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Abstrakt

Vnutorné zataZenie brankdrov v tréningovom procese skiimame z pohladu dosiahnutych hodnét
srdcovej frekvencie. Chceli sme rozsirit poznatky o vplyve rozdielnych metodickych foriem na vnu-
torné zatazenie brankdrov vo futbale a tym podporit moZnosti vylepsenia ich tréningového procesu.
Predpokladali sme, Ze brankdri budu dosahovat vyznamne vyssie hodnoty srdcovej frekvencie pocas
pripravnej hry v hernom tréningu ako pocas pripravného cvicenia v hernom ndcviku. Sledovany subor
tvorili Siesti brankdri v kateg6rii mladsieho a starsieho dorastu (U16, U17, U19). Pomocou Sporttesterov
POLAR PRO sme zistili vnutorné zataZenie brankdrov, ktoré sme spracovali kompatibilnym softwarom
POLAR Team?. Ndsledne sme ziskané tdaje vyhodnotili Wilcoxonovym T-testom a Cohenovym r. Zistili
sme vyznamne rozdielne priemerné hodnoty srdcovej frekvencie v jednotlivych metodickych formdch
(T=0;p<0.05 r=0.9), ¢cim sme statisticky aj vecne logicky potvrdili nds predpoklad.
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Abstract

The main topic of our research was to determine the internal load of goalkeepers in the soccer training
process. We focused on the analysis of the achieved heart rate values. In this way we wanted to extend
the knowledge of the impact of the various methodical forms on the internal load on soccer goalkeep-
ers, there by supporting the effort to improve the youth training process. We assumed the goalkeep-
ers reached a significantly different level of heart rate in different methodical forms. Six goalkeeper’s
(U16,U17,U19) internal load were analysed by POLAR Team?. To determine statistical significance, we
used the Wilcoxon T-test and then we calculated Cohen r (effect size). We found significantly different
mean heart rate values in individual methodical forms (T=0; p <0.05; r=0.9).
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UVOD

Hracska funkcia brankara je vel'mi Specifickou funkciou. Od ostatnych hracov v poli sa li§i najma
moznostou chytania lopty do ruk a teda st na nu kladené aj iné pozZiadavky. Brankar ma vo futbale
vyznamné postavenie, musi disponovat vysokym stupfiom mentalnej sposobilosti a zodpovednosti,
ktoré vyplyvaju z jeho hrac¢skej funkcie (Tarkovi¢ 2000; Luxbacher 2002; Ajamil et al. 2018).

Aby mohol tréner brankarov planovat tréningovy proces, musi svojho brankara detailne po-
znat. Neustale vzdelavanie sa mladeZnickych trénerov brankarov, ¢erpanie novych poznatkov,
hladanie novych pristupov a pokus o optimalne planovanie a riadenie Specializovaného trénin-
gového procesu je predpokladom pre dspeSnu pripravu mladého brankara na futbal buddcnosti
(Thissen 2001; Ruiz 2003; Smith 2004; Smith 2005).
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Vyvojové tendencie vo futbale a reSpektovanie jednotlivych senzitivnych obdobi su nevyhnutné
pri stavbe §portového tréningu brankara (HrncCiarik 2012; Peracek et al. 2017). Podl'a Barryho
(2009) musi byt tréning jednozna¢ne zamerany na poZiadavky zapasu, pretoZe prave ten urcuje
ciele a obsah jednotlivych sucasti Sportového tréningu. Gustafsson a Janson (1997) tvrdia, Ze
najefektivnejSim sposobom pripravy brankara je $pecializovany tréning. Podobnou problematikou
sa zaoberal aj Montesano (2016), ktory zistil signfikantne vyraznejSie zlepSenie u brankarov so
§pecializovanym tréningom oproti brankarom bez takého tréningu.

Postupom ¢asu je vyrazne citit potrebu novych (modernych) technologii, progresivnych progra-
mov a netradiénych pristupov aj v tréningu brankara (Meurer 2001; Stéber 2001). Ci je to vyuZitie
Sporttesterov v tréningu (aj v zapase) na sledovanie vnutorného zataZenia alebo Coraz dolezitejSia
integracia tréningu brankara s druzstvom, napr. su¢innost pri zakladani utoku s obrannou forma-
ciou alebo rieSenie Standardnych hernych situacii.

