarov)
S, - 3:3 (Siesti hraci s vynimkou brankarov)
R, - 25x18 metrov
R, - 30x25 metrov

2

HYPOTEZY

HI1. So zmenou rozmerov ihriska (R1, R2) zaznamename vyznamny rozdiel v trvani ¢asového use-
ku, ktory hraci stravia v cielovych bioenergetickych zonach 4 (85-95 % SFmax) a 5 (96-100 %
SFmax).

H2. So zmenou poctu participujucich hracov (S1, S2) zaznamename vyznamny rozdiel v trvani
Casového useku, ktory hraci stravia v ciel'ovych bioenergetickych zénach 4 (85-95 % SFmax)
a5 (96-100% SFmax).

PRIEBEH VYSKUMU

Vyskumna situacia predstavovala meranie srdcovej frekvencie futbalistov pocas Siestich opako-
vani v pripravnych hrach 2:2 a 3:3 s rozmermi ihriska 25 x 18 m. Sledovali sme dizku ¢asového
useku, ktory hraci absolvuju v urenych zonach tréningového zatazZenia. Interval tréningového
zatazenia bol 2 minuty. Interval odpoc¢inku medzi opakovaniami bol 4 minuty. Pocet opakovani
bol Sest v oboch PH. Hracov sme inStruovali o pravidlach PH (hraci nemé6zu prihrat svojmu
brankarovi, druzstvo od ktorého sa lopta dostane za vymedzeny priestor, straca loptu a zacina
super od brankara).
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Obr.1 Priklad PH2:2-25x18m Obr. 2 Priklad PH3:3-25x18m
(30x25m) (30x25m)

Hodnoty srdcovej frekvencie hracov sme zapisovali do zberného harku (Tab. 1).

Tab. 1: Zberny harok na zaznamendvanie SF

PH SFmax Cas v zénach (s, %)

25x18 m 0-62 % 63-73 % 74-84 % 85-95% 96-100 %

Cas | Percenta | Cas | Percenta | Cas | Percenta | Cas | Percenta | Cas | Percenta

opak.

opak.

1.
2.
3. opak.
4. opak.
5.
6.

opak.

opak.

Spolu

Priemer

VYSLEDKY

Komparacia PH 2:2 s r6znym rozmermi ihriska nam indikuje fakt, Ze menS$i rozmer ihriska
(25x18 m) posobi na zatazenie hraCov intenzivnejSie, resp. hrac¢i absolvuju v bioenergetickej
zone 5 (96-100 % SF max) dlhSi ¢asovy usek (43,61 % z celkového Casu), pocas ktorého sa PH
hrala.

Pre tréningovy proces su z pohl'adu intenzifikacie tréningového procesu taziskové bioenerge-
tické zony 4. a 5. Mdzeme ich chapat ako herny tréning (subezny tlak na zruénostny a zdatnostny
potencial). Porovnanie su¢tu zaznamenanych ¢asovych usekov tréningového zataZenia v zonach
4. a 5. urCuje pripravnu hru s rozmerom ihriska 25 x 18 metrov ako efektivnejsSiu, pretoze hraci
pocas nej stravia o 4,1 % Casu viac v uvedenych zonach ako v PH s rozmermi 30 x 25 metrov. Tento
zaver sme potvrdili aj pomocou Cohenovho d, kedy miera u¢inku vel’kosti ihriska dosiahla hodnotu
d = 0,752, ¢o znamena hornu hranicu stredného efektu. Mozeme tvrdit, Ze PH 2:2 s rozmerom
25x 18 metrov je efektivnejSia z pohl'adu dosiahnutého tréningového zatazenia.

