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1 UVOD

Utkéni hazené jsou intermitentni povahy, trénink v hazené by mél proto probihat
nejcastéji intervalovou metodou. Jednou z moznosti v tréninku jsou praveé prupravné hry s
riznym poctem hraci, takzvané ,,small sided games* (SSG). V tréninkovych jednotkéch je
jich casto pouzivano. O toto téma se v soucasné dobé zajima stdle vice autorti, a to nejen
v hazené, ale pfedevSim v ostatnich tymovych sportech. Zejména zahrani¢nich autort je
mnoho. VétSina expertli se takto snazi zefektivnit trénink. V soucasné dobé¢ je k dispozici
nespocet studii a vyzkumd, které nam slouzi ke zkvalitiovani jednotlivych ¢asti tréninkové
jednotky, nebo také umoznuji srovnani vykonnosti jednotlivych hract v riznych sportech.

Nejnovejsi studie prokazuji, ze béhem jednotlivych ,,.SSG* lze pomoci odlisSnych
proménnych (pocet hraci, velikost hiisté, doby zatizeni) utvaret intenzitu zatizeni podle
tréninkovych potieb a zvysit tak fyziologické pozadavky na hrace. Celkové dale SSG zlepsuji
technicko — taktické dovednosti. Pfi téchto hrach nastavd velké mnozstvi riznych hernich
situaci, které musi hraci velmi rychle a opakované analyzovat a fesit.

Metodu tréninku za pouzivani malych prapravnych her zndm z tréninku sdm ze své
aktivni hra¢ské kariéry. ProSel jsem néckolika riiznymi druhy tréninkovych styld, at jiz
narodnimi, nebo mezindrodnimi. VSechny trenérské styly vychazely ptfedevS§im z nézort,
které preferovali podobnost tréninkovych jednotek se samotnym utkanim. V soucasné dob¢
existuje moznost jednotlivé pripravné hry vice analyzovat pomoci nejriiznéjSich ptistroji a
technickych pomtcek. Vyhodnocena data nam mohou slouzit k sestaveni co mozna
nejoptimalngjsiho tréninkového procesu. Proto jsem se rozhodl pro vyuziti moderni techniky
k analyze vnéj$iho a vnitiniho zatizeni u jednotlivych hrac¢i hazené tymu HSV Weinboehla.

Toto testovani bylo hlavnim podmétem k vypracovani mé diplomové prace.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Dle Simka (2005) je hazena kolektivni mi¢ovou hrou, které je velmi dynamick4 a klade
vysoké naroky na psychickou a fyzickou stranku hrace. Je specifickd vyraznou tpolovosti, a
v kazdém okamziku vyzaduje vysokou odolnost hract vic€i nepretrzitym kontaktim
s protihracem.

Hazena vznikala na zacatku 20. stoleti. Jejim zédkladem byla sportovni hra Haandbold,
ktera pochazi z Danska. V Némecku se zpocatku hrala o jedenécti hracich na fotbalovém
htisti jako Handball a téSila se veliké popularité (Tima & Tkadlec, 2002).

Podle Zatkové a Hianika (2006) je hazend velmi oblibena kolektivni hra. Je dynamicka,
nendro¢nd a jednoduchd. Zakladnimi cCinnostmi v hadzené jsou zmény sméru pohybu,
lokomoce, starty, zastavky, skoky, vyskoky a hody. V hdzené se neustidle méni postaveni
hrach na hiisti a jejich ukoly jsou obranné 1 uto¢né, diky velké dynamice tohoto sportu. Jejim
hlavnim specifikem je neustale se pielévajici hra z obrany do tutoku a zpét. Klade takto veliké
pozadavky na funkéni a pohybové schopnosti hracl, a je poZadovana vysoka uroven
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti.

Dle Zatkové a Hianika (2006) jsou hlavnimi kondi¢nimi schopnostmi potiebné pro
dobré zvladnuti tohoto sportu rychlostni schopnosti reakéni, akceleracni a bézecka, vytrvalost
a to aerobni, anaerobni a silova, dale rychlost zmény sméru pohybu a rychlosti jednorazovych
pohybt. Za silovych schopnosti jsou to vybusna sila dolnich a hornich koncetin a dynamicka
sila bfiSniho a zddového svalstva. Z koordina¢nich schopnosti jmenuji predevSim schopnost
reak¢ni, orientacni, kinesteticko — diferenciacni a zru¢nost manipulace s micem. Tyto naroky
na jednotlivce jsou poté rozdéleny podle hrac¢skych funkci. Diky tomu, jak se hra neustale
behem utkani méni a vyviji, jsou na hrace kladeny pozadavky na vyspélost taktickou, tvotivou
a anticipacni, jako 1 na dobrou psychickou odolnost a ptipravenost.

Hazenkatské hiist€ méti 20 metr na Sitku a 40 metri na délku. Je rozdélené a
ohranicené jasnymi a zietelnymi Carami, které by méli mit Sitku alespont 5 centimetri. Na
kazdé uzsi stran¢ htist€¢ se nachazi zkoseny pllkruh o poloméru 6 metrt, ktery ohranicuje
brankovisté. Dale je hiist€¢ rozdéleno pilici Carou, ¢aru devitimetrového hodu pro oznaceni
rozehravani volného hodu a carou sedmimetrového hodu, z kterého se rozehravaji trestné
hody. Vymezeny jsou také mista pro sttidani hract a koucovani trenérti (Matousek, 1995).
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Brankovisté, tedy prostor pro akci brankare, do kterého nesmi hraci vstupovat, je
dominantni pro hazenou a velké ¢ast utkani probiha v poli v jeho blizkosti. Hrac¢i v poli se ale
mohou odrazit a v letu nad brankovistém vysttelit na branku a pak do néj bez mice dopadnout.
Musi posléze co nejrychleji, co nejkrat§i moznou zpétnou vzdalenosti, opét toto izemi opustit,
aby neporusili pravidla. Brankaf, na rozdil od hract, mize bez drzeni mice vystoupit do
hraciho pole a opét se do brankovisté vratit. Kazdé z druzstev je sloZzenou z maximaln¢ 14
hraci. Na hiisti se v jeden moment mize vyskytovat pouze Sest hracl jednoho tymu, plus
jeden brankat, ktery dale miize vykonavat i hraé¢skou roli (Tima & Tkadlec, 2002).

Liska (2005) uvadi, ze cilem brankafe je zabranéni mice vniknuti do branky, kdy

v brankovisti k tomuto mize na rozdil od hract pouzit i nohy.

2.1.1 Prekonané vzdalenosti v hazené

Hazena je sportovni hra intermitentniho charakteru, kde hraci piekonaji 4 az 7 km
béhem zapasu, a to riznou intenzitou béhu za dobu 60 minut trvani hry. V pilotni studii Bélky
et al. (2012) bylo mimo jiné zjiSténo, ze pii soutéznich utkanich zen nebyl signifikantni rozdil
mezi piekonanymi vzdalenostmi na jednotlivych postech. Nevyssi vzdalenost piekonaly
spojky (6430 £ 613 metrti). Vnéjsi zatizeni hrac¢ek na jednotlivych hernich postech bylo velmi
podobné. Rozdily nastaly v rychlostni kategorii stfedni intenzity mezi kiidly a spojkami (Obr.
1). Béhem utkani se stiidaly faze, kdy hracky provedly rychlou lokomoci do 30 m, kterou
stiidala chlize a stdni. Pfekonané vzdalenosti chlizi a stojem byla mensi o 80 % nez jiné

intenzity béhu. Nejvice ¢asu stravili hracky ve stoji (41 %) (Obr. 2) (Bélka et al., 2012).
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Rychlostni kategorie

Obrazek 1. Komparace hernich postl podle procentudlniho vyjadfeni Casu straveného v

jednotlivych rychlostnich kategoriich podle Bélky et al. (2012)

mStani (0-0,1 m/s)

B Chze (0,2—-1m/s)

M Poklus (1,1 -3 m/s)

m Stfedniintenzita béhu (3,1

-5m/s)

B Vysoka intenzita béhu (5,1
-7m/s)

B Maximalni intenzita béhu
(sprint) (> 7,1 m/s)

Obrazek 2. Celkové percentualné vyjadieni intenzity vSech hracek v jednotlivych rychlostnich

kategoriich béhem tfi sledovanych utkani podle Bélky et al. (2012).
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Vyzkum Michalsika, Madsena a Aagaarda (2013) posuzoval 5 let hazenkaiky z
nejvySSich hézenkdiskych soutézi. Vyhodnocoval z potizenych videozaznami piekonané
vzdalenosti za utkani z efektivniho Casu straveného na htisti (50:42 £ 5:50 minut). Celkova
prumérna piekonanéd vzdalenost byla naméfena 4002 + 551 metrti za zapas a kazda hracka

provedla 663,8 + 99,7 zmén pohybu. Primérna rychlost byla 5,31 £ 0,33 km. h-1.(Obrazek 3).

Positional differences

All players combined Wing players Pivots Backcourt players
(n=82) (n=23) (n=18) (n = 41)
Number per Number per Number per Number per
Playing actions match match match match
Offensive actions in total for the entire match
Playing time (min) 26.18 = 3.13 26.62 + 355 26.12 + 2.68 26.02 = 3.10
Offensive breakthroughs 15+14 12:+F1.2 1.0 £ 05 1.8 1.3
Fast breaks 6.0 + 4.2 8.9 *+ 3.1* 83 *+ 4.0 3.4 = 327
Technical errors 1.6 £ 1.3 1.2 = 0.9 1.6 £ 1.2 1.65:% 1.7
Hard tackles 75+ 44 43 + 2.1* 11.6 = 3.2% 75 * 277
Light tackles 27.0 = 18.4 10.6 = 2.3* 58.9 + 20.3** 222 + 10.07w
Claspings 2.7 1.9 1.2 + 0.9 6.1 = 2.,9%# 2.1 = 157w
Screenings 48 + 83 0.4 = 0.7* 16.7 = 9.6%# 2.2 = 437w
Shots 85 *+ 4.2 6.0 + 2.5™* 7.0 = 2.0 10.5 = 34w
Scoring percentage 449 + 17.7 46.9 + 239 48.8 £ 24.2 42.0 = 14.6
Defensive actions in total for the entire match
Playing time (min) 27.67 + 418 26.28 + 2.40* 27,08 = 242 2870 = 2.80
Hard tackles 58 = 3.6 49 + 3.3 6.6 = 3.2 6.0 = 3.3
Light tackles 241 £ 126 146 = 5.9* 33.7 £ 12.4** 9592 + 73¢
Claspings 39+ 30 1.3 + 1.1* 8.2 + 5.0%# 35 + 207
Screenings 6.1 = 3.1 0.9 = 1.5** 124 = 7.4%# 6.3 = 3.7
Blockings 3.7 £ 35 0.2 + 0.4*** 55 + 3.2%# 49 + 28
Defensive errors 38 +25 3.0+ 22 5.4 = 1.8% 3.7 +23

*Difference between wing players and backcourt players *p < 0.05, **p < 0.01, **p < 0.005, and ****p < 0.001; between wing players
and pivots #p = 0.05 and ##p < 0.001; and between pivots and backcourt players wp = 0.05 and wmp < 0.001.

Obrazek 3. Ofenzivni a defenzivni Cinnosti za jeden zapas podle Michalsika, Madsena a

Aagaarda (2015)

Studie Michalsika, Madsena a Aagaard (2015) analyzuje souvislosti hernich pozic a
antroopometrii co do naro¢nosti u elitni muzské kategorie hazenkari. Video potizené ze 62
zapast, kde byli sledovani vzdy 4 hraci probihalo 6 sezon. Byly stanoveny technické ¢innosti:
sttelba, proskoceni hra¢e obranou, technické chyby, chyby v obrané a rychlé utoky. Nejvetsi
rozdily byly v poctu kontakti v obran¢ i v utoku mezi pivotem a ostatnimi posty. Toto
vypovida o velké fyzické narocnosti tohoto herniho postu. Co se stiel tyce, nenastava zde
vyznamny rozdil. (tab. 1).

Besic (2012) dosel na zaklad¢ svého vyzkumu provadéném ve tiech utkanich k zévéru,

7e hra¢ v jednom tymu a zapase pirekonal v priméru vzdalenost 5 940 metrt, pti¢emz kazdy
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z postil prekonal jiné vzdalenosti. Nejkratsi vzdalenosti pfekonali pivoti 5238 metrti a nejdelsi
kiidla. Prava spojka poté piekonala 6115 metrii. Czyz (2012) uvadi, ze tyto vzdalenosti jsou
rozdilné hlavné z diivodu rozlisnych tloh hraéskych posta.

Brand et al. (2009), uvadi ze hra¢i v utkanich v priméru 3 % zéapasu chodi, 15 %
provadi rychly beh, 43 % zapasu tvoii pomaly pohyb a zhruba 39 % chodi. Buchheit (2003)
zjistil diky své praci, Ze se v utkdni pouziva velmi Casto vybusnych pohybii, které se stale

opakuji, a to az 300krat za utkani.

2.1.2 Zatizeni béhem utkani hazené

Hézena se vyznacuje velmi nestejnorodou intenzitou vykonu 1 vnéj$iho zatizeni. BEhem
utkani 1 pripravné hry v tréninku jsou hraci vystaveni riznym intenzitdm, velmi vysokym i
relativné nizkym. Vné&j$i zatizeni bychom mohli rozdélit na acyklické, to jsou pfihravky,
skoky, pady, kontakty s télem soupeie, a rizné druhy tpolovych zabéri, dale na cyklické,
kterymi jsou beh, chlize, stranovy cval, béh pozadu a rtzné poskoky. Co se cyklickych
pohybtl tyCe, jsou jimi nejvice zatézovani hraci kiidel, ktefi statisticky nab&haji nejdelsi
vzdalenosti, a to 1 ve veliké rychlosti a sprintu. Z acyklickych pohybt pfevySuji spojky ostatni
herni posty poc¢tem vykonanych piihravek a stiel (Corvino et al., 2014).

Ze studie Chelly et al. (2011) je zfejmée, Ze primérnd intenzita srde¢ni frekvence béhem
utkani hazené je 82 az 86 % hodnot maximdlni srde¢ni frekvence (SFmax). Studie byla
zamétena na hrace-muze.

Na zaklad¢ méteni hazenkarek prvni a druhé ligy uvadi Hiilka a Bélka (2013) ve svém
vyzkumu primérné hodnoty odezvy organismu na zapasové zatizeni 176, 43 + 11,58 tept za
minutu. Primérnd srdecni intenzita zatiZzeni se pohybovala na 92,06 =+ 3,1 % SFmax. Vysokou
primérnou hodnotu intenzity zatiZeni ovlivnilo mimo jiné i stfidani hracek béhem utkani. U
starSich dorostenek byla naméfena v hodnota primérné intenzity zatizeni 183,69 + 7,3 tepli za
minutu, coZ odpovida priimérné intenzité zatizeni 92,31 £ 3,7 procent SFmax. Hracky stravily
kolem 83 % nad anaerobnim prahem.

Ve studii Hulka, Bélka & Weisser, (2014) byla zkoumdna piekonana vzdalenost v
utkédnich hazené v nejvyssi soutézi dorostenek (17-18 let), kde hracky dorosteneckého
druzstva piekonaly v priméru 6796+£520,6 m za utkani. Z analyzy pohybu v zavislosti na case
vyplyva, ze vzdalenost, kterou hra¢ky v priméru za minutu hry ptekonaly, byla 113,3£8,6
m-min-1. Primérna piekonand vzdalenost ve stoji a chiizi v utkdnich byla 444,22+153,9 m.

Poklusem piekonaly hracky primérné 1776,97+254,8m. Stiedni a vysokou intenzitou béhu
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ptekonaly hracky vzdalenost 1761,07£273,1 m, resp. 1223,74+193,7 m. Primérna vzdalenost
piekonana hrackami sprintem béhem vSech utkéni byla 1589,93+337,2 m. Vysledky z
obrazku 3 ukazuji, Ze hracky v hazené piekonaji primérné vzdalenosti ve stoji a v chizi
6,5t1,5 %, 26,1+£0,5 %. V poklusu 25,9+0,6 % vzdalenosti prekonaji hracky stfedni
intenzitou béhu. Vysokou intenzitou béhu a sprintem piekonaji hracky béhem utkani 18+0,5

% resp. 23,4+0,8 % z primérné celkové urazené vzdalenosti (Htlka, Bélka & Weisser, 2014).

26,1%  25,9%
1800
1600
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) 1200
z 1000
g
- 800
=
> 600
400
200
0
Stoj a Poklus Béh Beh Sprint
chuze stedni vysoké
intenzity | intenzity
mVzdalenost| 44422 | 177697 | 1761.07 | 1223.74 | 1589.93

Obrazek 4. Procentudlni a primérné vyjadieni prekonanych vzdalenosti v jednotlivych
rychlostnich kategoriich hra¢ek béhem sledovanych utkani starSich dorostenek (Hulka, Bélka

& Weisser, 2014)

Gebre Selassiova (2014) udava primérnou srde¢ni frekvence hracek Zory Olomouc
béhem piipravnych utkani 173,4 + 15,2 tepi/min-1. Tyto hodnoty koresponduji s primérnou
intenzitou srde¢ni frekvence 86,2 £ 7,6 % SFmax. Primérnd srde¢ni frekvence hracek v
prvnim a ve druhém polo€ase pfipravnych utkdni byla 175,1 + 14,7 resp. 171,1 + 15,6
tepli/min.-. Tato hodnota odpovida jejich priimérné intenzité¢ srdecni frekvence 87,1 + 7,3
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resp. 85,4 £ 7,7 % SFmax. Hracky stravily pouze 53 % hraciho ¢asu nad 85 % SFmax.
Priimérnd intenzita srde¢ni frekvence u pivotii byla 88,4 = 5,1 % SFmax., ktefi stravili 30 %
Casu v zon¢ intenzity zatizeni vétsi nez 95 %. Dale nasledovaly spojky s primérnou intenzitou
srdecni frekvence 86,9 + 7,7 % SFmax. A tedy v zOn¢ intenzity zatizeni 91-95 % stravily 25
% z celkové doby na hraci ploSe. Nejnizsi intenzitu ze sledovanych posti méla kiidla s
pramérnou intenzitou srde¢ni frekvence 83,4 + 5,1 % SFmax. K¥idla v zon¢ intenzity zatizeni

— vice nez 95 % stravila 15 % z celkové doby na hfisti.