Naroky na hru brankara sa nezvySuju iba v obrannej faze, ale hlavne v uto¢nej faze. MoZeme
konstatovat, Ze az 75 % hernych ¢innosti brankara je uto¢nych (Smith 2004; Szwarc 2010). Preto
si dovolime tvrdit, Ze d’alSou z vyvojovych tendencii v hre brankara je zvySenie po¢tu hernych
situacii, v ktorych musi hrat nohou, s ¢im izko suvisi zakladanie utoku. Zakladanie utoku po pre-
rusenej hre (kop od brany, priamy vol'ny kop) alebo nepreruSenej hre (napriklad herna situacia
,mala domov“) si vyZaduje od brankara vysokud uroven technickej, ale aj taktickej pripravenosti.

V priebehu tréningového procesu dochadza k sumacii jednotlivych tréningovych podnetov,
ktorymi posobime na organizmus hraca. Ked sa podnety davkuju tak, Ze maja tréningovy ucinok
(efekt), CiZe prispievaju k rozvoju, resp. udrzaniu stavu trénovanosti, hovorime o tréningovom
zatazeni. Podl'a velkosti tréningového zatazenia dochadza v organizme hraca postupne k zme-
nam, ¢im sa postupne prisposobuje zvySujucim davkam zatazenia (Holienka a Lednicky 2000).

Srdcova frekvencia (SF) je vSeobecne uznavany a Siroko pouzivany objektivny fyziologicky
ukazovatel pohybovej aktivity hraca v tréningovom procese, pripadne podl'a mozZnosti aj v zapase
(Holienka 2016).

Rozdelenie srdcovej frekvencie do tréningovych zon ma zasadny vyznam pre riadenie Sportove;j
pripravy, jej individualizaciu, efektivnost a u¢innost dosahovania uréeného ciela (Olsak 1997).

Vencel (2013) pocas zapasu mladsieho dorastu zistil, rozdielnu srdcovu frekvenciu brankara.
Maximalna srdcova frekvencia v zapase vystipila na 181 tiderov/minutu a priemerna srdcova
frekvencia bola 143 uderov/minutu. V dalSom zapase zistil priemerné hodnoty srdcovej frekvencie
u brankara iba 128 uderov/minutu.

Podl'a Peracka et al. (2004) uplatinovanie metodickych foriem v didaktickom procese vel'mi
uzko suvisi s vonkajs$im zatazenim hraca (konkrétne s jednym jeho komponentom - zlozitostou),
ale aj vnutornym zataZenim. Metodické formy predstavuju rozne formy usporiadania vonkajsich
podmienok a obsahu didaktického procesu umoznujuce plnit tlohy spojené s nacvikom a zdoko-
nalovanim hernych ¢innosti.

Peracek et. al (2004) dalej uvadzaju, Ze v podmienkach pripravnych cviceni, kde su relativne
nemenné a izolované podmienky od hry, nacvicujeme technicku stranku hernych ¢innosti jednot-
livca (brankara). Dbame pritom na vSetky parametre hernej ¢innosti, napriklad na r6zne spdsoby
chytania v stoji, chytania v pade, rieSeni situacie 1: 1 alebo zakladania utoku. Pripravné cviCenia
sa vykonavaju bez pritomnosti sipera, ¢ize aktivneho odporu hraca.

V pripravnych hrach sa zameriavame na zdokonalovanie a stabilizaciu hernych ¢innosti, ich
technickej a taktickej stranky, ako aj na rozvoj tvorivého potencialu hraca (brankara). Protire¢iva
¢innost supera nuti hra¢ov (brankarov) rychlo prepinat z utoénych ¢innosti na obranné, ¢im sa
rozvijaju ich aktualne univerzalne schopnosti (Peracek et al. 2004).