Tab. 2: Kompardcia PH 2:2 s rdznymi rozmermi ihriska

Rozmer PH 2:2 1. zona 2. zona 3. zona 4. zona 5. z6na
25%18 m 1,49 % 8,85 % 11,48 % 34,57 % 43,61 %
30%x25m 1,46 % 10,24 % 14,22 % 42,92 % 31,16 %
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Obr. 3 Kompardcia PH 2:2 s réznymi rozmermi ihriska

Komparacia pripravnych hier s poctom hracov 3:3, s réznymi rozmermi (R1,R2), ndm urcila
obdobny vysledok ako PH 2:2. V PH s rozmerom 25 x 18 m, hraci vykonavali herné ¢innosti
v zatazovej zone 5 o takmer 11 % dlhsi ¢as ako v PH s rozmermi 30 x 25 metrov. Celkovy ¢asovy
usek v zonach 4. a 5. pri menSom rozmere ihriska PH, predstavoval hodnotu o takmer 9 % vyssiu.
Statisticka vyznamnost nebola potvrdena, ale vecnul vyznamnost sme potvrdili strednym G¢inkom
Effect size (d = 0,626). Znamena to, Zze mézeme tvrdit, Zze PH 3:3 s rozmerom 25 x 18 metrov je
efektivnejsSia z pohl'adu teorie adekvatneho krytia dosiahnutého tréningového zatazenia.

Tab. 3: Komparacia PH 3:3 s réznymi rozmermi ihriska

Rozmer PH 3:3 1. zona 2. z6na 3. zona 4. zona 5. zona
25x18 m 1,76 % 6,16 % 10,74 % 54,26 % 27,08 %
30x25 m 1,06 % 7,31 % 19,19 % 56,11 % 16,32 %

PH3:3
300 s -1
d = 0,626 293
290
280
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Obr. 4 Komparacia PH 3:3 s réznymi rozmermi ihriska

Ak porovname PH 3:3 s PH 2:2, pri rovnakych rozmeroch ihriska (25 % 18 m), z hl'adiska in-
tenzity zafazZenia je efektivnejSia PH s va¢Sim poctom hracov (3:3). Pretoze v sucte ¢asového
useku tréningového zataZenia v kI'iCovych zonach €. 4 a €. 5 hraci absolvovali o 3,16 % Casu viac
v porovnani s PH s mensSim poc¢tom hracov. Z pohladu intenzity tréningového zataZenia sa vSak
prejavuje PH s menS§im poctov hracov ako efektivnejSia (n.s), pretoze hraci stravili dlhsi casovy
usek v najintenzivnejSej zone tréningového zataZenia.
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Obr.5 Komparacia PH 25x 18 m s réznym poc¢tom hracov

Tab. 4: Komparacia PH s rozmerom 25X 18 m s rozdielnym poctom hracov

n hracov 1. zona 2. z6na 3. z6na 4. z6na 5. z6na
22 1,49 % 8,85 % 11,48 % 34,57 % 43,61 %
03 1,76 % 6,16 % 10,74 % 54,26 % 27,08 %

PH 30x 25 metrov je efektivnejSia z pohl'adu intenzity tréningového zataZenia pri menSom pocte
hracov 2:2. Az 31,16% casu z celkového tréningového zataZenia absolvovali hraci v najvyssej za-
tazovej zone a v porovnani s vi¢§im poctom hracov (3:3) to predstavovalo rozdiel takmer 15 %
z celkového Casu tréningového zatazenia. V sucte Casovych usekov v dvoch najintenzivnejsich
zonach vsak tento rozdiel takmer zanikol. Predstavoval hodnotu len 1,65 % z celkového trvania PH.

n.s PH30x25m
268 d=0,801 267
266
264
262 261
260

Cas [s]

258

256
3:3 2:2
Pocetnost hraéov v PH

Obr. 6 Komparacia PH 25x 18 m s roznym poctom hracov

Tab. 5: Komparacia PH s rozmerom 30x25m s rozdielnym poctom hracov

n hracov 1. zéna 2. z6na 3. z6na 4. z6na 5. z6na
2:2 1,46 % 10,24 % 14,22 % 42,92 % 31,16 %
3:3 1,06 % 7,31 % 19,19 % 56,11 % 16,32 %