2.2 Hracské funkce v hazené

Jednotlivci v hdzené maji pii utkani na hiisti ptislusny ukol, ktery maji plnit. Jejich role
jsou odlisné dle stupné zkuSenosti, jestli se jedna o nahradniky, nebo hrace zakladni sestavy
(Siiss et al., 2009).

Hracské funkce jsou z hlediska jejich vyuziti rozd€leny na Gto¢né a obranné. V hernich
systémech plni hraci dle jejich funkei jednotlivé ukoly. Dle jejich funkci jsou na né kladeny
rozdilné naroky na rozvoj koordina¢nich schopnosti, hernich ¢innosti jednotlivce, stupné
taktické, teoretické a psychické pripravenosti a v neposledni fad¢ osvojeni si hernich ¢innosti
jednotlivce. Schopnosti hrac¢e maji vliv na jeho funkci. V moderni hdzené se jednotlivé funkce
v obrannych i Gtocnych systémech prolinaji a mohou byt rozdilné. Hraci plnici v utoku roli
spojky mohou v obrannych systémech plnit roli kiidelniho obrdnce a naopak (Zatkovd &
Hianik, 2006).

Zatkova a Hianik (2009), rozd€luji hra¢e na univerzalni a specializované. Hraci
univerzalni mohou zastavat pii hie vice funkci a mohou byt pouzitelni ve vice hernich
systémech, oproti hracim specializovanym, ktefi plni tGlohy pouze na danych postech,

v uto¢né, nebo v obranné fazi, anebo i jen v urcitych obrannych, ¢i ttocnych systémech.

2.2.1 Utoéna funkce hrace hazené

Utoéné funkce délime na postupny a rychly protiutok. Protititokem rozumime fazi zisku
mice v obranné fazi a rychlym pfechodem do ttoku se snahou o zakonc¢eni vstelenim branky.
V postupném utoku pak uto¢i hra¢i na zformovanou obranu soupete. Hracské funkce pak
délime na ktidla — levé (LK) a pravé (PK), spojky — leva (LS), stfedni (SS) a prava (PS), pivot
(P) (Zatkova & Hianik, 2006).
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1

K - kridelni hra¢ s - stredni

S -spojka p - pravé, prava
Pi - pivotman I - levé, leva

Po - postman

Obrazek 5. Zakladni prostory hra¢skych funkeci pfi utoku (Jancalek et al., 1978).
2.2.2 Obranna funkce hrace hazené

Existuje velka fady riznych obrannych systému a kazdy z nich je charakteristicky svym
zékladnim rozestavénim hracti v obran€. V kazdém systému pak plni hraci ur¢ené hracské
ulohy. Zatkova a Hianik (2006) je dé€li na ¢tyfi zdkladni obranné funkce: Krajni obrance (KO)
- levy (LKO) a pravy (PKO), druhy obrance z kraje (DO) - levy (LDO) a pravy (PDO),
sttedni obrance (SO) - levy (LSO) a pravy (PSO), vysunuty obrance (VO) - levy (LVO) a
pravy (PVO).
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Zakladni prostory
hraé¢skych funkei pri obrané

K - krajni
V - vysunuti
Z - zadni

]

Obrazek 6. Zéakladni prostory hrac¢skych funkei pfi obrané (Jancalek et al., 1978).

Vysvetlivky: K — krajni obrance, V — vysunuty obrance, Z — zadni obrance

2.2.3 Herni ¢innosti jednotlivce v hazené

Hlavnimi a nej¢astéjSimi ¢innostmi jednotlivce v hazené, které tvoii samotnou hru, jsou
uvoliiovani hrace bez mice a uvoliiovani hrace s micem (Tkadlec & Tuma, 2002). Dle
Janc¢éalka & Taborského (1973), je to utocna ¢innost jednotlivee, jejiz tkolem je dostavat se
v€as z dosahu obranné Cinnosti a tim vytvaret vyhodné podminky pro dalsi ¢innost. Obsahem
je zpravidla lokomoce riizné rychlosti, sméru a zptisobu.” Jak uvadi Jancalek et al., (1978) je
dilezité anticipovat a rozeznat kdy vystartovat, zpomalit a zrychlit a tim co nejlépe vytesit
nastalou herni situaci.

Dle Tkadlece & Tamy (2002) je hlavnim cilem pro uvolnéni bez mice, dostat se do
pozice, kdy mlize hra¢ prevzit ptihravku, ziskat tim vyhodné stelecké postaveni, poptipadé
takto upoutat pozornost ostatnich spoluhrac¢ii. Zékladem pro tento pohyb je b&h, zastaveni a
starty. Velmi G¢innd je ndhld zména sméru a rychlosti béhu (Tkadlec & Tama, 2002).
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Pro ¢innosti jednotlivce uvolnéni s micem je nezbytné zakladni zvladnuti individudlni
techniky v jakémkoliv prostoru hfisté. Pii zvladnuti této ¢innosti dokéze hra¢ donutit soupete
ke zdvojovani a tim vytvofi prostor pro své spoluhrdce. Tato ¢innost je velmi platnd pro
uspéch celého tymu. Mezi druhy uvolilovani s mi¢em patfi: klamavy pohyb, naznak stielby a
piimé vedeni mic¢e se zménou nebo beze zmény smeru pohybu (Zatkova & Hianik, 2006).

Podle Nykodyma et al. (2006) se u hernich rozliSuje ¢innost technicka (zptsob
provedeni Cinnosti), taktickd (spravny vybér Cinnosti vzhledem k herni situaci), fyzicka
(Groven pohybovych vlastnosti) a volni stranka (velikost volniho usili vynalozeného pii herni

¢innosti).
2.2.3.1 Uto&né &innosti jednotlivce

Dle Nykodyma et al. (2006) se daji rozdélit uto¢né ¢innosti na:

e Uvoliovani hrace s mi¢em — to znamena snaha o odpoutani se od obrance, kterou miizeme
provadét s drzenym mi¢em pevné v rukou, v tomto piipadé mizeme provést pouze tfi
kroky, nebo s vedenim mice driblinkem. Toto uvolnéni zatazuje do nacviku az po
zvladnuti uvolnéni s drzenym micem.

e Uvoliovani hrace bez mice — opét se jedna o pohyb pro odpouténi se z dosahu obrance.
Vyuziva se pro zvyhodnéni svého postaveni — do volného prostoru viici soupeii v obranné
1 v uto€né ¢innosti.

e Piihravani — v hézené je zakladni Cinnosti pfihravani jednoru¢ vrchem. Hod se sklada
z dvou fazi: naprahové a odhodové. K prihravani neodlucitelné patii i chytani mice, kdy
se snazime, piedev§im vrchnim chytanim, chytit mi¢ ob&ma rukama. Ruce jsou
pripraveny pted télem a prsty jsou ve&jifovité roztazeny, pricemz a palce rukou smétuji k
sob¢. Trup a paze jsou nasmerovany proti mici.

e Stielba — zédkladni stfelbou je vrchni stielba jednoru¢ ze zemé. Dalsi je stfelba v letové
fazi: ve vyskoku, v naskoku a v padu. Hlavni rozdil mezi stielou a ptihravkou je

v intenzité (rychlosti mice), kdy pfi stielbé, kde je snaha vstielit branku, intenzita vyssi.
2.2.3.2 Herni ito¢né posty v hazené

Podle Matouska (1995) rozliSujeme funkce hract v utoéném systému na: levé ktidlo,
pravé kiidlo, pivotmana, postmana (rozehravace), stiedni spojku, levou spojku a pravou
spojku.
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e Kiidlo: Zakladni postaveni kiidla se nachdzi v rohu, mezi zékladni a postranni ¢arou,

utocného prostoru na své strané htisté (Taborsky, 2004). Zakladni ukoly kiidla jsou, jak
uvadi Matousek (1995), vyrazeni do rychlého protiatoku a ttoku s naslednym
zakonCenim. V postupném utoku ma kiidelni hrac¢ na sebe v prvni fadé navazat obrance a
tim ulehCovat hru spojkdm a pivotmanovi (Zatkovd & Hianik, 2006). ,,Pfedpoklady
uspésného plnéni ukold kiidelnim uto¢nikem je startovni a béZecka rychlost a schopnost
zpracovat mi¢ v plné rychlosti. Pro stfelbu odrazova schopnost, Svihova sila pazi a
specialni obratnost pfi stielbé z letu a padu‘ (Matousek, 1995, 31).
(Zatkova & Hianik, 2006). ,,Diilezitou roli pii plnéni ukola spojky sehravaji tito Cinitelé:
vyska postavy, co nejdokonalejsi ovlddani alespont dvou zptsobt stielby, smysl pro herni
kombinace a souhru, odrazovd schopnost, Svihova sila pazi, ovladani zékladnich i
vrcholovych (za télem, stranou apod.) zplUsobu piihravek® (Jancalek et al., 1990, 32).
Zatkova a Hianik (2006) popisuji, ze stfedni spojka organizuje hru druzstva a
spolupracuje s krajnimi spojkami i s pivotmanem. Podle Matouska (1995) se prvni
ptihravkou spolupodili na zalozeni rychlého utoku. Pfi postupném utoku stfili z dalky,
uvolnuje ptihravkou pivotmana a kiidlo a zajist'uje vlastni Gtok celého tymu.

e Pivotman: Pivot se velmi casto pohybuje v blizkosti ¢ary soupefova brankovisté
(Taborsky, 2004). Jeho ukoly v postupném utoku spocivaji v zaujimani spravného
postaveni, kde svym postavenim stahuje, nebo roztahuje obranou formaci soupeie a
uvoliiuje se za vysunutého obrance Matousek (1995). popisuje, Ze plnéni téchto ukolt
vyzaduje velmi vysokou moralné volni uroven, sebeovladani a odolnost. Zaroven Jancalek
et al. (1990) uvadi, ze pivot musi byt obratny, rychly, silny a odvazny s dobrou technikou
chytani mice a stfelby hlavné v padu a naskoku nad brankovisté.

e Postman: Dle Matouska (1995) plni postman zejména tkoly na Grovni ¢ary volného hodu,
rozdéluje piihravky nabihajicim spojkam, kiidlim a uvoliiuje se kratkymi Uniky. Tyto
ukoly vyZaduji dokonalou préci nohou, periferni vidéni a dobrou techniku jak ptihravky,

tak stfelby po kratkém néptahu Jancalek et al. (1990).

2.2.3.3 Obranné ¢innosti jednotlivce

Nykodym et al. (2006) vysvétluje obranné CcCinnosti jako snahu obrancii narusit

soupetiiv UtoCny systém, ziskat mi¢, nebo pfinutit soupefe chybovat. Obranné cinnosti
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jednotlivce se tedy objevuji jako reakce na uto¢né Cinnosti a jsou na né¢ vazany (Jancalek et
al., 1990). K obrannym ¢innostem patii dale podle Janc¢alka et al. (1990) zaujimani obranného
postaveni, obsazovani Gtocnika s mi¢em, obsazovéani Uto¢nika bez mice, ziskavani mice a
jednoblok. V obrané¢ ma kazdy obrance urcity prostor a nejvice jsou vyuzivany systémy
uzemniho branéni. Dale se mizeme setkat 1 s obrannym systémem s vysunutym jednim nebo

dvéma, poptipadé vSemi obranci (Taborsky, 2004).

2.2.3.4 Herni obranné posty v hazené

Matousek, 1995 popisuje tyto funkce hracli v obranném systému: pravy krajni obrance,

levy krajni obrance, levy zaddk, stfedni zaddk, pravy zaddk a vysunuty hrac. Zatkova a

Hianik (2006) uvadi, ze v systému uzemniho branéni se vedle krajnich obranct nachazi tzv.

dvojky, to znamena druhy obrance z kraje.

e Kirajni obrance: Brani vétSinou prvniho Gto¢nika (vétSinou utocici kiidla) na své poloving
htisté, zabranuje zabihani, zajist'uji druhého obrance, zdvojuji pivotmana a kiidlo soupete
nuti svym pohybem do nevyhodného streleckého uhlu (Zatkova & Hianik, 2006).
MatousSek (1995) uvadi, ze plnéni téchto kol je ve vice ohledech snadnéjsi nez pro
zadaky.
sttelecky prostor. Brani ve spolupraci s dalSim zaddkem v cinnosti pivotmanovi. V
nekterych obrannych systémech (0:6, 1:5, 1+5) vsak také ptistupuje a vysouva se na ¢aru
volného hodu, kde se snazi zabranit a blokovat stiely z dalky (Jancalek et al., 1990). Podle
Matouska (1995) je potteba na tuto herni funkci vybrat hraCe nejzkusSenéjsi s vysoké
postavou.

e Druhy obrance z kraje: V uzemnich obrannych systémech brani vedle krajnich obranct a
spolupracuje se stfednimi zadaky (Zatkova & Hianik, 2006).

e Vysunuty obrance: Jancalek et al. (1990) stejné jako MatouSek (1995) popisuji herni
¢innost vysunutého obrance jako ukol branit v prostoru okolo znacky sedmimetrového
hodu, naruSovat pticné ptihravky a vytlacovat spojky od obranné formace a zabranit

stielbé.
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2.2.3.5 Uto¢né herni kombinace

Zatkova & Hianik (2006) popisuji herni kombinace jako piedem dohodnutou,
zamérnou spolupraci dvou, nebo vice hract v Case a prostoru. Cilem uto¢nych hernich
kombinaci je vytvofit pro hrace co nejvyhodné;jsi stieleckou pozici a nasledné takto vstrelit
branku. Pfedpokladem pro tuspésné zvladnuti téchto kombinaci je dokonalé zvladnuti
utocnych ¢innosti jednotlivet, které jsou soucasti dané kombinace. Z hlediska systemati¢nosti
rozliSujeme Utocné kombinace specidlni a zdkladni. Zakladni Gtocné kombinace by mél
ovladat kazdy z hracu, a to bez ohledu na svoji hra¢skou funkei. Specidlni utoéné¢ kombinace
jsou vzajemnou kombinaci zakladnich. Zakladni ito¢né herni kombinace rozliSuje Matousek
(1995) na:

e (dlakavani — soucinnost dvou hrach, kde se prvni snazi odlakat pohybem obrance ze
zékladniho postaveni do mista, kde nebude moci dale branit druhému hraci v akci.

e Hod a béz — timto rozumime uvolnéni se za soucinnosti dvou hract piihravkou a
naslednym pohybem.

e Narazecka — je spolupraci dvou hract, pficemz jeden je vysunuty mezi obranou soupefe,
dostava piihravku, natahuje na sebe pohybem obrance a druhy nabihd do vzniklého
volného prostoru a stfili na branku.

o Kiizeni — vzdjemné uvoliovani dvou hraci prekiizenim drah svého pohybu, kdy si mic¢
predaji ¢i pfihraji v misté svého kiizeni.

e Clonéni — spoluprace dvou hract, kdy se jeden snazi dovolenym zplsobem omezit ¢i
zabranit vhodnym postavenim do drahy pfedpokladaného pohybu obrance a druhy tohoto

nasledn¢ vyuziva.

2.2.3.6 Obranné herni kombinace

Pro obranné herni kombinace jsou charakteristickd vzajemna spoluprace dvou ¢i vice
obranct, ktefi jsou vzajemné sladéni v prostoru a Case. Cilem téchto kombinaci je zabranit
soupeti vstielit branku a pokusit se ziskat mi¢ pod svou kontrolu. Pfedpokladem pro tspésné
zvladnuti téchto obrannych kombinaci je opét zvladnuti zdkladnich obrannych cinnosti
jednotlivce. Je nutné porozumét smyslu spoluprdce obrancti pii feSeni hernich situaci,
orientovat se v prostoru a byt schopen predvidat ¢innosti soupete. Obranné kombinace délime
na specialni a zdkladni. Zakladni by m¢l zvladat kazdy hra¢ — obrance, a to bez ohledu na

svou hrac¢skou funkci (Zatkovéa & Hianik, 2006).
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Zakladni obranné herni kombinace podle Matouska (1995) jsou:

e Pristupovani — obrance pfistupuje v obran¢ ke sttelci a jeho spoluhraci vpravo i vlevo
povykro¢i a kryji prostor za vysunutym obrancem, zaroven si hlidaji svého ito¢nika.

e Piebirani — ptebirani utocniki je slozité a je pii nich dulezité, aby prvni obrance obsazoval
utocnika celou dobu, dokud ho nepfevezme sousedni obrance. PouZiva se pfi praci obrany
proti uto¢nikiim soupefte, ktetfi méni pohybem sva mista.

e Zajistovani — pii pochybeni jednoho obrance se druhy obrance snazi pohybem zajistit
soupefova uto¢nika piebranim a dal$i spoluhrac¢ prebird druhého uto¢nika.

e Proklouzavani — vyuziva se pfi kombinované osobni a zonové obrané, kdy jeden obrance
brani osobn¢ uto¢nika a druhy utocnik se snazi clonou uvolnit osobné braniciho uto¢nika.
Obrance se proklouznutim dostava pies tuto clonu zpét ke svému uto¢nikovi.

e Skupinovy blok — spoluprace dvou hract v obrané pii pokusu o zablokovani stiel. Jedna
se o dvojblok nebo vétsi skupinu hract. Cilem je znesnadnéni, nebo zamezeni stielbé
utocnikovi.

e Spoluprace obranciu proti precisleni —pii této Cinnosti je dulezity vzajemny postoj
spoluhract v prostoru a je nutné vyvarovat se nespravnych pohybt.

e Spoluprace obrancii a brankdfe — znamena vzajemnou domluvu mezi obranci a

brankaiem, kdy obranci se snazi vykryt ¢ast branky a brankar pokryva ¢ast druhou.