Podl'a Holienku (1998) vhodnym obmenovanim pravidiel a obsahovej naplne pripravnych
hier, ako jednej z metodickych foriem plnime akcentované tréningové ciele a tlohy.
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Pripravné hry su asociované s efektivitou tréningového procesu na herny vykon hrac¢a (Cle-
mente et al. 2012; Michailidis 2013; Benkovsky et al. 2016). Pakusza a Tarkovi¢ (2002) vo svojej
praci uvadzaju, Ze pripravné hry svojou variabilitou, rdznorodostou a situaénou neocakavanostou
vytvaraju idedlne podmienky pre komplexny rozvoj hernej sposobilosti. Na zaklade vlastnych
poznatkov z hraéskej a trénerskej Cinnosti to mézeme potvrdit aj o hra¢skej funkcii brankara.

METODIKA

V realizovanom vyskume sme chceli rozsirit poznatky o funkénych odozvach organizmu futbalo-
vych brankarov v jednotlivych sucastiach tréningového procesu, hernom nacviku a hernom trénin-
gu. Na porovnanie intenzity vnutorného zatazenia sme uplatnili prierezovy ex post facto vyskum.

Predpokladame, Ze brankari budu dosahovat vyznamne vysSie hodnoty srdcovej frekvencie
pocas pripravnej hry v hernom tréningu ako pocas pripravného cvicenia v hernom nacviku. Pri-
pravné cvienie na nacvik a pripravnu hru na zdokonal'ovanie sme vybrali z jednotlivych cviceni
a hier, ktoré beZne pouzZivame v tréningovej praxi. V pripravnom cviceni sa zameriavame na tech-
nické zvladnutie vykonania brankarskeho zakroku, v pripravnej hre sa zameriavame na komplexné
zdokonalenie brankarskeho zakroku v podmienkach hry (zapasu).

Pripravné cvicenie (PC)

Pocet brankdrov: 6 y:20°
Zameranie: nacvik rieSenia hernej situacie 1:1

Popis cvicenia: Brankari vo dvojiciach na stanovistiach (A, B, C) nacvi¢uju rieSenie hernej situacie
1:1. Po kazdom opakovani cviCenia si ulohy menia. Vymena dvojic na jednotlivych stanoviStiach
nasleduje po 6’. Tréner vstupuje do cviCenia a koriguje spravnost brankarskeho zakroku.
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Obr. 1 Pripravné cvicenie
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Pripravna hra (PH)

Pocet brankdrov: 3:3 Velkost ihriska: 22 % 18 m
Interval zataZenia (1Z): 2° Interval odpocinku (10): 2°
Pocet opakovani (PO): 5 Pocet serii (PS): 1 y:20°

Zameranie: zdokonal'ovanie rieSenia hernej situdcie 1: 1, hry nohou a chytania v pade

Popis a pravidila hry: Brankari hraji vo vymedzenom priestore na vol'ny pocet dotykov. Na celej
vlastnej polovici ihriska mozu chytat loptu rukou (v obrannej faze). Gol plati iba zo superove;j
polovice ihriska. Ak sa lopta dostane za autovu ¢iaru, autové vhadzovanie sa vykonava nohou. Ak
sa lopta dostane za brankovu ¢iaru a ma nasledovat rohovy kop, loptu ma druzstvo, ktoré mala
mat rohovy kop a zacina od vlastnej brany.
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Obr. 2 Pripravna hra

Zo stanoveného ciel'a vyplynuli nasledujtce tlohy:

1. Zistit funkéné odozvy organizmu brankarov na zatazenie v pripravnom cvieni a v pripravnej
hre pomocou $porttesterov.

2. Vyhodnotit a porovnat ziskané vysledky z vnutorného zatazenia brankarov na zaklade fyzio-
logickych kriviek.

Vyskumny stbor tvorili §iesti brankari druzstva SK Slovan Bratislava v kategorii do 16, do 17
a do 19 rokov. Brankari su ¢lenmi druzstiev, ktoré su ucastnikmi slovenskej celoStatnej 1. ligy
starSieho a mladSieho dorastu. Vekovy priemer sledovanych brankarov bol v ¢ase vyskumu
16,5+0,6 roku. Klub SK Slovan Bratislava disponuje §tatitom Futbalovej akadémie. Tréningovy
proces brankarov predstavuje 5-6 tréningovych jednotiek tyZdenne.