Pri hraCoch tejto vekovej kategorie sa ukazuje, Ze najintenzivnejsia hra (96-100 % zo SF max) bola
PH s menSim po¢tom hracov (2:2) s rozmerom ihriska 25 % 18 metrov. Pri tomto rozmere a pocte
hracov, hraci absolvovali 43,61 % Casu celkového tréningového zatazenia v zone 5 (96-100% zo
SF max), €o je pribliZzne 314 sekund z celkovych 720 sekund.
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Najkratsi Casovy usek v zéone 5 (96-100 % zo SF max) sme zaznamenali v PH s vi¢Sim po¢-
tom hracov (3:3) s rozmerom ihriska 30 % 25 metrov. Tento ¢asovy usek predstavoval 16,32 %
z celkového Casu tréningového zataZenia. V absolutnych hodnotach to predstavuje 117,5 sekundy
z celkového Casu (720 s).

Hraci do 15 rokov najdlhsi casovy usek absolvovali v zone 4 (85-95 % zo SF max) v PH s va¢-
$im poctom hracov (3:3) s rozmerom ihriska 30 x 25 metrov. Tato hodnota predstavuje 56,11 %
(404 sek) z celkového €asu (720 s). Vzhladom na to, Ze v PH 3:3 s va¢§im rozmerom ihriska
30x25mavPH 3:3 s menSim rozmerom ihriska 25 x 18 metrov je rozdiel v ¢asovom useku trénin-
gového zatazenia v zone 4 len necelé dve percenta. Mozeme vyslovit zaver, Ze PH 3:3 s menSim
rozmerom ihriska 25 x 18 je intenzivnejSia vzhladom na ¢asovy usek, ktory hraci stravili zone
5. Najmenej ¢asu straveného v zéone 4 (85-95 % zo SF max) bolo v PH 2:2 s rozmerom ihriska
25 x 18 metrov (34,57 %) Co predstavuje 249 sekund z celkového Casu tréningového zatazenia
(720 s). Za najmenej intenzivnu hru povazujeme PH s va¢§im po¢tom hracov (3:3) a s va¢Sim
rozmerom ihriska 30 x 25 metrov. Pri tejto kombinacii parametrov tréningového podnetu sme
zistili, Ze tréningové zatazenie hraov bolo z ¢asového hl'adiska dlhSie v zone 3 (74-84 % zo SF
max), ako v zéne 5 (96-100 % zo SF max).

Owen, Twist & Ford (2004) uvadzaju, Ze rozdiely v PH s roznym poCtom hracov a taktiez
s roznymi rozmermi ihriska vplyvaju na srdcovu frekvenciu. Snazili sa najst taku PH, ktora sa bude
svojou intenzitou priblizovat, alebo bude kopirovat zataZenie v zapase. Tvrdia, ze PH 1:1 a PH
2:2 su intenzivnejSie ako zapas z hladiska intenzity tréningového zatazenia. PH 2:2 pokladaju
z hl'adiska intenzity tréningového zatazZenia za najintenzivnejSiu pri rozmere 25 x 20 metrov ¢o bol
pribliZne nas rozmer ihriska (25 x 18). V tréningovom procese volime také tréningové prostriedky,
ktoré Casto prekraCuju intenzitu v zapase. Je to z dévodu, aby sa organizmus hraca adaptoval
v tréningu na zataZenie v zapase. Nasledne ak sa vyskytne v zapase podnet, ktory bude svojimi
bioenergetickymi narokmi nadstandardny, organizmus hraca bude reagovat primerane adekvatne,
pretoZe sa v tréningovom procese stretol s takym stresorom uz opakovane.