2.3 Sportovni trénink

»Sportovni trénink je planovita a systematicka realizace opat eni vedoucich k trvalému
dosazeni cil ve sportu a prostfednictvim sportu* (Hohmann et al., 2010).

Pomoci tréninku se zvySuje individudlni sportovni pfiprava, udrzuje se jim a obnovuje.
Tento trénink mize probihat s pfihlédnutim na individualni zvlastnosti sportovce na jakékoliv

vychozi vykonnostni tirovni u obou pohlavi a v jakémkoliv véku. (Lehnert et al., 2010)

23.1 Sportovni vykon

Obsahem sportovniho vykonu je uvédomeéla pohybova Cinnost zaméfend na feSeni
ukold, ktera je vymezena pravidly jednotlivych sportovnich disciplin, zavodua, soutézi a
utkédni. Lze ji charakterizovat, jako projev specializovanych dovednosti a schopnosti

sportovce (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
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Vysledkem sportovniho vykonu je velmi ucelnd a dokonala ¢innost sportovce, kterd je
dasledkem dlouhodobého, zamérného plisobeni na organismus sportovce zaméfeného na
konkrétni pozadavky daného sportovniho odvétvi. Pripravenosti na vykon se rozumi jako
schopnost podat v soutézi vykon, ktery by se m¢l ptiblizit maximu jeho vykonnostni kapacity

(Taborsky et al., 2009).

2.3.2 Herni vykon

Herni vykon je chépan jako vykon, ktery reaguje na zmény nastavajici v pribchu
utkani, ktery je ovlivnén odporem soupeie. Kazdy soupef vystavuje sportovce jinym
podminkam, a i v pribéhu utkani se poté podminky a situace méni. Je zapotiebi velmi dobra
variabilita, zvladnuti naro¢nych pohybovych struktur, vysp¢lé taktické mysleni, anticipace a
nasledné nejvhodné;jsi feseni nastalé situace (Siiss et al., 2009).

Taborsky et al., 2009 vidi herni vykon jako specificky sportovni vykon ve sportovnich
hrach, ktery je v kazdé ¢asti hry specificky. Zavisi na nestalosti podminek zapasu a ovliviiuje
ho tvofivost, spoluprace a variabilita trenéra a hrace.

Sportovni vykon miiZzeme interpretovat jako vymezeny systém prvkil, jeZ ma urcitou
strukturu, tedy zakonité usporadani a propojeni siti, které maji vzajemné vztahy. Sportovni
vykon z hlediska jeho struktury ovliviiuje nékolik faktorii. Je to jak jejich pocet, tak 1 jejich
uspotadani (Dovalil et al., 2012). Jansa & Dovalil et al. (2009) tvrdi, ze v nékterych vykonech
dominuje predev§im jeden faktor (monofaktoridlni). U jinych vykonl je samotny vykon
postaven na vétSim poctu faktord (multifaktoridlni). Faktory vytvaiejici a zaroven ovliviujici
sportovni vykon miZeme rozliSit na somatické, kondicni, techniky, taktiky a psychické

(Obrazek 7).
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Obrazek 7. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012).

e Somatické faktory — zahrnuji takové konstituéni znaky, které se vztahuji k ptisluSnému
sportovnimu vykonu. Tykaji se podplirného systému a to kostry, svalstva, vazii a §lach. K
hlavnim somatickym faktorim se fadi vyska, hmotnost, délkové rozméry a délka
segmenti, slozeni téla (tuk, voda, svalovd hmota) a télesny typ. NejpouzivanéjSim
télesnym modelem je zjiStovani somatotypll, ty se vyjadiuji pomoci tfech ¢isel souhrn
tvarovych znakt jedince (Jansa & Dovalil et al., 2009). Lehnert et al. (2014) uvadi, ze Ize
somatotyp lokalizovat ve sférickém trojuhelniku (somatografu) do tfinacti kategorii. Pii
slouceni téchto kategorii vzniknou podle hlavni dominujici komponenty tfi zékladni
skupiny rozdéléné na typ endomorfie, izomorfie a ektomorfie. Endomorfni komponenta
zastupuje dominanci vegetativniho systému, mezomorfie vyjadfuje miru rozvoje kosterné

svalového systému a ektomorfni komponenta ma vztah k relativni délce Casti téla.
e Faktory techniky — souvisi se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich spravnym

technickym provedenim (Jansa & Dovalil et al., 2009). Technika podle Dovalila et al.

(2012) ptedstavuje, ucelny zplsob feSeni daného pohybového tukolu. Technika je
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predevsim zalezitosti fizeni motoriky, je tedy nutnd dokonald souhra zapojenych
svalovych skupin fizena nervovou soustavou.

e Faktory taktiky — taktiku chape Dovalila et al. (2012), jako zplsob feSeni ukola
uskutec¢novanych v souladu s pravidly daného sportu. Vybér feSeni se projevuje
v kolektivnim, nebo individudlnim taktickém jednani sportovci.

e Psychické faktory — sem ndlezi emocni, kognitivni a motivacni procesy vychazejici z

osobnosti jedince (Jansa & Dovalil et al., 2009).
233 Tymovy a individualni herni vykon

Tymem rozumime sestavenou skupinu sportovctli, kterda ma spoleény ukol a soupefi
s dalsi, podobnou sportovni skupinou, za celem poméfit své sily. Jejich ¢innost, soupeteni a
spole¢né usili k ptekonani soupete je pak nazvano tymovym vykonem (Dobry, 2005).

Herni vykon je tedy zavisly na spolupréaci individualnich vykonl a jejich vztazich.
Zalezi tedy na tom, jak kazdy zjedinct provede sviij vykon v kooperaci s ostatnimi. Jak
individuality dokaZzi pochopit svlij dany kol v kolektivu. Herni vykon je také velmi ovlivnén
faktory kondice, techniky, psychiky a somatotypu. Zalezi tedy i na tom jaké jsou biometrické
podminky pro vykonavani jednotlivych ¢innosti (Dovalil et al., 2009).

234 Herni vykon v hazené

Podle Taborského et al., (2007) se predpoklady herniho vykonu déli na bioenergeticke,
které jsou duleZité pro Cinnosti rychlostné silové, explozivni a kratkodobé o vysoké intenzité.
Déle jsou to biomechanické predpoklady, kde hraje svou roli nitrosvalova a mezisvalova
koordinace, télesné dispozice, délka koncetin a télesnd hmotnost, kterd se uplatituje pii
utoénych a obrannych cinnostech, uplatnéni techniky a taktiky. Dilezitou roli hraji
predpoklady psychické a socidlni, to znamend aktivita, pfizpisobivost jednotlivce a jejich
zapojeni do tymové dynamiky, dale pak motivace a soudrZnost.

Somatické faktory v hazené

Sibila & Pori (2009) uvadi v jeho studii elitnich hraéi, ze na spojkach jsou nejvyssi
postech se lisi z hlediska somatotypr (Obrazek 7). Sibila & Pori (2009) zjistili praimérné
somatotypy: brankait 3,65 - 4,75 - 2,17, spojek 2,97 — 4,61 — 2,5, kiidel 2,62 — 5,06 — 2,16 a

pivoti 3,06 — 5,34 — 1,99.
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Obrdzek 8. Somatotyp hraét hazené z hlediska jednotlivych posti (Sibila & Pori, 2009).

Kondic¢ni faktory v hazené

dle Grasgrubera & Cacka (2008) se pii hie uplatiuje nejvice rychlost, vybusnost a sila.
K podobnym vysledkiim dospél Gorostiagy (in Grasgruber & Cacek, 2008), ktery urcuje jako

Podle Timy & Tkadlece (2002) v utkanich Casto rozhoduje rychlost reakce, diky které
si hra¢ mize vytvofit rozhodujici vyhodu. Vysledek je optimalni zkombinovani vice
rychlostnich schopnosti. Stejn¢ tak jsou dilezité silové schopnosti, které se projevuji v celé
fad¢ ostatnich ¢innosti jako jsou béh, stfelba, vyskok, a 1 hra v obrané€. DileZita je 1 dostatecna
uroven vytrvalostnich schopnosti.

Sportovni vykon v utkani hazené (obrazek 8) tvoii podle Kucery & Dylevského (1999)
tyto pohybové schopnosti: z 20 % obratnost, z 35 % rychlost, z 25 % sila a z 20 % vytrvalost.
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Obrazek 9. Podil pohybovych schopnosti v hdzené ve srovnani s jinymi sporty (Kucera &

Dylevsky, 1999).

Faktory techniky v hazené
Podle Nykodyma et al. (2006) jsou vné€jSim projevem hrace a umoznuji ucelny zptisob

provedeni herni ¢innosti, anebo fetézce hernich ¢innosti v utkanich.

Faktory taktiky v hazené

Podle Nykodyma et al. (2006) souvisi s pochopenim dané herni situace a nasledného
vhodného vybéru optimalniho feSeni v zavislosti na pribehu hry. Kvalita taktického feSeni je
ovlivnéna technickym a taktickym vybaveni hrace.

Psychické faktory v hazené
Maji velky vliv na hrace i celé druzstvo. Ovliviiuji uroven moralnich, silovych i ostatnich
schopnosti, pfedev§im v osobnich soubojich, ze kterych se skldda herni vykon v hazené (Tima &

Tkadlec, 2002).
2.3.5 Diagnostika a hodnoceni herniho vykonu v hazené

Hlavni metodou pro hodnoceni herniho vykonu v hazené je pozorovéani déje utkani.
Podle Safatikové (1988) je pozorovani zdmérna ¢innost ucitele nebo trenéra. Jde o zvlastni

druh kontrolovaného smyslového vnimani a pozorovani chovani osob a jevii. Ve sportovnich
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hrach slouzi k popisu chovani hra¢e v utkani a tréninkovém procesu, k popisu techniky
dovednosti, k systémové analyze individudlniho a tymového herniho vykonu (Stallings &
Mohlman, 1988; Siiss, 2005).

V soucasnosti je vyuzivano dvou odlisnych pfistuptl, kazuistického a statistického Daji
se porovnavat urovn¢ kondice v uritych casovych obdobich, nebo pomoci zaznamovych

archll samotné zaznamy vykont v utkani (Jancalek, Taborsky & Safatikova, 1990).
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Obrazek 10. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova et al., 2010)

2.4 Sportovni pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou pomérné samostatné soubory vnitinich predpokladi lidského
organismu k pohybové cCinnosti a jsou relativné stalé v Case. Diky soustavnému a
dlouhodobému zatézovani tréninkovym procesem dochdzi v organismu ke zménam.
Pohybova ¢innost se da rozdélit na schopnosti vytrvalostni, silové, rychlostni, koordinac¢ni a
pohyblivost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalost znamené schopnost organismu dlouhodobé vykonavat a odoldvat ¢innost o
ur€ité intenzité zatizeni a odoldvat tnavé. Silovou schopnosti rozumime pifekonani vnéjsiho
odporu pomoci svalové kontrakce. Rychlostnimi schopnostmi jsou schopnosti, které ndm
umozni prekonat kratké vzdalenosti v co mozna nejkratSim Case a s co nejvyssi intenzitou.
Diky koordina¢nim schopnostem dokdzeme ovladat a regulovat pohyb s ohledem na jeho
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slozitost a ptfesnost. Pohyblivost umoznuje vSechny pohyby vykondvat v plném kloubnim

rozsahu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.1 Vytrvalost

Dle Bernacikové a et al. (2017) je vytrvalost chépana jako schopnost vykonavat
dlouhodobou pohybovou ¢€innost na urcité urovni bez sniZeni jeji efektivity. Vytrvalost lze
délit podle raznych kritérii. Naptiklad dle dominance vybraného metabolismu na aerobni a
anaerobni, dle dominance urCitého energetického zdroje (sacharidy, tuky, bilkoviny), dle
casového hlediska (rychlostni, kratkodobou, stfednédobou, dlouhodobou), mnozstvi
aktivovanych svalovych skupin (lokdlni, celkovd) a miry specifi¢nosti cviceni (specificka,
nespecificka).

Dle Dovalila a et al. (2012) ma rozhodujici vyznam pro vytrvalostni specifikaci jeji

energetické kryti.

Tabulka 1
Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle prevazné aktivace energetickych systéemit (Dovalil a

etal 2012)

Vytrvalost Ptfevazna aktivace Doba trvani pohybové ¢innosti

energetického systému

Dlouhodobé 0)) ptes 10 min
Stftednédoba LA-0; do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP - CP do 20-30 s

Vytrvalost rozdéluji Peri¢ a Dovalil (2010):

a. Podle Gcasti svalovych skupin:
e celkova — zapojuji se 2/3 svalstva - napf. pfi plavani,
e lokalni — zapojuje se méné& nez 1/3 svalstva.

b. Podle typu svalové kontrakce:
e dynamickd — ¢innost v pohybu - napft. beh,

e statickd — bez pohybu, udrZeni statické polohy téla.
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c. Podle délky trvani:
e dlouhodoba — délka trvani 8-10 minut a vice, kterd je energeticky
zajiStovana ze zoény O2
e stiednédobd — jedna se o délku v rozmezi 3-8 minut a energeticky je
zabezpecovana v zon¢ LA-O2
e kratkodoba — doba trvani kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni je v LA
—z0ng
e rychlostni — jde o Cinnost do 20 sekund a energeticky je zajisStovana
systemem ATP-CP.
d. Podle typu svalové kontrakce
e aerobni,
e anaerobni.
e. Je-li spojena vytrvalost s jinou schopnosti (sila, rychlost), nazyvame jej silovou

vytrvalosti, nebo rychlosti vytrvalosti.

Lehnert et al. (2014) vidi vytrvalost jako schopnost odolévat unavé, kterd zvySuje dobu
trvani mozné intenzity, pozornosti a presnosti. Ovliviiuje zatizitelnost a zotavovaci procesy u
sportovcll. Mékota a Novosad (2005) spojuji vykonnost ve vytrvalostnich vykonech se
schopnosti organismu pfijimat kyslik, ekonomice a technice pohybu, na zpiisobu kryti

energetickych potieb a na optimalni télesné hmotnosti.

2.4.1.1 Rychlostni vytrvalost

Tento druh vytrvalosti je uplatiiovan pfi sprintérskych disciplinach a doba trvani téchto
vykonl je vrozmezi 7-35 vtefin. Tato doba je prevazné energeticky kryta anaerobné
alaktatovym a anaerobné-laktatovym systémem. Rychly nartist koncentrace vodikovych lontt
tlumi procesy v centrdlnim nervovém systému (CNS) a nasledné€ se narusuje nervosvalova
koordinace. Dobra uroven rychlostni vytrvalosti pozitivné ovlivituje délku trvani maximalni

rychlosti, obzvlast¢ v zavérecné casti sprintérskych trati (Lehnert et al., 2010).

2.4.1.2 Kratkodoba vytrvalost

Délka tohoto druhu vytrvalosti se pohybuje vrozmezi 35 s. — 2 min. Jednd se o

specifickou cyklickou zavodni ¢innost. Dale je tato vytrvalostni schopnost délena na dvé faze.
31



Féaze cCislo jedna ma dobu trvani do 35 vtefin a faze Cislo dvé trva v rozmezi 1-2 minut

(Lehnert et al., 2010).

2.4.1.3 Stifednédoba vytrvalost

Doba trvani pfi této vytrvalostni schopnosti se nachdzi vrozmezi 2-10 minut. Je
specificka pro cyklické vytrvalostni discipliny. Délime ji dale na dvé ¢éasti a to od 2 do 5
minut a od 6 do 10 minut. Pfi této délce zatizeni submaximalni intenzitou dochézi k velkému
nahromadéni metabolitd. Pro energetické kryti této zatéze jsou typické anaerobni i aerobni

procesy organismu (Lehnert et al., 2010).

2.4.1.4 Dlouhodoba vytrvalost

Délka trvani této specifické vytrvalostni schopnosti se pohybuje mezi 10 minutami a
nékolika hodinami. Hlavnim pfinosem zdokonaleni této schopnosti je moznost dosazeni
maximalnich moznych vykonil v disciplinach typickych pro atletiku, béh na lyzich cyklistiku.
Vyborné vykony v téchto sportovnich di jsou podminény vysokou ekonomicnosti

vykonavaného zdvodniho pohybu a vSech dalSich organovych funkci (Lehnert et al., 2010).

2.4.1.5 Metody tréninku vytrvalosti

Dle Moravce (2007) existuji dvé metody tréninku vytrvalostnich schopnosti. Prvni
metodou je metoda nepieruSovaného zatizeni a druha je metoda preruSovana. Prvni metodu
nepierusovanou délime na souvislou metodu s konstantni, stfidavou a stupfiovitou intenzitou.
Druhd, preruSovand metoda je intervalova, a to bud’ extenzivni anebo intenzivni s rliznou
délkou trvani.