Hlavnou metoédou ziskavania vyskumnych udajov bolo meranie srdcovej frekvencie sledova-
nych brankarov pomocou $porttesterov. Na meranie boli pouzité §porttesteri znacky POLAR
Team?.

Maximalna srdcova frekvencia brankarov bola zistena testom podl'a Hippa (2007). V teste ide
o opakované beZecké useky tak, aby zo zakladného pomalého poklusu postupne narastala rychlost
az k individualnej maximalnej intenzite.

205



Matej Babic, Miroslav Holienka

Test obsahuje beh na Sirku ihriska:
* Dbeh nizkej intenzity (na rozbehanie) 6krat,
* beh strednej intenzity 6krat,
* beh submaximalnej intenzity 6krat
* beh maximalnej (subjektivnej) intenzity 1krat.

Na zaklade zistenych maximalnych srdcovych frekvencii sme urcili pomocou programu POLAR
Team? pre kazdého brankara zény tréningového zatazenia. Tieto zony a ich rozdelenie vyznamne
ovplyvinuju riadenie, individualizaciu a efektivnost tréningového procesu.

Tab. 1: Zakladné charakteristiky sledovanych brankarov a ich a zény tréningového zatazenia

Meno B, B, B, B, B, B,
Vek 17,3 17,1 16,8 16,4 16,0 15,6
Telesna vyska (m) 187,0 187,6 191,7 186,8 189,6 175,0
Telesna hmotnost [kg] 83,0 80,1 84,0 91,4 71,6 63,0
SF__ [uderov.min™'] 197 201 198 198 205 200
100-90 % 197-177 201-181 198-178 198-178 205-185 200-180
89-80 % 176-157 180-161 177-158 177-158 184-164 179-160
79-70 % 156-137 160-141 157-138 157-138 163-144 159-140
69-60 % 136-117 140-121 137-118 137-118 143-123 139-120
59-50 % 116-97 120-101 117-98 117-98 122-103 119-100

Na spracovanie a vyhodnotenie ziskanych udajov sme pouzili vypocet percentualneho a ¢asového
zastupenia hodnét srdcovej frekvencie v jednotlivych zonach pomocou Specidlneho programu
POLAR Team?.

Na zistenie Statistickej vyznamnosti sme vyuZzili Wilcoxonov T-test a nasledne sme vypocitali
Cohenovo r (effect size). Zvolena hladina Statistickej vyznamnosti bola p<0.05.

Ziskané vysledky sme porovnavali, zistovali medzi nimi suvislosti a na ich zaklade sme for-
mulovali odporucania pre tréningovu prax.

VYSLEDKY

V predkladanom prispevku sledujeme funkéné odozvy organizmu na vybrané pripravné cviCenie
a pripravnu hru. V obidvoch metodickych formach boli sledovani vSetci Siesti brankari.

Funkéné odozvy organizmu brankarov v pripravnom cvi¢eni

Interval srdcovej frekvencie (SF) u brankarov v pripravnom cviceni (PC) bol od 85 uderov/min.
do 159 uderov/minutu. Najnizsiu hodnotu SF pocas PC sme zaznamenali u brankara B, a B,
(85 uderov/min.), u ktorého sme zaznamenali aj najvysSiu hodnotu SF pocas PC (159 uderov/
min.). Priemerna hodnota SF bola 130+ 5 uderov/min. a priemerna hodnota maximalnej srdcovej
frekvencie pocas PC bola 149 =8 uderov/minutu.
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Tab. 2: Hodnoty srdcovych frekvencii u brankarov v pripravnom cviceni a jednotlivé zény tréningo-
vého zataZenia