Abrantes et al. (2012) analyzovali vnutorné zataZenie 15 ro¢nych futbalistov v pripravnych
hrach s poctom 3:3 a 4:4 a zistili podobné vysledky ako uvadzame v naSom vyskume, Ze najdlhSie
Casové useky hraci absolvovali v bioenergetickych zonach zafazenia od 85-90 % z maximalnej
srdcovej frekvencie hracov. U hracov nasho suboru mozZeme taktieZ hovorit o tom, Ze sa najcas-
tejSie pohybovali v rozmedzi (85-95 % zo SF max) jedinou vynimkou bola PH 2:2 s rozmerom
ihriska 25 x 18 metrov. Vo vSetkych ostatnych hrach sa pohybovali v zone zataZenia na urovni
(85-95% zo SF max).

Owen et al. (2011) zistili Statisticky vyznamné rozdiely medzi PH s malym poctom hracov
a PH s velkym poc¢tom hracov, z hladiska srdcovej frekvencie. PH s malym poc¢tom hracov
(3:3) indikuju vyssiu aroven SF v porovnani s PH s velkym po¢tom hracov (9:9). Hraci pri PH
s malym poctom hracov mali dlhsi Casovy Usek SF 85-95% a SF 96-100% __ ako hraci v PH
s VA¢§im poctom hracCov. S vysledkami autorov Owen et al. (2011), ktori tvrdia, Ze so zvySujucim
sa poCtom hracov klesa intenzita zataZenia sa moZeme stotoZnit pri oboch rozmeroch ihriska
(25 % 18 metrov, 30 x 25 metrov).

Jeden z faktorov, ktoré vyrazne ovplyviuju srdcovu frekvenciu hracov su pravidla. Autori
Hill-Haas et al. (2011) poukazuju na zistenie, Ze aj drobné zmeny pravidiel v pripravnych hrach
s malym poc¢tom hra¢ov moézu vyrazne ovplyvnit fyziologické, senzorické a motorické pohybové
reakcie mladych elitnych futbalistov.

Dalsim faktorom, ktory méze prispiet k intenzifikacii tréningového zatazenia by mohla byt
motivacia. Autori Rampinini et al. (2007) vo svojej Studii hovoria o ovplyviovani intenzity zata-
Zenia v tréningovom procese vplyvom d’alSich faktorov ako je koucovanie hracov pocas priebehu
tréningového procesu. Zistili, Ze povzbudzovanie trénera vplyva na intenzitu tréningového zata-
Zenia priblizne siedmimi percentami.
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ZAVERY

Pripravné hry s r6znymi rozmermi ihriska a aj pripravné hry s roznym poctom hracov vyvolali
submaximalne a maximalne zataZenie, ¢im sa riadenie tréningového procesu moze stat efektiv-
nym z pohl'adu herného tréningu, ale aj z hl'adiska vyvojovych tendencii v elitnom mladeZnickom
futbale.

Ukazuje sa, Ze je moZné pomocou $pecifickych tréningovych podnetov komplexného charak-
teru za vhodnej organizacie tréningovych prostriedkov vyvolat potrebné herné zatazenie hracov
v zmysle adekvatneho krytia (z pohl'adu intenzity, ale aj z pohl'adu zlozitosti tréningového zata-
Zenia), napriek tomu, Ze sa nepotvrdil Statisticky vyznamny vztah z naSich hypotéz.

Studia dokumentuje, Ze pripravna hra s vy§§im poétom hracov (3:3) a s mensim rozmerom
(25 % 18 metrov) vyvolala u elitnych hracov tejto vekovej kategorie, z hladiska Casu straveného
v taziskovych bioenergetickych zénach, najvacsiu odozvu.

Tieto poznatky mozu tréneri vyuzit pri riadeni a operativnom planovani tréningového proce-
su. Myslime si, ze podobné tréningové prostriedky mozu napomoct trénerom adekvatne posobit
s uvedenymi tréningovymi podnetmi na elitnych mladeznickych hracov v tejto vekovej kategorii.
Tato praca je sucastou vyskumnej ulohy VEGA 1/0529/16: U¢innost §portovej pripravy klubovych
a reprezentacnych basketbalovych druzstiev v zavislosti od veku a pohlavia.
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