Dle Lehnerta (2010) patii k zdkladnim metoddm rozvoje vytrvalosti metoda souvisla,
intervalova, opakovana a metoda zavodni.

Souvisld metoda je typickd nepferusenym zatizenim a je zamétfena na zdkladni rozvoj
dlouhodobé vytrvalosti. Je to metoda, kde se neméni intenzita zatizeni. Srdecni frekvence
odpovid4d hodnotdm mezi 120 az 160 tepy za minutu a probihd v rozsahu aerobniho prahu.

Nema zadny interval odpocinku a trva piiblizné 30 az 120 minut (Lehnert et al., 2010).
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Naproti tomu metoda opakovana a intervalova se vyznacuje pieruSovanym zatizenim a
zaméiuje se na rozvoj specialnich druhli vytrvalosti, jako jsou naptiklad rychlostni,
kratkodobé, sttednédobé, dynamické, statické a lokalni (Lehnert et al., 2010).

Opakovana metoda se vyznacuje stfidanim relativn¢ kratkého a velmi intenzivniho
zatizeni s plnou délkou intervalu odpocinku, kterd umozni plné obnoveni energetickych
zdroji. Zatizeni probihd nad anaerobnim prahem s intervalem zatizeni od 15 vtefin do 3 minut
a s intervalem odpocinku 7 az 15 minut. Pocet opakovani se urcuje podle intenzity pohybu.
(Lehnert et al., 2010).

Zévodni metoda se vyznaCuje zatizeni pfi maximalnim nasazeni sportovce, jak
motorickym, tak psychickym. Je to zatizeni jednorazového typu a délka je, oproti zavodu,

kratsi, nebo delsi (Lehnert et al., 2010).
2.4.1.6 Intervalova metoda

Pro intervalovou metodu tréninku je typické stfidani relativné kratkych intervalt
zatizeni s intervaly odpocinku. Energetické rezervy se obnovuji jen ¢astecné, podle velikosti
intervalu odpocinku. Tento trénink je tedy tvofen riznymi poméry odpocCinku a zatizeni.
Tento trénink délime dle délky trvani, intenzity pohybové cinnosti, délkou intervald
odpocinku a poétem opakovani zatizeni, nebo celych sérii. (Mékota & Novosad, 2005).

Cerny (2013) déli intervalové metody dle:

e rychlosti béhu,

e intenzity zatiZeni,

e charakteru vykonu,

e doby zotaveni,

e délky usekil nebo trvanim behu,
e charakteru odpocinku,

e celkového objemem tréninku.

Lehnert (2010) déli intervalové metoda dle intenzity pohybové Cinnosti, délky trvani,
intervalu zatizeni a odpocinku na:
e cextenzivni intervalové metody s dlouhym intervalem,
e extenzivni intervalové metody se stfednim intervalem,

e intenzivni intervalové metody s kratkym intervalem,
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e intenzivni intervalové metody s velmi kratkymi intervaly odpocinku.

Dle Panusky (2014) se jedna o metodu, kde se absolvuji useky na irovni zatizeni, ktera
se pohybuje na anebo pod trovni anaerobniho prahu. Trénink se tvofi Casto stfidanim usekd,
lehce nad anaerobnim prahem (ANP) (5 az 10 %) a nasledné pod ANP (5 az 10 %).

Takovouto formou lze poté absolvovat velké objemy tréninkii okolo hranice ANP.

2.4.1.7 Intervalovy trénink

Intervalovy trénink se pouziva pfi rozvoji rychlostni a silové vytrvalosti. Jeho podstata
spoc¢iva ve snaze pfivykat organismus pracovat co nejdéle v kyslikovém deficitu a udrzet
stalou pozadovanou intenzitu po celou dobu cvieni. Mezi jednotlivymi fdzemi zatiZeni
zatazujeme optimalni, nebo zkraceny interval odpocCinku. Délku odpocinku fidime podle
urovné tepové frekvence. Intenzitu takového tréninku lze zvysit zvySenim intenzity anebo
objemu, popfipadé zvySenim obojich komponent, dale také zkradcenim intervalu odpocinku,
nebo zatazenim doplikovych cviceni ve fazi odpocinku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Intervalovy trénink charakterizuje Lehnert et al. (2010) jako stiidani relativné kratkych
fazi zatizeni a odpocCinku, které umozni jen Caste¢né obnoveni rezerv. Neumann, Pfutzner &
Hottenrott (2005) definuji intervalovy trénink jako stfidani kratkych fazi zatiZzeni a odpocinku
(Castecna regenerace) s tréninkovym efektem pro zékladni a silovou vytrvalost.

Neumann, Pfutzner a Hottenrott (2005) 1 Lehnert et al. (2010) dale rozdé€luji intervalovy

trénink na extenzivni a intenzivni intervalovy trénink.

2.4.1.8 Extenzivni intervalovy trénink

Neumann, Pfutzner a Hottenrott (2005) stanovuje interval zatiZzeni pii této metodé na 2
az 8 minut. Délky pfestdvek jsou zpravidla 50 procent délky zatizeni. Prestavka je ma
charakter aktivniho odpocinku. Lehnert et al. (2010) stanovuje optimalni odpocinek na 2 az 3
minuty a doporucuje pomoci sporttesteru nastavit srde¢ni frekvenci na horni hranici zatizeni a
spodni hranici odpocinku pro snazsi kontrolu. Lehnert (2010) uvadi idealni objem zatizeni na
6 az 9 opakovani a celkovou dobu tréninku 45 az 60 minut.

V tomto tréninku dochéazi ke zvySeni aerobni kapacity a zlepSeni kapilarizace svalu.
Sval je odolnéjsi vici laktatu a organismus se pfizplsobi na velky tréninkovy objem
realizovany ve smiSené a aerobné-anaerobni oblasti (Lehnert at al., 2010).
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2.4.1.9 Intenzivni intervalovy trénink

Tento trénink se vyznacuje krat§imi délkami intervalu zatiZzeni (10 az 60s)a kratSimi
prestavkami, které neumozni organismu Uplnou regeneraci. Dle Lehnerta et al. (2010) je délka
zatizeni idedlni v dob¢ trvani od 20 do 30 vtefin a intervaly odpocinku 1 az 2 minuty. Série by
mé¢la mit zhruba 9 az 12 opakovani, jejich celkovy pocet 3 az 4 s dodrZzenim 7 az
12minutovou piestavkou mezi sériemi Intenzita se voli na zakladé testu, nebo se odvodi
z kontrolniho z&vodu. Srde¢ni frekvence se méfi v pfestavkach mezi sériemi. V tréninku
dochazi k aktivaci aerobnich procest v intervalech odpocinku, produkci laktatu ve svalovych
vlaknech, zvySeni tolerance vici hladiné laktatu, zlepSeni VO2max a zvySeni anaerobni
laktatoveé kapacity (Lehnert et al. 2010).

Béhem tohoto zatizeni dosahuje namétena srdecni frekvence velmi vysokych
individudlnich hodnot. S pomoci vhodného sporttestru lze naprogramovat dobu zatizeni i
délku faze odpocinku. Naméfend hodnota srdec¢ni frekvence béhem prestavky pii fazi
odpocinku informuje o vlivu tréninku na srdecné-obéhovy systém. Pokud srde¢ni frekvence
pii zatizeni od intervalu k intervalu klesa, je bud’ ptrestavka piili§ kratka, nebo intenzita
zatizeni pfili§ vysokd, v tomto piipadé je nutné provést zménu tréninkového zatiZeni.

(Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).

2.4.2 Sila

Silovou schopnosti rozumime schopnost pfekonavat, udrzovat ¢i brzdit odpor svalovou
kontrakei pfi dynamické a statické svalové cinnosti. Svalova sila je dana schopnosti
kontraktility svalu a projevuje se napiiklad vykonani maximalniho napéti, nebo maximalni
rychlosti svalové kontrakce (Lehnert et al., 2014). Podobné silu definuje i Mé&kota a Novosad
(2005) a to jako schopnost ptekondvat odpor vn¢jsiho prostfedi pomoci svalového usili. Dle
nich je pro velikost silovych schopnosti rozhodujici svalovy subsystém a velikost ploch
zapojenych skupin. Cim je jejich plocha vé&tsi, tim miizeme vyvinout vétsi silu.

Dle Lehnerta et al. (2010) se jednéd o komplex schopnosti, které se daji rozlisit vzhledem
k vn&j$imu odporu na zéklad¢ trvani pohybu, velikosti odporu, rychlosti svalové kontrakce,
poc¢tu opakovani a zptsobu uvolnéni energie. Druhy silovych schopnosti pak rozliSuje na
reaktivni, maximalni, silové a rychlé. Silové schopnosti vliv na vykon a zavisi na typu

sportovniho odvétvi a délce jeho trvani.
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Dle Peric¢e a Dovalila (2010) se déli svalové schopnosti z hlediska napéti a délky svalu
na izotonické — dynamické (délka svalu se méni, napéti ziistava stejné), izometrické — statické
(napéti svalu roste, délka je neménna — naptiklad drZeni téla, bfemene v urcitych polohéach)
rychlost pohybii pfi zachovani jemné koordinace (Safaiikova & Taborsky, 1986). Mnoho
studii tvrdi, ze sila a koordinace jsou zakladnimi dovednostmi pro Gspé$né hrani hazené (Bon,
2007). Dilezitou se zdaji byt predevSim sila dolnich koncetin, a to konkrétné extenzort
(quadriceps) a flexort (hamstringy) kolenniho kloubu. Kvadriceps je aktivovan koncentricky
pii béhu a vyskocich, ale také béhem doskokt, kdy pracuje excentricky a pohyb do flexe v
koleni brzdi. Hamstringy stabilizuji kolenni kloub béhem zrychleni a ovliviiuji délku kroku.
Pfi zménach sméru pohybu, zpomaleni a doskocich plisobi jako stabilizator (Xaverova,
Dirnberger, Lehnert, Belka, Wagner, & Orechovska, 2015). Safatikové a Taborsky upozoriiuji
na velky vyznam Svihové sily pazi a vybusné sile dolnich koncetin, spolu s bézeckou agilitou.
Ptikladem jsou vyskoky, starty a zmény pohybii. Opodstatnény vyznam ma podle nich také
vytrvalost, ktera zarucuje udrzeni piedchozich schopnosti na vysoké urovni po celou dobu

trvani utkani.

Typy svalové kontrakce
Lehnert et al. (2010) uvadi vzhledem k délce a napéti svalu nésledujici typy svalové
kontrakce:

e dynamickou, pfi které dochazi ke zkracovani nebo prodluzovani svalu,

e koncentrickou pfti ni sval vyprodukuje vétsi silu, nez je odpor a svalova vladkna
se zkracuji. V prubehu kontrakce dochdzi ke zméné intramuskuldrniho napéti,
tato kontrakce se uskute¢ituje napft. pii odrazu ¢i hodu,

e excentrickou, kde je svalem vyprodukovana sila mensi nez odpor, svalova
vlakna se protahuji a vysledkem této pohybové ¢innosti je zbrzdéni ¢i zpomaleni
pohybu, tato kontrakce se uskutectiuje napt. pii dopadu po vyskoku nebo pfi
chytani mice,

e plyometrickou, kde po excentrické akci nasleduje okamzité akce koncentricka,
po rychlém protazeni svalu dojde k ziskédni velkého mnozstvi energie pro
koncentrickou akci, tato kontrakce se uskuteciuje v mnoha sportech, které

vyzaduji rychlé ¢i dynamické provedeni pohyb, jako jsou odraz ¢i hod,
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e izokinetickou, zde je pohyb uskutecnén pfedem zvolenou, stdlou rychlosti, ktera
se nastavuje na specidlnim izokinetickém pfistroji,
e statickou (izometrickd), kdy nedochazi ke zméné délky svalu, pouze se zvySuje

napéti, tato kontrakce se uskute¢niuje pti vydrzich ve stejné poloze segmentt.

Cihéak (2011) rozliduje nasledujici typy svalového stahu:

e isotonickou kontrakci, pii které dochazi ke zméné délky svalu a vnitini napéti
svalu ziistava konstantni,

e koncentrickou, kde se sval zkracuje

e cxcentrickou (brzdici), sval se pfi ni prodluzuje,

e izometrickou kontrakci, kde sval vykonava statickou ¢innost, neméni se jeho
délka, ale méni se napéti svalového biiska, tento druh stahu je charakteristicky
pro riizné vydrze, sval pfi ni rychle podléhd unavé, protoze dojde k omezeni

pratoku krve svalem.

2.4.3 Rychlost

Rychlostni schopnosti jsou podle Zvonate definovany jako ,,schopnost provést pohyb
co nejrychleji, pripadne zahdjit pohybovou aktivitu co nejrychleji po podnétu.* (Zvonat,
2011, 52). Peric a Dovalil (2010) rychlost formuluji jako schopnost vykonéavat cinnost
s maximalni intenzitou. Pfi této ¢innosti se prevazné zapojuje ATP-CP systém, vykonava se
kratkodobé (do 20 s) a s malym odporem (cca 20 az 25 % maxima). N&které druhy sporth
jsou piimo zavislé na rychlostnich schopnostech, jsou to naptiklad sprinty v atletice, nebo
dréhova cyklistika. V hazené hraje velmi dilezitou roli pfi sprinterskych soubojich o mi¢
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychlost je pohybovou schopnosti, kterd je za vSech schopnosti nejvice geneticky
podminéna. Rychlostni schopnosti jsou uzce spojeny se schopnosti vyvinout rychlou silu.
Stejné tak je pro zvladnuti rychlostnich schopnosti dilezity rozvoj koordinace a motorického
uceni s ohledem na dokonalé zvladnuti techniky sportovniho pohybu. Pro tréninkovou praxi je
vSeobecny pojem rychlost nedostacujici. Proto se uplatiiuje koncepce jednotlivych (relativné
nezavislych) rychlostnich schopnosti takzvany strukturalni ptistup (Lehnert et al., 2014).

Lehnert et al. (2014) a jeho ¢lenéni komplexni rychlosti
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Reakcni rychlost se vyjadiuje ¢asem mezi pocatkem pisobeni podnétu a zahajenim
samotného pohybu.

Akcni (realizacni) rychlost je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ji pfedchéazejici
¢innosti nervosvalového systému. Vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych
segmenttl, kde dale rozliSujeme dle pribéhu jednotlivych fazi na acyklickou a cyklickou
pohybovou rychlost.

Acyklicka rychlost predstavuje jednotlivé pohyby a schopnost provést jednotlivy pohyb
s maximalni rychlosti bez odporu nebo proti malému odporu napt. rychly odhodu mice a
rychla stielba.

Cyklicka rychlost je komplexni pohybovy projev a je charakteristicka opakovanym
nepferusovanym provadénim urcitého strukturdlniho celku — cyklu, provadéného vysokou
frekvenci. Cyklickou rychlost déale délime na akceleracni rychlost, frekvencni rychlost a
rychlost se zménou sméru pohybu.

Akceleracni rychlost - jedna se o fazi zrychleni pohybu a je typickd pro zahajeni
jakéhokoliv rychlého pohybu. Je podminéna velikosti vnéjsiho odporu a také skutecnosti, kdy
ma byt podle pozadavkll sportovni discipliny dosazeno maximalni rychlosti (pti sprintu,
rozbéhu skokana do dalky apod.). Je nezbytné dosahnout maximalniho zrychleni na co
nejkrat$im tseku drahy.

Frekvencni rychlost je rychlost opakujicich se pohybt, rychlé stfidani kontrakce
svalovych skupin, za jednotku casu. Napiiklad v béZeckych disciplinach je rychlost bézce
déna frekvenci a délkou krok.

Rychlost se zmenou smeru je rychlost, ktera zavisi na koordinaci a na stupni
pohybovych dovednosti. Je vyuzivana hlavné ve sportovnich hrach. Trénink rychlosti se
zménou sméru tvoii nezastupitelnou etapu sportovniho tréninku.

Rychlost jednani chapeme jako schopnost rychlého zahajeni pohybové realizace, ktera
je ve znacné mife zavisld na psychickych a neurobiologickych fidicich systémech.

Jansa & Dovalil et al. (2009) rozd¢€luje rychlostni schopnosti na:

e Rychlost reakéni, kterd je spojena se zahdjenim pohybu

e Rychlost acyklicka, vyskytujici se pii nejvySSich rychlostech jednotlivych
pohybt

e Rychlost cyklicka specifickd vysokou frekvenci opakovani stejnych pohybt

e Rychlost komplexni, ktera kombinuje acyklické a cyklické pohyby a reakce
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2.4.4 Koordinace

Koordinaci rozumime ¢asové, prostorové a silové fizeni pohybové Cinnosti (regulaci
pohybu). Koordina¢ni schopnost (dfive obratnost) je Uzce spjata s dovednostmi. Diky
koordinacnim schopnostem mtizeme lehce a ucelné¢ koordinovat pohyby, pfizpiisobovat je
podminkam, osvojovat si nové pohybové vzorce a provadét tak slozitou pohybovou ¢innost
(Lehnert et al., 2014)

Diky tréninku koordinace se zlepSuje energeticky potencial, ekonomizuje se pohyb a
urychluji se procesy motorického uceni. Zdokonaluje se elegance pohybu a odolnost
tréninkového zatizeni. ZlepSuje se 1 drzeni téla (Lehnert et al., 2010).