Training Session Report
PC & HR Time in sport 2onas Above
Minimum Awerage Maximum 50-50 60-60 _ 20-20 i thrashald
B1 ‘® | 00:20:00 99 122 136 00:0821 00:13:39 0000003 0000:00 000000 | 00:00:00
Max HR: 197 50,0% 61,0% £9,0% 31,8% 68,0% 0,2% 0,0% 0,0% 0,0%
B2 “m | 00:20:00 83 127 143 001135 000721 00:01:04  00:00:00 000000 | 00:00:00
Max HR: 201 440% £3,0% 57.9% 36,8% 53% 0,0% 0,0% 0,0%
B3 "= | 00:20:00 108 134 155 00:07:35 000605 000620 000000 000000 | 000000
Max HR: 198 54 0% £7,0% 37.9% 30,4% 31,7% 0,0% 0,0% 0,0%
B4 O | oo:z0:00 85 133 159 000349 0000847 00714 000010 ODUOOCOD | 00:00:00
Max HR: 198 42 0% E7,0% 80,0% 19,1% 43,9% 36,2% 0,8% 0,0% 0,0%
B5 "= | 0020000 85 125 155 00:0842 000918 00:02:00 000000 00:00:00 | 00:00:00
Max HR: 205 41,0% £1,0% 435% 46,5% 10,0% 0,0% 0,0% 0,0%
B6 w | 00:20:00 13 137 148 000940 000559 0004 00:00:00  00:00:00 | 00:00:00
Max HR: 200 56,0% E8,0% 483% 20,0% 21,8% 0,0% 0,0% 0,0%

Z pohladu casového zotrvania v jednotlivych zonach tréningového zatazZenia, brankari sa
v priemere najviac pohybovali v zone 60-69 % SF__ - 8,52+2,58 min. (42,6 %) a zone 50-59 %
SF__ - 7,97+2,47 min. (39,8 %). V zéne 70-79% SF__ sa najviac pohybovali brankari B,

max

(7,23 min. - 36,2%) a B, (6,33 min. - 31,7 %). Do zony 80-89% SF__sa dostal iba brankar B,

na 0,17 min. (0,8 %) a do zony 90-100% SF__ sa nedostal ziaden zo sledovanych brankarov.

Obr. 3 Fyziologické krivky brankarov v pripravnom cvicenf

Funkéné odozvy organizmu brankarov v pripravnej hre

e = 2 e

Interval srdcovej frekvencie u brankarov v pripravnej hre (PH) bol od 92 uderov/min. do 205 ude-
rov/minutu. Najnizsiu hodnotu SF pocas PH sme zaznamenali u brankara B, (92 uderov/min.)
a najvyssiu hodnotu SF pocas PH sme zaznamenali u brankara B. CH. (205 uderov/min.).
Priemerna hodnota SF bola 156 +9 uderov/min. a priemerna hodnota maximalnej srdcovej frek-
vencie pocas PH bola 186 = 11 uderov/minutu.
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Tab. 3: Hodnoty srdcovych frekvencii u brankarov v pripravnej hre a jednotlivé zény tréningového
zatazenia

Training Session Report
PH & HR Time in sport zonas Above
Minimum  Average  Maximum 50-58 60-68 TO-79 80-80 thrashold
B1 = | 00:20:00 111 146 171 00:01:09 000613 000439 000758 0010001 | 0000003
Max HR: 197 56,00 T40% 86,0% 5,7% M, 1% 23,3% 39,8% 01% 0,3%
B2 w | 00:20:00 92 152 136 00:01:41 00°03:59 000452 000648 0010229 | 000355
Max HR: 201 46,0% 77,0% 8,5% 19,9% 24,3% 34,0% 13,3% 19,6%
B3 w | 00:20:00 17 157 131 00:00:28 0004014 000418 000837 000222 | 0000423
Max HR: 198 50,09 79,0% 24% 21,2% 21,6% 43,0% 11,8% 22,0%
B4 o | oo:20:00 102 150 131 00:02:28  00:04:08 00057 0008114 00101013 | 0000237
Max HR: 198 52,08 TE0% 123% 20,7% 10,8% 41,1% B 1% 131%
B5 m | 00:20:00 17 174 205 00:00:08  0001:55 000458 000245 00010014 | 00010:32
Max HR: 205 57,00 85,0% 0,7% 9,6% 24,8% 12,8% 51,1% 52,6%
B6 “m | 00:20:00 100 159 193 000126 0001356 000E2T  00:04:02 0010608 | D0NOS4T
Max HR: 200 50,08 TO,0% T7.2% 8,7% 322% 20,2% 30,7% 33,94

Z pohladu ¢asového zotrvania v jednotlivych zénach tréningového zatazZenia, brankari sa v prie-
mere najviac pohybovali v zone 80-89% SF - 6,38+2,2 min. (31,9 %). V zéne 90-100% SF__sa
brankari pohybovali v priemere 3,78 £ 3,43 min. (18,9 %) a nad uroviiou anaerébneho prahu (ANP)
v priemere 4,72+ 3,28 min. (23,6 %). V zéne 90-100% SF__ (10,23 min. - 51,1%) a nad troviou
ANP (10,53 min. - 52,6 %) sa najviac pohyboval brankar B,, ktory dosiahol v tejto PH aj svoju
maximalnu SF (205 uderov/min.).
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Obr. 4 Fyziologické krivky brankarov v pripravnej hre

Porovnanie funkénych odoziev organizmu v pripravnom cviceni a pripravnej hre
Zistené hodnoty srdcovej frekvencie brankarov v pripravnom cvi€eni a v pripravnej hre sme
vzajomne porovnali.

U vsetkych brankarov sme namerali vy$Sie priemerné aj maximalne srdcové frekvencie pocas
pripravnej hry ako pocas pripravného cvienia. Najvyssi rozdiel v hodnotach priemernej SF sme
zistili u brankara B (49 iderov/min.), naopak najnizsi rozdiel u brankara B, (17 uderov/min.).
Najvyssi rozdiel v hodnotach maximalnej SF sme zistili taktiez u brankara B. CH. (50 uderov/
min.), najnizsi rozdiel opdt u brankara B, (22 iderov/min.).

Priemerny rozdiel v hodnotach priemernej SF v PC a PH bol 27 + 10 tiderov/min., a priemerny
rozdiel v hodnotach maximalnej SF bol 37 + 10 uderov/minutu.
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V PC dosahovali brankari hodnoty srdcovej frekvencie v priemere 130+ 5 uderov/min. a v PH
hodnoty v priemere 156 £9 uderov/minutu. Na zaklade zistenych rozdielnych SF sme Wilcoxono-
vym T-testom potvrdili Statisticka vyznamnost (T =0; p < 0.05; r =0.9). Nasledne sme vypocitali
Cohenovo r (effect size). Tym sme potvrdili predpoklad o vyznamne vysSej SF v PH ako v PC aj
vecne logicky s vel'kym ucinkom.

160 156
155 T=0;,p<0.05r=0.9
150
145
140
135
130
125
120
115

SF (udero/min.)

PC PH
MF

Obr. 5 Priemerné hodnoty srdcovej frekvencie brankarov v pripravnom cviceni a v pripravnej hre

DISKUSIA

Zamerom vyskumného sledovania bolo zistit, porovnat a rozsirit poznatky o funkénych odozvach
organizmu brankarov na navrhnuté pripravné cvicenie a pripravnu hru. Predpokladali sme, Ze
brankari budui dosahovat vyznamne vysSie hodnoty srdcovej frekvencie pocas pripravnej hry
v hernom tréningu ako pocas pripravného cvi¢enia v hernom nacviku.

Predpoklad sme dokazali potvrdit Statisticky vyznamne pomocou Wilcoxonovho T-testu na 5%
hladine Statistickej vyznamnosti (T = 0; p < 0.05). Nasledne sme vypocitali Cohenovo r (effect
size), kde vyslo r = 0,9 (velky u¢inok) a predpoklad sme potvrdili aj vecne logicky.

Pocas pripravného cviCenia sa brankari pohybovali prevazne v prvych dvoch zoénach trénin-
gového zataZenia, Co znamena dominantne zameranie sa na rozvoj zruénostného potencialu.