,»Koordinacni schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény piedev§im procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a
generalizované kvality pribc¢hu téchto procesii. Jsou vykonovymi ptedpoklady pro ¢innosti

charakterizované vysokymi naroky na koordinaci.” (Mé&kota & Novosad, 2005, 57)

2.4.5 Pohyblivost

Cacek, Michalek, Hlavonova, HireSova, Kalina, Adamik a Rosenberkova (2011) vidi
pohyblivost jako schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu. Na pohyblivost
maji vliv vek, uroven rozcviceni, pohlavi, pruznost vazivového aparatu a dalsi. Naopak vétsi
tuhost svalil mé vliv na lepsi stabilitu kloubu a rychlost pfenosu svalové sily. Hypermobilita i
hypomobilita mohou mit za nasledek v¢étsi riziko vzniku zranéni.

Lehert et al. (2014) chape pohyblivost jako schopnost dosahovat potfebného, nebo
maximalniho rozsahu pohybu svalovou kontrakci, nebo pisobenim vnéjSich sil. Flexibilita ma
vyznamny vliv na sportovni vykonnost tim, Ze ekonomizuje energeticky potencial, urychluje
procesy motorického uceni, zvySuje estetiku pohybu, zvySuje schopnost odolavat

tréninkovému zatizeni, udrzuje svalovou rovnovahu a zlepsSuje drzeni téla.
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2.5 Stavba sportovniho tréninku (tréninkové cykly)

2.5.1 Tréninkovy cyklus, druhy tréninkovych cykli

Dlouhodobé piisobeni na sportovce by mélo byt systematické a mélo by respektovat
zékonitosti sportovniho tréninku. Clenéni na riizné etapy zaruduje opakovani s ohledem na
kategorie, vykonnost, tréninkové obdobi apod. (Lehnert et al., 2014).

Vybudovani sportovni vykonnosti je hierarchickym systémem kratkych a dlouhych
usekti, tréninkovych cykli. Tyto cykly respektuji aktualni stav vykonnosti sportovce a
zvysSovani zatizeni v nich ma dynamicky charakter. Neumann et al., 2005).

Podle Hohmana et al. (2010) je z&douci vytvofit na pocatku zakladni vSeobecné
vykonnostni ptedpoklady a navazujici tréninkovy proces vést ke specialnéjsi vykonnosti.

V organizaci tréninkového cyklu z hlediska délky trvani rozliSujeme cykly na mikro —

malé, mezo — stfedni a makro — velké cykly (Lehnert et al., 2014)
2.5.1.1 Makrocyklus

Hlavnim cilem makrocyklu je dosdhnout v dobé vrcholnych soutézi, maximalnich
sportovnich vykont. Je tvofen nckolika mezocykly. Miva podobu roc¢niho cyklu, ale i
viceletého cyklu. Je zakladni jednotkou dlouhodobého planovani sportovni ptipravy. Pokud se
jednd o mladez, jde v ném hlavné o systematicky rozvoj osobnosti a zvySovani trénovanosti
s pozadavky sportovni discipliny. Pfi tvorbé makrocykli je potieba zohlednit hlavné
vykonnostni cile, hlavni soutéze, pocet tréninkovych jednotek, podil specifického zatizeni,
odpocinku a dalsi (Lehnert et al. 2014).

Dle Dovalila et al. (2012) je ro¢ni cyklus nejtypictéjSim makrocyklem. Vychazi
z opakovani roku a z poznatku, ze zmény trénovanosti vyzaduji pro vykazani signifikantnich
zmén delsi casovy horizont. Dle Neumanna et al. (2005) je jeho obsahem ptipravné, zdvodni a

pfechodné obdobi.
2.5.1.2 Mezocyklus

Hlavnim cilem mezocyklu je vytvéiet a udrzovat specifické adaptace pro ovlivnéni
naplanované sportovni vykonnosti a utvaret podminky pro vytvofeni sportovni formy. Sklada
se z n¢kolika mikrocykla. Jeho tkolem je regulace zatizeni, které je vyvolavano mikrocykly.
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V mezocyklu dochéazi ke kumulaci zatizeni, které je vyraznym podnétem pro adaptacni zmény
v organismu sportovce (Lehnert et al. 2014).

Dle Neumanna et al. (2005) se sklada z obvykle vice mezocykla a (obvykle 3 az 4) a ma
dvé hlavni funkce. Jsou to zajisténi zatizeni a odpocinku a rozvoj komplexu schopnosti. Pro
dosazeni téchto funkci by mél mezocyklus obsahovat tfi ndrocné a jeden odpocinkovy

mikrocyklus.

2.5.1.3 Mikrocyklus

Mikrocyklus je kratsi, nékolika denni tréninkovy celek, slozeny z nékolika tréninkovych
jednotek. Hlavnim cilem je optimalizovat pfipravenost na podani sportovniho vykonu
v soutézi. Jeho ukolem je dosdhnout optimalniho stfidani zatizeni a regenerace v ném. Je to
zédkladni kdmen tréninkové ¢innosti. (Lehnert et al., 2014)

Nestaci tedy jen pouze jedind tréninkova jednotka, abychom vytvofili dostatecny
dlouhodoby tréninkovy podnét. Tréninkovy cyklus, mikrocyklus, je idealni organiza¢ni forma
s n€kolika tréninkovymi jednotkami (Hohmann et al. 2010).

Dle Neumanna et al. (2005) mohou mit tréninkové mikrocykly rtizna zaméteni, které
jsou zaméfené na rozvoj urcitych schopnosti. Mohou byt zamétfené napiiklad na rozvoj
vytrvalosti, sily, silové vytrvalosti apod. Dle Hohmanna et al. (2010) by ale pro vSechny mélo
byt spolecné teseni hlavnich ukolti ve stimulacni fazich s intenzivni zatézi. Faze adaptace
muze trvat i1 ¢tyfi dny a v téchto dnech je moZné zatadit doplitkové tréninkové jednotky.
Dopliikové jednotky mohou mit za ukol posileni kumulativniho tréninkového ucinku,
podporu regenerace psychofyzické inavy zafazenim regeneracnich aerobnich vytrvalostnich
soutézi, nebo plnéni dalsich vedlejsich cild, které maji v tomto mikrocyklu vedlejsi vyznam.

Lehnert et al. (2014) rozliSuje vzhledem k zaméteni nasledujici typy mikrocykli:

e Uvodni

e Rozvijejici
e Stabiliza¢ni
e Relaxacni

e Vyladovaci
e Soutézni

e Regeneracni

41



¢ Kontrolni

2.5.2 Blokova periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

Novym alternativnim pfistupem k tréninku je blokova periodizace, ktera piekonava
nckteré nedostatky klasické periodizace (Issurin 2008). Tradi¢ni, klasicka periodizace pouziva
v pripravném obdobi smiSené vzdelavaci programy pro soubézny rozvoj obecnych, aerobnich
a anaerobnich schopnosti, svalovou silu a vytrvalost, techniku, koordinaci atd. Mnoh¢ z téchto
schopnosti vyzaduji rzné fyziologické a psychologické adaptace. Nékteré z nich nejsou
kompatibilni, coz znemoziiuje optimalni rozvoj téchto schopnosti a jejich odpovédi na podnét.
(Issurin, 2008; Mero 1993; Soungatoulin 2003; Steinacker 1998). Nevyhodou tradi¢ni
periodizace je zvySena Gnava a riziko z delSiho trvani tréninkovych blokl (Lehman, 1997).

Blokova periodizace zavadi specializované tréninkové bloky (mezocykly). V téchto
blocich je koncentrované vysoké tréninkové zatizeni, zaméfené na maly pocet cilenych
schopnosti, coz nasledné¢ umoziuje jejich vétsi a lepsi stimul (Issurin 2008). Hlavnim
smyslem je ve specialnich mezocyklech zachovani ostatnich schopnosti a zatfazeni cileného
tréninku nékolika vybranych schopnosti. Piikladem muze byt zafazeni Sokového mezocyklu,
kdy se zatfadi nékolik vysoko intenzivnich tréninkovych jednotek v jednom tydnu a
nasledujici tyden poté vétSi mnozstvi lehkych tréninkil s diirazem na aktivni regeneraci
(Issurin 2010). Garcia-Pallares (2010) dosli k zavéru, Ze blokova metoda je vhodnéjsi a pro
zachovani a zlepSeni tréninkové adaptace.

Dle Issurina, (2010) je ptipravné obdobi v kontextu blokové periodizace nejcastéji
slozeno ze tii blokd (mezocykll):

1. Akumulacni, které slouzi k rozvoji obecnych kondi¢nich schopnosti, aerobni

vytrvalosti a svalové sily.

2. Transformacni, kde rozvijime specifické kondi¢ni schopnosti a dovednosti,

anaerobni vytrvalost, techniku provedeni sportovné-specifické dovednosti a silovou
vytrvalost.

3. Realizac¢ni slouZici pro rozvoj maximalni a soutéZni rychlosti.

Dle Lehnerta et al. (2014) bloky vyuzivaji zbytkovy tréninkovy efekt a interaguji s
kumulativnim efektem, coZ umozni zvySovani specifickych schopnosti. V tréninkové praxi se
uplatiiuji mezocykly akumula¢ni (rozvoj zakladnich ptedpokladl), intenzifikani (rozvoj

specifickych predpokladd), transformacni (pfiprava na soutéZe, modelovani) a soutézni
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(realizaCni — starty v soutézich). Takto lze variabilné regulovat zatizeni a individudlné ladit

formu vzhledem k terminum soutézi.

2.6 Didaktické formy

Didaktické formy lze charakterizovat jako vnitini uspofadani fizeni didaktického

procesu ve vyucovacich hodindch. (Nykodym et al., 2006) Daji se rozdé¢lit na formy:

e socialné-interakéni (individuélni forma, hromadné forma a skupinova forma),
e organizacni formy (tréninkova jednotka, vyucovaci jednotka),

e metodicko-organizacni formy (pripravna cviceni, herni cvic¢eni, pohybové hry).

2.6.1 Socialné interakéni formy

Dle Dobrého & Semiginovského (1988) jsou to formy, které charakterizuji vztah mezi
trenérem a hraCem. Kazda z téchto forem umoznuje trenérovi jinak ptsobit na své hrace, coz
je mozné diky rizné urovni didaktické interakce. Podle Nykodyma et al. (2006) Ize socialné
interak¢éni formy rozdélit na:

e Hromadnou — kolektivni formu, kde vSichni hraci jednoho druzstva vykonavaji stejnou
¢innost pod dohledem trenéra. Nerozviji se zde samostatnost a nefiguruje zde
individualni pfistup. Vyhodna je jednoducha organizace, ptehlednost a pfimé ptisobeni
na vSechny sportovce.

e Skupinovou formu, kde jsou hraci rozdéleny do skupin, které plni samostatné rozdilné
cviceni. Optimalné se vyuziva prostor, samostatnost a tvofivost. Nesnadnéj$i je dohled
a moznost soucasné korekce.

e Individudlni forma, kde hraci plni ukoly samostatné¢ a mohou tak pracovat na svych
nedostatcich a rozvijet své silné stranky. Nevyhoda je nedostate¢na konfrontace se
spoluhraci. Tato forma se d4 velmi dobfe vyuzit v pfipadech, kdy hraci potiebuji
pracovat na svych individudlnich schopnostech, hrac¢skych funkcich, poptipadé se

vraci po zranéni.
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2.6.2 Organizacni formy

2.6.2.1 Tréninkova jednotka

»Iréninkova jednotka je zdkladni organiza¢ni formou tréninkového procesu. Cile a
ukoly tréninkové jednotky navazuji na dalsi jednotky tréninkového mikrocyklu, ale i cykla
delsiho trvani. Je nejcastéji zaméfena na zdokonalovani kondice, techniky ¢i taktiky, ale plni
rovnez ukoly kompenzacni, regeneracni apod.* (Lehnert et al., 2001, 53).

Tréninkové jednotky se od sebe 1i§i obsahem, ale strukturou jsou si velmi podobné, déli
se na ti'i podstatné ¢asti, a to na uvodni, hlavni a zavére¢nou (Peric, 2008).

Nekteti autofi pridavaji jeSté ¢ast pripravnou a zafazuji ji bud’ mezi tvodni a hlavni,
nebo ji umist'uji do ¢asti hlavni. Jak popisuje Fromel (1986), ma kazda své specifické tkoly a

jejich podstata je v psychobiologickych védomostech.
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Obrazek 11. Tréninkové jednotka (Tvrznik et al., 2004, 62)

2.6.2.2 Realizace tréninkové jednotky

Pfi sportovnim tréninku, stejné jako pfi jinych vychovné — vzdélavacich procesech,
pusobi na jeho pribéh a trovenl hlavni Cinitelé, jde o Ctyfi systémy, které jsou vzijemné

propojené.
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Obrazek 12. Cinitele vychovné-vzdélavaciho procesu (Fromel, 1987)
2.6.2.3 Uvodni &ast tréninkové jednotky

Jak uvadi Choutka a Dovalil (1991) Gvodni ¢ast tréninkové jednotky, takzvana
piipravna ,ma zajistit priznivé predpoklady pro pribéh celé tréninkové jednotky, tzn.
pfipravit organismus i psychiku sportovce na tréninkové zatiZzeni a plnéni hlavniho tkolu
jednotky*.

Hlavnim cilem uvodni Casti je sportovce obeznamit s icelem tréninkové jednotky a
dostate¢n¢ ho namotivovat k vykonavani zadanych ukolt. Dilezité je vysvétlit pro¢ a jak se
rozcvicovat a ucit je uvédomovat si pohyb a koncentrovat se na n¢j. Je také dilezité rozlisit
veékové kategorie, urovné pripravenosti a zdatnosti jedinct, stupen Unavy a jejich specializaci.
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Intenzita cvieni by méla postupné stoupat a musi probudit organismus k vnitini
odezve. Méla by korelovat s obsahem tréninkové jednotky a neméla by byt ndhodna, v§e ma
byt zaméteno na dalsi prabéh tréninkové jednotky (Jansa et al., 2007).

Na konci rozcvi¢eni bychom se méli pohybovat na urovni anaerobniho prahu, aby
rozcviceni bylo dostatecné a télo tak ptripravené na hlavni cast (Dovalil et al. 2002).

Lehnert, Novosad & Neuls, (2001) uvadi jak spravna piiprava a realizace uvodni ¢asti
tréninkové jednotky muze pozitivné ovlivnit efektivitu tréninkové jednotky, prubeh
zotavovacich procesi a u mladych sportovct tak dale rozvijime zdatnost, technickou

dokonalost a zdravi.

45



2.6.2.4 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky bychom se méli soustiedit na pliieni tréninkovych
tikold, ktery zavisi na specifice sportu. Ukoly mohou byt riiznorodé (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002) dale uvadi, ze v hlavni ¢asti mizeme mit bud’ jeden hlavni cil,
nebo vice a jeji zaméfeni miize byt bud’ analytické, nebo komplexni. Jansa et al. (2007),
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) i Dovalil et al. (2002) maji stejny nazor na posloupnost ¢asti
v hlavnim tseku tréninkové jednotky, a to cvi€eni obtiZzna na koordinaci, cviceni rychlostni
povahy, posilovaci cvi¢eni a cviceni na vytrvalost, kdy uvedeny sled cviceni respektuje
naroky jednotlivych druhli zatizeni na nervovou soustavu a na energetické zajisténi pohybu.
Jansa et al. (2007) do hlavni ¢asti zaClenuje jesté hru, ktera by méla probihat podle potieb 10

az 20 minut.

Koordinacni i Rychlostni Silova cviceni .| Vytrvalostni

b
h 4
k.

cviceni cviceni cviceni

Obrdazek 13. Doporucené potadi pro vybér cviceni v hlavni Casti télesné jednotky zaméfené na

télesnou ptipravu (Novosad, Fromel&Lehnert, 1998)

Opakovani z minulé ol Seznameni s novymi .| Nacvik
tréninkove jednotky pohvbouﬁmi tinnostmi cinnosti
Aplikace ve hre, P Kontrola zvladnuti novych P
sestavé apod. pohybovych Cinnosti

Obrazek 14. Doporuceny postup v hlavni cCasti télesné jednotky zaméiené na technické

ptipravy (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998)

4

2.6.2.5 Zavérecna cast tréninkové jednotky

Zaveérecna Cast tréninkové jednotky by méla slouzit k uvolnéni nervového napéti, tonu
svalll a postupnému zklidnéni organismu. Vhodné aktivity jsou poklus, chlize a provadét se
maji nizkou intenzitou. Postupné se prechazi ke streCinku a protahovacim cvicenim

regeneracniho a kompenzacniho typu (Dovalil et al., 2002).
46



Dle Peri¢e a Dovalila (2010) se zavérecna tréninkova Cast deli na dvé faze, a to
dynamickou a statickou. V dynamické casti maji misto vyklusavani, chiize a slouzi ke
zklidnéni organismu a zdrovenn tim urychlujeme zotaveni a odbouravani odpadnich latek,
které vznikly béhem tréninku. Ve statické casti protahujeme svaly pomoci statického
streCinku, a to hlavni zatéZované svalové skupiny, ale 1 svaly nezapojované a svaly s tendenci
k ochabovani. Hlavni zaméfeni této Casti jsou relaxacni a kompenzacni cviceni. Tato faze je

stejné diilezit4 jako ostatni, a to z hlediska dlouhodobého vlivu na zdravi jedince.

2.7 Metodicko — organizacni formy

Dobry & Semiginovsky (1988) popisuje metodicko-organiza¢ni formu jako urcity
zpisob ucelného uspofadani vnéjsich situacnich podminek a obsahu, ktery je tvofen hernimi
¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavkl formulovanych jako konkrétni herni
ulohy. Jedna se hlavné o vztah mezi vné€jSimi faktory a uréitymi podminkami jako je rozdéleni
zékl, vymezeni prostoru a ¢asu.