Brankari mohli izolovane od podmienok zapasu nacvi¢ovat vybrané herné ¢innosti bez akého-
kol'vek Casového, Ci priestorového tlaku. Potvrdzuju to aj nami namerané maximalne a priemerné
hodnoty SF.

Na rozdiel od pripravného cvicenia, mdZeme konstatovat Ze pripravna hra vyvolala adekvatne
adaptacné zmeny okrem zru¢nostného potencialu aj na rozvoj zdatnostného potencialu. Zazna-
menali sme v nej vySSie maximalne aj priemerné hodnoty SF a aj vic¢Sie Casové a percentualne
zastupenie v jednotlivych zonach, ktoré znamenaju vyvolanie poZadovanych adaptaénych zmien
v organizme brankarov ako pocas pripravného cvicenia.

Zvolené intervaly zatazZenia a intervaly odpocinku v PH boli zvolené spravne, ked'Zze hodnoty
srdcovej frekvencie u hraov pocas intervalu odpocinku klesali na urovenn 120 az 130 uderov/min.,
resp. 130 az 140 uderov/min.

V intervale odpocinku sa srdcova frekvencia nevracala do vychodiskovej urovne. Z hladiska
adaptaénych procesov je takto stanoveny interval odpo¢inku chapany ako prediZzeny podnet pre
srdcovo-cievny a dychaci systém (Sedlacek et al. 2007).

V praci sme pouzili intervalovu metodu, ktora je vhodna pre rozvoj zdatnostného potencialu.
Rovnaké intervaly zataZzenia a odpoc¢inku pouZili aj Babic, Holienka a Mikuli¢ (2018), ktory ich
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zvolili v trvani 2 minuty a taktieZ pocas intervalu odpocinku klesli hodnoty srdcovej frekvencie
rovnako na uroven 120 aZ 130 aderov/min., resp. 130 az 140 aderov/minutu.

Holienka (2004) sledoval vnutorné zatazenie hracov na rézne pripravné hry a zistil, Ze pocas
intervalov odpocinku klesli hodnoty srdcovej frekvencie na 120 az 125 uderov/min., ¢im boli
vytvorené vhodné podmienky pre d’alSie opakovanie tréningovych podnetov.

Na zéklade tychto poznatkov stthlasime s nazorom Hrnéiarika (2012), Ze uz v etape Sportove;j
pripravy mladezZe vo futbale je potrebné venovat sa rozvoju pohybovych schopnosti a hernych zrué-
nosti v podmienkach pravidelného brankarskeho tréningu. Brankari by mali nacvic¢ovat a zdoko-
nalovat technicku stranku obrannych a uto¢nych hernych ¢innosti v Ziackych a v dorasteneckych
kategoriach v podmienkach, ktoré su charakteristické casovym a priestorovym tlakom (zapasové
podmienky) a pod vplyvom tnavy.

ZAVER

Sledovanie funkénych odoziev organizmu futbalovych brankarov vo faze nacviku a zdokonal'ovania
hernych ¢innosti moZe vyrazne pomoct trénerom v d'alSom planovani, optimalizacii a evidencii
tréningového procesu. Rozsirit poznatky o tejto problematike sme chceli najmé z dovodu, Ze
v slovenskom futbale sa menej vyuZivaji moderné technolédgie na rozdiel od futbalu vo svete.
Mnoho klubov na Slovensku nema potrebné financné prostriedky na zabezpecenie modernych
technologii pre progresivne vedenie tréningového procesu mladeznickych brankarov.
Nas predpoklad a zistené vysledky sme potvrdili Statisticky aj vecne logicky a na ich zaklade
odporucame v tréningovej praxi:
- realizovat $pecializovanu pripravu tréningového procesu brankara vychadzajucu z vyvojovych
tendencii hry brankara,
- monitorovat a vyhodnocovat intenzitu vnutorného zatazenia brankarov pomocou $porttesterov
pocas celého tréningového procesu,
- pri zostavovani pripravnych cvieni a pripravnych hier v planovani tréningového procesu
brankara upravovat vonkajsie podmienky (zlozitost, organizacia, pravidla) tak, aby spinali
poziadavky danej vekovej kategorie a poZiadavky zapasu.
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