V metodické formé jde o ucelné usporadani vnéjsich situacnich podminek a obsahu,
ktery je tvofen hernimi ¢innostmi, jehoz cilem je umoznit realizaci danych pozadavk,
limitem je konkrétni tloha. Jednotlivé formy se rozliSuji podle toho, jestli je pfitomen soupet
a také jakou mérou se meéni herné¢ situacni podminky. Pokud tyto dvé podminky
zkombinujeme, mizeme pak dale rozlisit metodicko-organizacni formy na dal$i Ctyfi typy.
Jsou jimi pohybové hry, pripravna cviceni, herni cvieni a pripravné hry (Dobry, 1988).

Psota a Velensky (2009) dale zatazuje i utkani.

2.7.1 Pripravna cvieni

Hlavnim znakem pripravnych cviceni je nepfitomnost soupefe. Jsou pii nich pfedem
dané relativné¢ neménné vnéjsi podminky. Jde v nich hlavn€¢ o zdokonaleni pohybové ¢innosti
pomoci opakovani. Je mozné je dale odlisit na prapravné cviceni prvniho s druhého typu. Ve
cvic¢eni prvniho typu hraci provadéji cviceni v relativné neménném prostiedi. V pripravném
cviceni druhého typu se provadi Cinnost za mirné nahodné promeénlivosti situacnich
podminek. Pozadavky nejsou jen na vlastni provedeni ¢innosti, ale také na zrakové vnimani a
piredvidani pohybu spoluhrac¢e. Technika provedeni je tedy variabilni. (Dobry &
Semiginovsky, 1988).
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2.7.2 Pripravné hry

V pripravnych hrach je typickd piitomnost soupeife a neustdle ménici se herni
podminky. Jsou ddna herni pravidla a podminky jako je naptiklad ménici se pocCet hracu.
V jejich pribéhu dochazi k neustdlym zménam, na které musi hraci reagovat, napiiklad se

jedna o role obrancii a tto¢nikd. (Dobry & Semiginovsky, 1988).

2.7.3 Pohybové hry

Pohybové hry jsou zdmérnd, uvédoméld a organizovand pohybova aktivita, které se
ucastni dva a vice lidi v prostoru a Case s pfedem dohodnutymi a v§emi nutné¢ dodrZovanymi
pravidly. Hry jsou vhodné na riizna mista do rGznych prostfedi jako jsou les, park a
télocvicna. Hra je typickd souvislym uzavienym déjem. Hra je charakteristickd radosti,
napétim, prozitkem, vysokym napétim, soutézivosti s uplatnénim znadmych dovednosti

(Mazal, 2007).

2.7.4 Herni cviceni

Do herniho cvi¢eni se oproti pripravnych cviceni zapojuje soupef. Slouzi ke
zdokonaleni feSeni hernich situaci pomoci vybéru spravné pohybové odpovédi a spravného
technického provedeni pro piekonani soupefe v utocné, ¢i obranné fazi (Dobry &
Semiginovsky, 1988).

Herni cvic¢eni se dle Dobrého a Semiginovského (1988) se dale déli na dva typy hernich
cviceni:

e Vhernich cvi€enich 1. typu se neméni situaéni podminky a hraci si v ni
osvojuji jeden zplsob feSeni, ktery je predem dan. Pozornost se zaméfuje na
spravné provedeni individudlni a skupinové Cinnosti ve spravném casovém
sledu. Takovyto typ herniho cviceni klade vy$$i naroky na zpracovani
vizualnich informaci pfi stadle ménicich se situacich a prostorovych vztazich
mezi jednotlivymi hraci.

eV hernich cvi¢enich druhého typu nedava trenér presné navody pro feSeni
nastalych situaci, pouze jen ramcové vymezuje cile. Nové herni situace

vznikaji neocekdvané a hraci je musi fesit. Rozpoznat danou situaci a pomoci
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pohybového vzorce ji vyfesit klade velké naroky na hrace. Hraci se pod tihou

téchto situaci mohou rozvijet v taktickych dovednostech.

2.7.5 Utkani

Rizené utkani umoznuje trenérovi vstupovat do herniho d&je a poukazovat na vzniklé
herni situace a tim edukativné pusobit na kolektivni a individualni projev. Takto se sice
potlacuje soupefici dimenze, ale 1ze posilit ucebni efekty utkani (Psota a Velensky, 2009).

Druhou variantou utkéni jako vyukové sportovni hry je bez vstupll pfi samotném utkant,
pouze se zadanim vstupnich informaci hra¢im pted zapocetim tréninkového utkani. Toto
klade vyS$$i naroky na individualni feSeni situaci a simuluje samotné oficidlni utkéni.
Komunikace s hraci se uskuteciiuje pouze ve formé, kterou umoznuje oficialni soutézni utkani

(Psota a Velensky, 2009).

2.8 Zatizeni ve sportu

2.8.1 Reakce transportniho systému na zatéz

Jednim z hlavnich reakci na stres zplisobeny zatézi organismu se povazuje zvyseni
srdecni frekvence. Pii zatiZzeni jde o naruSeni homeostazy organismu a jeho néslednou reakci
na ni. Pii pfechodu z klidu do zatiZzeni potiebuje organismus vice energie a kysliku. Uvadi se,
ze spotieba kysliku se mize zvysit az 70krat. Tato spotfeba klade naroky na transportni
systém a metabolismus. Na zatizeni reaguje tedy organismus nejprve pomoci autonomniho
nervového systému, a to nejprve poklesem aktivity parasympatiku a poté vzestupem aktivity
sympatiku. Tyto zmény se projevuji zménou srde¢ni frekvence, kterd je zavisld na intenzité
zatizeni. Pfi aktivité sympatiku se vyplavuji do téla ze diené¢ nadledvin katecholaminy,
adrenalin a noradrenalin (Lehnert et al. 2014).

Pulmonalni a kardiovaskularni systém reaguji na zatéz zvySenou aktivitou. Dochazi ke
zvyseni sily kontrakci myokardu, zvySeni minutového vydeje a vzestupu tlaku krve. Dychaci
systém reaguje zvySenim celkové ventilace, rozsifenim dychacich cest a tim zlepSeni ptisunu
kysliku a odvodem CO2. Dale dochazi k redistribuci krve k pracujicim svalim, a to

vazokonstrikci v hladké svaloviné a vazodilataci ve svalech (Lehnert et al. 2014).
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2.8.2 Zatézovani

Pti opakovanych a dostate¢né intenzivnich podnétech hovotfime o zatézovani. Podnéty
musi byt dostate¢né dlouhé a Casté. Jednorazové zatizeni zplsobi pouze jednorazovy efekt.
Opakované tréninkové zatizeni vede ke kumulaci tréninkového efektu, v praxi se hovofi o
manipulaci se zatizenim. Vztah zatizeni a tréninkovy efekt nelze interpretovat mechanicky a
deterministicky, zatizeni ma pravdépodobnostni charakter, takze stejné zatizeni nemusi
vyvolat vzdy totozné ucinky. Dosahovani adaptacnich zmén nemulzZe byti trvale zajiSténo
libovolnymi tréninkovymi vlivy. Rychlost obnovy energetickych rezerv a trvani
superkompenzace zavisi na intenzité, vycCerpavani zdroji a objemu, tedy dob¢ trvani cviceni.

(Dovalil et al., 2012).

2.8.3 Intenzita zatizeni

Velikost vynalozeného usili, kterym sportovec uskuteciiuje cvi¢eni nazyvame intenzitou
zatiZzeni se intenzita obvykle méni na zdklad€¢ potfeby, obvykle se hovoifi o maximalni,
sttedni, nebo nizké. Ztizeni je ovlivnitelné aspekty jako jsou frekvence a rychlost pohybu,
distanénimi parametry (vySka a dalka) a velikost pfekonaného odporu. VysSi intenzita
zapriciituje vyS$i ndroky na energeticky vydej na jednotku ¢asu. Zmeény v intenzité téZ plisobi
na zpusob energetického kryti takového vykonu. Pro ucely tréninku se uvadi tfi zptisoby
energetického kryti pomoci riiznych energetickych substratii. Patii sem ATP-CP systém
(Adenosintrifosfat — Kreatin-fosfat), LA systém (laktatovy systém) a O, — systém (oxidativni

systém) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.8.4 Objem zatiZeni

Objem a intenzita jsou slozky, které urcuji velikost tréninkového zatizeni, jsou ve
vzajemném protikladu. Pfi zvySovani objemu zatiZzeni, dochédzi ke sniZeni intenzity a naopak
(Lehnert et al., 2001). Dovalil et al. (2005) Vyjadiuje objem tréninkového zatizeni poctem
tréninkovych hodin, odbéhanych kilometra a tréninkovych dnt atd., kde se stanovuje doba

trvani cviCeni a pocet opakovani.
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2.8.5 Energetické kryti vykonu ve sportovnich hrach

Podle Glaister (2005) je béhem herniho vykonu energie ziskavana:

1. Ze zasob ATP ve svalech (20-25 mml/kg-1, 1 az 2 s),

2. resyntézou ATP z kreatinfosfatu (PCr) — katabolizatorem je kreatinkinasa (ptiblizné

10 sekund),
3. anaerobné za vzniku laktatu,
4. aerobné,

5. reakci adenylatkinasy, kdy ze dvou ADP vznikd ATP a AMP.

Smyslem tréninku je pomoci specialné planovaného zatiZeni uc¢inné rozvijet a kultivovat
jednotlivé kapacity bioenergetickych zon metabolického kryti, mezi které, dle Dobrého a

Semiginovského (1988), patfi:

e alaktatova neoxidativni zona,
e laktatova neoxidativni zona,

e oxidativni zbna.

Rozvoj alaktatové kapacity je ve sportovnich hrach (hazend) je podstatné ptedevsim pro
kratkodobé vybusné vykony v dobé trvani do 20 vtefin. Rozvojem v této oblasti ziskame efekt
ve formé rychlejsi svalové kontrakce, vyssi sile a vétsi mnozZstvi a rychlejsi resyntézy ATP a
CP. Na urovni laktatové neoxidativni zény je zvySend acidéza organismu, coZ znamena
diskomfort. V této zon¢ se ve sportovnich hrach nachazi hra¢i pomérné Casto. Za takového
stavu se objevuje vetsi mnozstvi technickych chyb a neptesnosti provadénych pohybi. Do
tohoto stavu se hra¢ dostane po kratkodobé maximalni intenzité zatéze zhruba za 60 sekund.
Oxidativni kapacita je pro hrace sportovnich her stejné tak diilezita, a to nejen pro zlepsSeni a
urychleni zotavovacich procesli mezi jednotlivymi fazemi intenzivnéjSich pasazi (Dobry &

Semiginovasky, 1988).
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Obrazek 15. Zapojovani energetickych systému a jejich pfiblizny podil na produkci energie

pfi jednorazové vysoce intenzivni praci (Lehnert et al. 2014).

2.8.6 Srdecni frekvence

Srde¢ni frekvence je velmi hojné uzivany, objektivni ukazatel intenzity zatizeni pii
pohybové aktivité. Obvyklé primérmé hodnoty klidové tepové frekvence se pohybuji
v rozmezi 60-80 tepli za minutu (Psotta, 2003). ZvySeni hodnot tepové frekvence miize
zatizeni. (Heller, 2005).

Podle Neumanna, Pfutznera a Hottenrotta (2005) je reakce srdecni frekvence na zménu
velmi rychlé pii zvySeném zatiZzeni organismu. Nejcitliveji reaguje hodnota srde¢ni frekvence
(SF) na zvySeni intenzity a zvySeni odporu pii zatézi. Srdecni frekvence je tedy spolehlivou
veli¢inou pro posuzovani intenzity zatizeni.

Hodnota srdecni frekvence predstavuje odpovéd’ kardiovaskularniho systému jedince na
zatizeni. Tato reakce probiha stupnovité ve tiech fazich. Prvni faze je predptiprava na
fyzickou zatéz takzvany piedstartovni stav. Priivodni faze odpovida reakci na samotnou zatéz.
Pii pocateCnim vypéti strmé stoupd a za urcitych fyziologickych podminek muize dojit
k takzvanému setrvalému stavu, kdy se SF ustali na jedné hodnoté. Posledni fazi je faze
nasledovnd, kde SF klesd postupné zpét k pitvodnim hodnotdm. Nejprve velmi strmé a dale
pak pozvoln¢ na ptedstartovni klidové hodnoty (Bartinkova, 2008).

K zaznamu SF se pouzivaji hrudni, nebo hodinkové pfistroje, které se nepfesné nazyvaji

sporttestery. Pas naméfené hodnoty signalu R vysila do zobrazovaciho zatizeni, umisténého v
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dosazitelné blizkosti. Tyto monitory tepové frekvence se pouzivaji pfi systematickém tréninku
v terénnich podminkach, a to nejvice pfi sportovnich aktivitich jako vytrvalostni béh a

cyklistika (Macek & Radvansky, 2011).

2.8.7 Méreni srde¢ni frekvence

Jednou z nejpouzivanéjSich metod k stanoveni vnitfniho zatizeni je méfeni srde¢ni
frekvence. Ziskanou hodnotu pak Ize pouzit pro odhad energetickych pozadavki sportovct
(Gocentas & Landor, 20006).

Jak uvadi Lehnert et al. (2014) stalo se monitorovani srde¢ni frekvence nedilnou
soucasti tréninkového procesu.

Srdec¢ni frekvence se da méftit riznymi zplisoby a jeji hodnota je reakei organismu na
zmény v ném. Metody méfeni jsou pohmatem na krkavici, nebo zapésti, a sporttestry,
laboratorné¢ métenim EKG (Benson & Connolly, 2012)

Srde¢ni frekvence u normdlni populace stoupa s rostoucim zatizenim linearné az do
oblasti submaximalnich intenzit, tedy do Urovné pfiblizné 75 az 85 % maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax). V tomto okamziku dynamika srde¢ni frekvence ztraci linearni priibéh a
dochazi ke zpomaleni vzestupu az na uroven maximalni srdecni frekvence (Alexiou & Coutts,

2008; Placheta, Siegelova & Stejfa, 1999).

2.8.8 Vypocet maximalni srdecni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence se da bud’ spocitat, nebo se pouziva terénni Setfeni nebo
také laboratorni testovani. NejCastéji se pro odhad pouziva vypocet podle nékterych vzorci,
napt. SFmax = 220 — veék, SFmax = [205 — (0,5 x v€k)]. V terénnim Setieni lze pouzit
sporttestery a namétené hodnoty nam poté vykazuji maximalni hodnoty. Pfi laboratornich
testech jsou poté vysledky nejptesnéjsi, i kdyz presné nesimuluji podminky specifického
sportovniho zatizeni. Nejlépe je tedy vyuzit néktery ze standardizovanych laboratornich testa
(ergometrie, spiroergometrie) nebo testll terénnich (Legerv test, Conciho test) (HoSek &

Votik, 2004)
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2.9 Small sided games (SSG)

Small sided games (SSG), hry malych forem, jsou priipravné hry, které jsou velmi ¢asto
pouzivany v tréninku pro zdokonaleni jak fyzické komponenty, tak zdokonaleni technickych a
taktickych dovednosti. Diky moznostem, které tyto hry poskytuji, jsou velmi hojné€ pouzivany
nejen trenéry hazené. V téchto hrach jsou simulovany rtzné situace podobné zapasovym a
meéni se v nich po€ty hracl, velikost hraci plochy a také se upravuji herni pravidla. Diky
dostupnosti a zdokonalovédni technologii, je nyni snazS§i tyto hry védecky sledovat a
vyhodnocovat (Casamichana & Castellano, 2010; Casamichana et al., 2014).

SSG se vyvinuly z tzv. street fotbalu, kde se na nejbliz§im dostupném travniku ¢i hiisti
mensi pocet nadSencii seSel s cilem zahrat si fotbal za danych podminek (McCormick,
Hannon, Newton, Shultz, Miller, & Young, 2012).

Hill-Hass (2011) uvadi, ze se jedna o trénink, ktery je zalozeny na hie. SSG hry tedy
splnuji hracovo potéseni ze hry, vyzivaji ho pifekonavat stejné prekazky jako ve hie, pfinasi i
stejné potéSeni z kontaktu s micem a uci ho fesit stejné zékladni taktické ukoly velmi blizké
utkéani (Aslan 2013).

Tréninkové impulsy by mély byt co nejobdobnéj§im tém zapasovym. SSG se snazi v
tréninku imitovat fyzické a technické naroky soutézniho utkani. Dale se uvadi, ze SSG
podporuje vyssi troven radosti a nadSeni mezi hrac¢i (Clemente et al., 2012).

Nejvyznamngj$imi klady vyuzivani SSG jsou (McCormick et al., 2012):

» zlepSeni aerobni kapacity jedinci;

* rozvoj technicko-taktickych dovednosti;
* podpora utoc¢né hry;

* zvySeny pocet interakci mezi jedinci;

» Cast¢jsi souboje 1 na 1;

* motivace.

V SSG hraji také velkou roli zdbavnost, rozvoj kreativniho mySleni a spontanni
vykonavani ¢innosti (Cooper a Soccer Coaching International, 2007).
Negativem v zatazovani SSG do tréninkového procesu jsou vEtsi naroky na planovani a

pfi jejich organizaci v tréninku. Tréninky se musi naplanovat dlouho doptedu, aby spliiovali

v v
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moznym vys§im vybavenim pomuckami a poctem asistujicich trenért, toto vSe v zavislosti na
zvolené modifikaci SSG (Taylor, 2004).

Modifikaci SSG miliZeme dosdhnout poZadovanou intenzitu zatiZzeni. Diky zménam
druhu her a jejich zvolenou charakteristikou mizeme zacilit na dané technické a taktické
dovednosti. Modifikace, které ovliviiuji intenzitu jsou napiiklad: rozmét hiisté, pocet hracu,
manipulace s po¢tem hract a rozméry hiisté, zménou pravidel, pfitomnosti brankait, zménou
intenzity, intervenci trenéra, pouzitim klouzavého hrace — floating player (floater, Zolik) (Hill-
Haas et al. 2011).

Buchheit (2009) ve své studii porovnava vliv tréninku pomoci malych pripravnych her
v hazené (small sided games — SSG) s vysoce intenzivnim tréninkem (hight intensity training
— HIT). V¢&'ysleddky poukazuji na shodny t¢inak obou téchto druhi tréninku co do vlivu na
intermitentni zatéz. Buchheit ale doporucuje poutiti SSG diky jejimu vlivu na rozvoj ostatnich
technickych a taktickych dovednosti v hazené.

SSG hry tedy splituji hracovo potéSeni ze hry, piinasi 1 stejné potéSeni z kontaktu s
micem a uci ho fesit stejné zakladni taktické tikoly velmi blizké utkani. Dale ho také vyzivaji

k pfekonavani stejnych, nebo podobnych piekéazek jako ve hie, (Aslan, 2013).

2.9.1 Klouzavy hrac — floating player

V tréninku se bézné pouziva riznych malych pripravnych her simulujici ptecisleni.
Jsou to hry s pevné dannou pocetni vyhodou, nebo nevyhodou, naptiklad 4 na 3, nebo 4 na 5
hract. Bézné se jiz také pouziva ,floatera® (klouzavy hrac, floater player, zolik), ktery svym
pusobenim zplsobuje neustdlou proménu pocetnich vyhod a nevyhod. (Hill-Haas, Coutis,
Dawson, & Rowsell, 2010).

Jednou z variaci Small sided games je vyuziti takzvaného klouzavého hrace — floating
player. Jedna se o tréninkové situace, kdy jsou druzstva vystavovana nerovnovaze v poctu
hract. Timto hra zdmérné simuluje velmi Casté zdpasové situace precisleni a klade na hrace
pozadavky na jejich spravné feSeni. Floating player ptechazi pribézné z tymu do soupetfova
tymu, ktery je aktualné v drzeni mice. Tato SSG se obycejné pouziva k rozvoji obrannych
nebo uto¢nych dovednosti, ale i ke zvyseni fyzického zatéze na klouzavého hrace (Hill-Hass
et al., 2010).

Efekt klouzavého hra¢e mé vyznamny vliv na ostatni hrace. Ve studii Bredt et al. (2016)

srovnavala hru 3 vs. 3 hraci a hru 3 vs. 3 hraci s klouzavym hrd¢em a zjistila, Ze pii hie
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s klouzavym hra¢em ma jeho ptitomnost dopad na fyziologické pozadavky ostatnich hraci,
Casoprostorovou charakteristiku jejich pohybu, a i1 na taktické pozadavky téchto hract.

Aguiar et al., (2012) ve své studii uvadi, ze klouzavy hra¢ urazi zna¢né vétsi celkovou
vzdalenost ve porovnani se vSemi hraci pii hie 5 vs. 4. Klouzavy hra¢ také absolvuje
vyznamné vEétsi pocet sprintll ve srovnani s ostatnimi hraci 6 vs. 5.

Hill-Hass (2010) ve svém vyzkumu oproti tomuto tvrzeni doSel k zavéru, ze floating

player neni oproti ostatnim hractim z hlediska fyziologické odpovédi znevyhodnén.

2.9.2 Small sided games v ostatnich sportech

Small sided games jsou oblibenym tréninkovym prvkem 1 v jinych sportech, hry malych
forem jsou velmi pouzivany napiiklad ve fotbale ¢i basketbalu a je o nich uvedeno vétsi
mnozstvi studii nez v hdzené. Dominuje fotbal, kde se v téchto hrach upravuje velikost hiisté,
pocet hracli na hraci plose, popiipad¢ se upravuji pravidla. Hlavnim ukolem téchto her je
zkvalitnéni technicko-taktickych dovednosti hract. (Casamichana a Castellano 2010),
(Rampinini er al., 2007), (Sampaio, Abrantes a Leite, 2009).

Ve studii Radziminski et al. (2013) se autofi zabyvaji pouzitim small sided games a
jejich srovnanim s intervalovym tréninkem. Celym tym byl rozdélen do dvou skupin, pficemz
jedna z nich provadéla trénink pomoci SSG hrou tfi na tii a s jednim neutralnim hracem a
druha skupina pak vysoko intenzivni intervalovy béh. Vysledky jasné tvrdi, ze SSG je
efektivnéjsi na zlepSeni fyzické kondice a zaroven zlepSuje techniku hraca.

V basketbale testovali Sampaio, Abrantes a Leite (2009) osm hraci pii hie ¢tyfi na Ctyfi
a tf1 na tfi. Hra¢i méli primérny vék 15,5 roku. Pfi hie tf1 na tfi se pohybovala jejich srde¢ni
frekvence okolo 87 procent maxima a pii hie ¢tyfi na Ctyfi dosahovaly jejich hodnoty
pfiblizné 82 procent HRmax.

Na amatérskych fotbalistech testovali Rampinini et al. (2007) small sided games pii
vyuziti dvaceti osob na dvanacti hfiStich, uzplisobenych poctu hract. Méni pocty hracu z tii
na Ctyfi, pét a Sest hract. Z vysledkii vyplyva, ze nejvetsi zatizeni dosahovaly testované
osoby pii nejmensim poctu hracd na htisti a to zhruba 92 % HRmax. I jejich mnozstvi laktatu
bylo vétsi nez pii ostatnich modifikacich. Pfi hite Sest na Sest to uz bylo jen 84 %HRmax.

Krustrupa et al. (2010) zaméftil svlij vyzkum na analyzu 13 fotbalovych studii zabyvajici
se benefity pii realizace SSG v tréninkovém procesu. V jednotlivych ¢astech vyzkumu
popisoval fyziologickou naro¢nost, efekt SSG na vykon a svalovou adaptaci. Vlivy SSG jsou

podlozeny tréninkovymi intervencemi v po¢tu 2 az 3 tydné¢ v dobé trvani 1 hodiny u
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netrénovanych fotbalisti a fotbalistek ve stfednim v€ku a bez ptedchozich zkuSenosti s

fotbalem. Tyto tréninkové jednotky byly realizovany po dobu 12 az 16 tydni.

Ve vysledcich poukazuje na nasledujici poznatky:

Ve hrach dominuje intermitentni zatéZ, kde se uskute€nilo pfiblizn€ 900 zmén
pohybu za hodinu. Byli to pfedev§im zastaveni, vyskoky, stfely, osobni souboje,
otocky a dalsi.

Primérnd srde¢ni frekvence pti téchto SSG se pohybovala nad 80 % SFmax.
Vice nez 10 procent Casu z tréninku byla intenzita zatizeni nad 90 procenty
SFmax.

Béhem SSG dochazelo k signifikantni utilizaci svalového glykogenu a

kumulovani laktatu coz poukazuje na vyrazné stimulovani anaerobniho systému.

Efekt SSG na vykon a svalovou adaptaci:

ZlepSeni rychlosti sprintu.

Zlepseni ve vysledcich v Yo-Yo intermitentnim testu a vytrvalostnim testu.
Nartst svalové hmoty — pfevazné u dolnich koncetin.

Zvyseni kapilarizace svalu a zvySeni mnoZstvi oxidativnich enzymi.
Zlepseni svalové sily hamstringi.

VylepSeni posturalni rovnovahy (hlavné u Zen).

Zlepseni vysky a sily odrazovych schopnosti.

Vysledky dlouhodobého efektu, posuzovan u Zen v prvnich 16 tydnech tréninku:

Nasledovalo zlepSeni srde¢niho rytmu.
Zlepsila se koncentrickd a excentricka svalové kontrakce Kvadricepsu.
Zlepsila se rychlost reakce. Rovnovaha

Byl naméten pokles obsahu tukové tkané.

2.9.3 Small sided games v hazené

Ve studii Bélka et al. (2018) analyzoval vnitini a vnéjsi zatizeni hracek s riznou délkou

trvani. Testovany byly dospélé hazenkarky ve veku 22,1 + 3,2, vyska 172,7 + 5,8 cm,

hmotnost 66,7 + 6,9 kg. Pripravné hry trvaly 6 minut, 5 minut a 4 minuty a pocet hraci byl 4

proti 4. Nejvyssi intenzita vnitiniho zatizeni byla v pripravné hie trvajici 6 minut, pii které

hodnoty intenzity srdec¢ni frekvence dosahovaly v priméru 90,2 + 2,9 %SFmax. Primérna
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srde¢ni frekvence nabyvala hodnot 179,9 + 7.4 tepti/min—1. Nejniz$i intenzita zatizeni byla ve
hie trvajici 4 minuty, hodnoty intenzity srdecni frekvence dosahovaly v priméru 85,8 + 4,6 %
SFmax. Pfi hfe trvajici 6 minut se hracky pohybovaly 89 % hraci doby nad hodnotou
anaerobniho prahu. Nejvétsi hodnota prekonané vzdalenosti byla namétena v SSG trvajici 6
minut, kde hracky piekonaly 137,4 m min—1.

Corvina et al. (2016) ve své studii analyzoval zatizeni béhem hry 4 na 4 na tiech hiistich
vzdy o jinych rozmérech. Testovani byli amatérsti hazenkati. Vyzkum byl realizovan po dobu
tii osmi minutovych intervald hry 4 na 4 s brankafi. Rozméry jednotlivych hiist byly 12 x 24
m, 30 x 15 m a 32 x 16 m. Pro analyzu pohybu na hfisti bylo vyuzito systému od firmy
GPSports SPI pro elite. Pro stanoveni subjektivni trovné¢ zatizeni byla pouzita Borgova skalu.

Celkové vzdalenosti pfekonané v téchto hrach byly postupné na hfisti 24 x 12 m, 30 X
I5ma32x 16 m.948,1 + 64,5, 1087,2 + 92,0 a 1079,8 + 90,6 90,790,7m.

Court dimensions 1s'speed zone (m) 2Mspeed zone (m) 3" speed zone (m) 4" speed zone (m)
24x12m 227.3+20.1 613.4+66.6 114.1452.3 3.9+¢5.9
30x156m 212.0227.7 618.6+40.3 242 9475.0* 19.6125 4
32x16 m 176.3+42.9* 635.11£98.0 289.5475.2* 13.9+111

Note. *=significant difference vs relative 24x12 m (p<.05; moderate ES).

Table 3. Acyclic activities in each experimental condition of the 4vs4

Court dimensions Actions Shots Passes TACKL PM Jumps COoD
24x12 m 3212 4642 7818 511 412 6+2 312
30x15 m 27+1 4114 75410 5+1 3+1 642 242
32x16 m 2612 4115 74113 312 211 542 211

Note. TACKL=stopping attackers using body and arms, PM=piston movements toward the goal, COD=changes of direction.

Table 4. Time spent in particular heart rate zones in each experimental condition of the 4vs4 SSGs

ot difichsions <50%7HRreI 50-70% HRrel 70-90% HRrel >90%7HRreI
(% time) (% time) (% time) (% time)
24x12m 0.9+0.7 3.0+1.0 40.0+26.4 56.1£27.7
30x15 m 4.2+33 3.9+1.8 47.7+32.8 441+33.6
32x16 m 3.3+1.9 47+3.5 59.1+35.3 32.9+38.7

Obrazek 16. Piehled namétenych parametrii podle Corvina et al. (2016).

Della Iacona, Eliakima a Meckela (2015) ve své studii srovnava efekt SSG s vysoce
intenzivnim intervalovym tréninkem (HIIT) po dobu osmi mésict. Trénink zatazuje dvakrat
tydné. Vyzkumu se zucastnilo 18 elitnich hazenkait. Intervalovy trénink se skladal z 15
vtefinového béhu s 12 az 24 opakovanimi. Doba odpocinku mezi zatizenim byla 15 vtefin.
Small sided games byly realizovany pfti hie 3 na 3 s brankafem. Pfed intervenci tréninkového
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procesu byly provedeny testy skladajici se ze sprintu na 10 a 20 metrdi, specifického
hazenkaiského testu (Agility test), maximalni sily pfi bench pressu, byl testovan vyskok
(counter—-movement jump test) se zapojenim pazi (CJMarm) a druhy test byl bez zapojeni pazi
(CJM). Poslednim byl Yo-Yo intermitentni test (YYIRTLI1). Efekt zafazeni SSG do
8tydenniho tréninkového cyklu (obrazek 16) je patrny ve vysledcich na obrazku 15. Nebyl
prokdzan zadny vliv na vahu probandii a na aerobni kapacitu pii obou typech zatizeni

(obrazek 17).

50 -

40 -
- || Highintensity training
=2 J
< I small side games
T 30
] i
& ]
>
O 201 5
o}
E “ * *

10 + *

: =l

YYIRTL1 10m  20m Agility Bench CMJ CMJarm
Sprint  Sprint test press

Obrazek 17. Porovnani procentudlniho zlepSeni po absolvovani SSG a vysoko-intenzivniho

tréninku (HIIT) podle Della Iacona, Eliakima a Meckela (2015)

HIT SSG

Testing

Wk 1 Sprint tests (10, 20 m), agility test (HAST), maximal strength and lower limb explosive power, YYIRT1
Training period

Wk 2 2 X (2 X 8:15” [90%]-15"p) 2 X (5 X 2'25"-1"p)

Wk 3 2 X (2 X 6'30":15"” [90%]-15"p) 2 x (6 X 235"-1'p)

Wk 4 2 X (2 X 7:15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 2'565"-1'p)

Wk 5 2 X (2 X 7'30":15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 3'-1'p)

Wk 6 2 X (2 X 7'30":15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 3'-1'p)

Wk 7 2 X (2 x 8:15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 3'10"-1"p)

Wk 8 2 X (2 % 7'30":15" [95%)]-15"p) 2 X (5 X 3'-1'p)

Wk 9 2 X (2 X 7:15” [95%]-15"p) 2 X (5 X 2'565"-1'p)
Testing

Wk 10 Sprint tests (10, 20 m), agility test (HAST), maximal strength and lower limb explosive power, YYIRT1

*HIIT = intensity intermittent training; SSG = small-sided games; HAST = handball agility specific test.

As for HIIT protocol, 2 x (2 x 6":15" [90%]-15"p) in week 2 means: 2 sessions per week consisting of 15-second runs at 90% of
YYIRT1 final speed interspersed with 156-second passive recovery (15"p) by walking for a total time of 8'15". As for SSG protocol, 2 X [6 %
2'25"-1'p] in week 2 means: 2 sessions per week consisting of 5 bouts of 2'25” of continuous handball small-sided games with 1-second
passive recovery (1'p) between bouts.
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Obrazek 18. Popis vysoko-intenzivniho tréninku se zafazenim do jednotlivych tydnt podle

Della Iacona, Eliakima a Meckela (2015)

High-intensity training (n = 9) Small-sided games (n = 9)

Pre Post Pre Post
Weight (kg) 91.0 £ 85 911 75 90.1 * 10.1 90.7 + 9.8
Height (cm) 1856.9 + 5.0 185.9 + 5.0 188.8 + 5.7 188.8 + 5.7
Body fat (%) 13.3 +* 3.7 128 =:2.8F 120 = 2.6 113 = 211
YYIRTL1 (m) 1297.8 + 300 1601.1 = 1927 1364.4 + 397 1723.3 * 3277
10-m sprint (s) 1.55 + 0.08 1.52 + 0.07%% 1.54 + 0.12 1.48 + 0.12%
20-m sprint (s) 2.80 + 0.10 2.75 = 0.12%% 281 +£ 0.12 2.70 + 0.10%
Agility test (s) 6.72 + 0.22 6.65 * 0.247] 6.68 + 0.25 6.54 + 0.21%
Bench press (kg) 99.4 + 10.1 106.2 = 10.7%% 105.0 = 22.6 118.2 = 21.07
CMJ (cm) 34.3 + 5.0 36.9 + 4571 36.5 + 45 40.5 *+ 4.5%
CMlarm (cm) 40.2 + 5.9 428 + 5.37] 426 + 5.8 46.4 + 5.2%

*YYIRTL1 = yo-yo intermittent recovery test level 1; CMJ = counter movement jump.
ip = 0.05 for within-group changes.
tp = 0.05 for between-group changes.

Obrdazek 19. V1iv SSG a HIIT na vahu probandl a na aerobni kapacitu podle Della Iacona,
Eliakima a Meckela (2015)

Bélka et al. (2016) zkoumal vliv méniciho se poctu hracek na vnitini a vnéjsi zatizeni
hracek pti SSG s klouzavou hrackou. Vyzkumny soubor tvofilo 13 hracek (22,8 + 4,5 let,
170,4 = 6,4 cm, 67,7 = 9,2 kg) hrajici nejvyssi mezinarodni soutéz WHIL. Nejvyssi srdecni
frekvenci 179,2 = 9,7 (90,1 £+ 4,5 % SFmax) resp. 178,6 + 9,1 (90,3 + 4,9 % SFmax) tept -
min—1 mély hracky v pripravné hie s klouzavou hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4. Nejnizsi
odhad hracek u subjektivniho vniméni zatizeni byl u pripravné hry s klouzavym hra¢em 5
proti 5. Nejvétsi vzdalenost prekonaly hracky ve hie 3 proti3a4 proti 4 (499,7 + 39,7 resp.
503,3 £ 37,8 m). Pfi sniZzeni poctu hracek na htisti béhem pripravnych her s klouzavou

hrackou doslo ke snizeni poctu piihravek, ale zvysilo se pouziti driblinku a pocet strel.

2.10 Analyza odborné literatury

Hlavnim ukolem analyzy literatury a dostupnych zdroji bylo zjistit informace o ,,small
sided games* (malé formy pripravnych her), jejich vyznamu a moZznosti vyuziti v tréninku a
to zejména hazené. Pfedmétem hledani bylo nalézt studie zabyvajici se analyzou vnéjSiho
zatizeni ve sportovnich hrdch a zplsoby jeho hodnoceni Dale jsem hledal informace o
faktorech, které maji vliv na intenzitu zatizeni v téchto hrach. K Pro ucely vyhodnoceni
subjektivniho zatizeni jsem shromazd’oval informace o Borgové skéle, a to k porovnani
vztahu srde¢ni frekvence (SF) a metodou hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni. Béhem

zpracovavani své prace jsem prochazel odborné c¢lanky, knihy, ¢lanky z Casopisti a také
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diplomové prace, které se tykaly hdzené a dané problematiky. Dale jsem pouzil odkazy na
odbornou literaturu praci zamétenych na podobna témata

K ziskdni informaci do teoretické Casti prace byly prohledany tyto databaze knihovny a
internetové databaze:

Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci, E-zdroje knihovny Upol, SCHOLAR
GOOGLE (http://scholar.google.cz), EBSCO (http://search.ebscohost.com), PROQUEST

(http://search.proquest.com/).

Ve zdrojich jsem vyhledaval tato klicova slova:

prupravné hry; sportovni hry; subjektivni vnimani inavy; srde¢ni frekvence; piekonana
vzdalenost; rychlost, small sided games, handball, heart rate, motion analysis, Borgova skala,
Borg scale.

V referen¢nim seznamu je uvedena veskera pouzita literatura.

61


http://scholar.google.cz/
http://search.ebscohost.com/

3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace byla analyza vnitiniho zatizeni hrac¢t tymu HSV Weinboehla

v pripravnych hrach s klouzavym hra¢em v hazené s rtiznou dobou trvani her.
3.2 Diléicile

* Analyzovat srde¢ni frekvenci hracu.
* Analyzovat subjektivni vnimani intenzity zatiZzeni hracu.
* Analyzovat herni ¢innosti béhem priupravnych her.

* Analyzovat odbornou literaturu
3.3 Vyzkumné otazky — védecké otazky

1. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v primérné
intenzité srde¢ni frekvence?

2. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v subjektivnim
vnimani zatizeni?

3. Nastane rozdil v nékteré pripravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v nékteré zoné

intenzity primérného zatizeni?
3.4 UKoly prace

» Zajistit vyzkumny soubor a ziskat informovany souhlas s méfenim

* Provést organizac¢ni schiizku s vedenim klubu s hraci a vyzkumnymi asistenty
»  Zajistit sbér zakladnich informaci o hracich (vyska, vaha, hmotnost aj.)

»  Zapujcit sport-testery Team Polar2 na Katedie sportu FTK UP

*  Provést vlastni méteni

» Zajistit zaznamy tréninkovych jednotek

» Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Samotné méteni bylo provedeno na hracich némeckého klubu HSV Weinboehla, a to

na slozce dospélych v sezoné 2018/19. Méteni se zicastnilo jedenact hract muzské kategorie.

Tabulka 2
Funkcni antropometricka charakteristika vyzkumného souboru
Vyska Hmotnost BMI SF max.
Proband Veék
(cm) (kg) (kg/m?) (tep/min)
1 20 1,98 106,8 27,24 183
2 26 1,83 79,6 23,76 197
3 32 1,93 81,0 21,74 184
4 27 1,86 94,4 27,28 200
5 27 1,81 96,7 29,51 196
6 27 1,90 110,0 30,47 197
7 33 1,81 104,2 31,80 193
8 27 1,84 95,5 28,20 195
9 23 1,77 77,5 24,73 198
10 26 1,89 95,5 26,73 193
11 19 1,78 98,0 30,93 194
Aritmeticky
26 1,85 94,47 27,36 193
pramer
Smérodatna
4,07 0,06 10,43 3,00 5,19
odchylka

Vysvetlivky: BMI — Body Mass Index, SFmax — maximalni intenzita srde¢ni frekvence

zjisténd Legerovym testem

Vyzkumu se zucastnilo celkem 11 hract (Tabulka 2). Vékovy pramér hrach je 26,09 +
4,07. Vékové rozmezi souboru je 19-32 let. Primérnd vyska hract byla 185,4 + 0,06 cm,
hmotnost 94,47 + 10,43 kg, ukazatel BMI 27,36 + 3,0. Somatodiagnostické hodnoty hraca
byly zméteny na pied zahdjenim samotného vyzkumu.
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4.2 Metody ziskavani a sbéru dat

Pti realizaci bakaléiské prace jsem pouzil vyzkumné metody dle Hendla (Hendl, 2005)
a to metodu pozorovani otevienou a strukturovanou v umélé situaci, dale sbér dat jako
ucastnik 1 pozorovatel — pozorovani poc¢tu piihravek, driblingu a gélu. Metodou dotazovani
jsem hodnotil subjektivni pocit vnimani zatizeni pifi vyuZiti patnacti stupfiové Borgovy Skaly
(Borg, 1998) hodnotami 6 az 20. Jako posledni analyzu ziskanych dat, jejich uchovani,

kédovani poznamkovani a méteni srdecni frekvence.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Meéfeni byla provedena v tréninkovych jednotkaich HSV Weinboehla v méstské
sportovni hale v obdobi od 21.5 do 28.9. 2018, na druzstvu muzi, kde sdm plisobim jako
trenér. Hra€lm jsem popsal pribéh méteni a vysvétlil princip. Seznamil jsem hrace se sport
testery a vysvétlil Gcel testovani. Zaznamenal jsem u hraci veék, vySku a aktudlni hmotnost.
Mg¢éteni jsem provadél v tréninku, pficemz mi vSichni jednotlivei vyhovéli.

Pro vlastni fazi vyzkumu jsem vybral devét tréninkovych jednotek, ve kterych
probihalo testovani. Do testovani bylo celkové zahrnuto 11 hrac¢ti, unichz byla méiena
srdecni frekvence pii zatizeni, plus dva brankafi, ktefi nebyli soucasti méfeni kvili jejich
herni specifi¢nosti. VSem hracim byl pfed samotnym meéfenim vysvétlen ucel, pribeh i
organizace vyzkumu. Jako prvni jsem ziskal zdkladni somatické hodnoty vybranych hraca.

Jesté pted zahajenim samotného testovani SSG jsem pomoci Leger testu (Leger, 1988)
zméfil a zaznamenal maximalni srde¢ni tepovou frekvenci u vSech probandi.

Nasledovalo samotné testovani SSG. Hralo se na hfisti 40 x 20 m dle oficialnich
pravidel hdzené, odliSnost nastala pfi meénicim se poctu hraci, kde pusobil klouzavy hraé
(floater — FL). Samotné hry se ucastnilo vzdy 11 hraca, z toho dva brankari, dale ¢tyfi hraci v
poli na kazdé strané, plus navic jeden klouzavy hra¢ (4:4 + 1FL s brankafi na kazdé strang).
Floater hral v vzdy stymem, ktery pravé byl v drzeni mice. Dalsi Upravy pravidel byly
nasledujici:

e Pii zékroku posouzeném jako sedmimetrovy hod, hod nebyl provadzen, ale byl

zaznamenan jako vstfelend branka.
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e Pii faulu posuzovaném 2minutovym trestem nasledoval volny hod.

Interval zatizeni byl zvolen v poméru k intervalu odpocinku 4:3, stejné jako u autorti
(Castagna et al., 2008 b; Coutts et al., 2009; Rampinini et al., 2007), z divodu moznosti
porovnani vyzkumu. Doba trvani jednotlivych her jsem stanovil na 5,6 a 7 minut vzdy
s 3minutovou piestavkou.

Vyzkum sledovali a zapisovali asistent trenéra a vedouci muzstva. Hrace jsem rozcvicil
dvacetiminutovou rozcvi¢kou, kdy nejprve provadeli bézecka cviceni, poté se rozhdzeli a
nasledné ptipravili stieleckymi cvi¢enimi brankare.

Nasledovali samotné hry. Potadi samotnych her bylo v prvni poloving vyzkumu v kazdé
tréninkové jednotce (TJ) 5 minut zatizeni (Owen et al. (2011) a Castelano et al. (2013)), a 3
minuty prestavka, a to tfikrat bezprostiedné za sebou. V dalsi TJ se 6minutovym (Sesti-
minutové zatizeni vyuzivaji ve svych pracich zamétenych na SSG také Aroso a Gomes-
Pereira (2007) a Brandes et al. (2012)) zatizenim a posledni se 7minutovym. V druhé
poloviné vyzkumu jsem potadi obratil na 7, 6 a Sminutové zatizeni. Na postu klouzavého
hrace se stfidali rGzni hraci. Byla zaznamenavana srdec¢ni frekvence. Kazdy z hraci dostal
sporttester a pouzival ten samy se stejnym ¢islem po celou dobu vyzkumu. Pomoci dotazniku
pro hodnoceni subjektivniho vniméni zatizeni (Borgova Skala) byla kazdym samostatné
zaznamenana vlastni pocitové hodnota. Kazdy z hract dostal jeden dotaznik a jednu tuzku.
Po skonceni testovani hraci odevzdaly sport-testery a vyplnéné dotazniky. Nésledné cely tym
pokracoval v tréninkové jednotce. DosaZzené vysledky jsem porovnal piedevSim se
studiemi Bélka et al. (2016) a Riedel (2017).

Béhem testovani jsme rozhodli pro zatazeni coachingu do pribéhu SSG. Bylo to
z diivodu pouziti stejného zptsobu priibéhu her uvedeného v podobnych studiich. Tim jsme
ziskali moznost objektivné porovnat testovani s dal§imi vyzkumy na podobné téma. Hra¢i byli

motivovani vyhodnocenim her pomoci vysledku (poctu vsttelenych branek).

4.4 Monitoring srde¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla béhem ,small sided games™ zaznamenavana u vsech
testovanych hract. Pro méfeni a vyhodnoceni srde¢ni frekvence bylo pouZito systémui:

e Polar Team 2,

e Software Polar precision performance,

e Microsoft Excel 2016,
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e zdznamovy arch.

Do samotného vyhodnocovani vstupovala pouze doba intervalu zatizeni a doba aktivni
hry. Interval odpocinku nebyl do vysledku zahrnut. Namétené hodnoty srde¢ni frekvence byly
zpracovany a odecteny v programu Polar Team 2 precision performance. Z davodua
porovnatelnosti vysledkl jsem zvolil stejnou koncepci intenzivnich pasem podle Mclnnes et

al. (1995), jako v podobnych studiich (MclInnes et al. 1995).

Tabulka 3.
Zony intenzity zatizeni podle Mclnnes et al. (1995)

Zbény Interval %SF
1. zoéna <75 % SFmax,
2. zona 75 % < SF < 80 %SFmax,
3. zbna 80 % < SF < 85 %SFmax,
4. zb6na 85 % < SF <90 %SFmax,
5. zbéna 90 % < SF <95 %SFmax,
6. zona > 95 %SFmax.

Vysvetlivky: SF — intenzita srde¢ni frekvence, SFmax —maximalni intenzita srde¢ni frekvence

4.5 Borgova Skala

Borgova Skala (RPE) slouzi k hodnoceni subjektivniho vniméni intenzity, resp.
namahavosti pfislusného fyzického zatizeni. NejcCastéji se pouzivd modifikovand verze
Borgovy $kaly 6-20. Skala je uzivana k hodnoceni klinicky relevantnich symptomii, k odhadu
pracovnich Cinnosti, k hodnoceni tspésnosti terapie a rehabilitace a k hodnoceni dennich
¢innosti v riznych epidemiologickych Setfenich (Eston et al., 1996).

Velmi Casto se této Skaly pouziva k hodnoceni tréninkové zatéze, pokud nemaji trenéti
piistup k sofistikovanéjsSim metodam, nebo nechtéji zatéz pireruSovat meéfenim srdecni
frekvence. Mezi individudlnim vnimanim stupné namahy a skutecnou hodnotou srdecni
frekvence existuje vysoka korelace. Udany stupeil ndmahy se vynasobi deseti a udd nam
hodnotu piiblizné TF (Borg, 1998).

Fernandez-Castanys, Chirosa Rios a Chirosa Rios (2002) doporucuji Méteni RPE v
hazené jako vhodny a spolehlivy prostfedek pro hodnoceni intenzity. Neméli bychom se totiz

spoléhat pouze na naméfené¢ hodnoty TF, existuji totiz také jiné faktory jako wvnitini
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pocitované bolesti a napéti, které ovliviiuji momentalni stav jedince (Cechovska a Dobry,

2008).

Primérni instrukce pro pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):

Tabulka 4

Borgova skala (Dobry, 2008)

béhem vykondvané pohybové aktivity mate posuzovat, jak vnimate ndmahu;

hodnoty na stupnici oznacuji namahu,

hodnota 6 zddnd namaha a hodnota 20 znaci totalni nejvyssi Usili;

pokuste se zhodnotit pocit ndmahy co nejpoctivéji;

nedocenujte ani nepiecenujte;

prostudujte Skalu a slovni popisy jednotlivych stupnii a vyberte to slovo, které

nejlépe popisuje uroven vaseho Gsili a pocet alternativ spojenych s timto

popisem.

20-

bodova skala bodova skala

10-

popis stupiiil

% SFmax.

6

7
8
9

10

11
12
13

14

15
16

17

18
19

0

bez ndmahy
extrémné mala ndmaha
velmi lehka namaha, lehka chize
mensi namaha
malé — rychla chize, velmi
pomaly beh, snadna
pomérné vétsi konverzace
mirna ndmaha, snadny beh
pon¢kud vetsi namaha
vEtsi, zvladnutelna namaha,
zvysené poceni
velka ndmaha, dychani zrychlené
vysoka ndmaha
velmi vysoka ndmaha, velmi
obtizné dychani
extrémné velka namaha
témét maximalni ndmaha
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50-60 % SF max.
50-60 % SF max.
60-70 % SF max.
60-70 % SF max.

70-75 % SF max.

70-75 % SF max.
70-75 % SF max.
70-75 % SF max.

75-80 % SF max.

80-90 % SF max.
80-90 % SF max.

90-94 % SF max.

95-100 % SFmax.
95-100 % SFmax.



20 10 vycerpani

Vysveétlivky: SFmax — maximalni intenzita srdecni frekvence

4.6 Legeruv test maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srdecni frekvence byla zjisSténa pomoci terénniho testu — Legér test. Legér
test je test vicestupiiovy, progresivni ¢clunkovy béh na vzdéalenost 20 m. Jde o test na zméteni
kardio-respira¢ni vytrvalosti. Je ukazatelem maximalni spotieby kysliku VO2max. (Zvonafr et.
al., 2011).

Test ma stanovit vytrvalostni schopnosti danych jedincii a pozdéji, po uréitém Casovém
obdobi, slouzit ke srovnani s novymi dosazenymi hodnotami vytrvalostnich schopnosti. Dale
jeho pomoci Ize zjistit i€¢innost tréninkovych mikrocykll. Tento test je vhodny pro kategorie
od ukon¢eného 10 roku vyse. Testuje se ozna¢ené 20metrové trati pfebihdnim od jedné cary k
druhé. Vyznacené linie se testovany musi dotknout nohou, otaci se a bézi zpét. Rychlost béhu
je urCovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych zkracujicich se intervalech. Kazdy
béZec musi dosdhnout druhé strany do dal$iho zvukového signalu. Rychlost béhu se postupné
stupiiuje. Kazdou minutu se tempo zvysuje. Testovany se pokousi vydrzet dané tempo co
nejdéle. Test konci, pokud neni testovany schopen dosdhnout dal§i mety dvakrat po sobé v
daném signdlu. Pro kazdého svéfence je zaznamendna dosaZend uroven. To znamena,
kolikaty stupeni byl z reprodukce vyicen a kolikata use¢ byla ubéhnuta. (Legér et al., 1988)

Lze porovnavat vysledky svéfencli mezi sebou, po urcitém tréninkovém obdobi, nebo
1ze 1 zdatnost srovnat napt. s normovymi udaji. Existuji normové tabulky pro chlapce a divky
od 6 do 17 let a normovymi udaje pro dospé¢lé. Naptiklad podle kanadskych méteni z roku
1982 (Kovaft, 1990).

Soucasna meta-analyza ve studii uvedené autorem Mayorga-Vega et al. (2015), ukazala,
ze validita a kritérium souvisejici s protokolem Legér testu byla statisticky vyznamné vyssi u
dospélych (RP = 0,94, 0.87-1.00) nez u déti (RP = 0,78, 0,72 do 0,85).

Reliabilita uvadi spolehlivost testu, coz znamend miru spolehlivosti ziskanych vysledki
pfi opakovaném méfeni. Reliabilita je rovnéz zavisld na pohlavi, véku a trénovanosti
sportovce nebo dané skupiny. Reliabilita se dle studie The multistage 20 metre shuttle run test
for aerobic fitness u dospélych se pohybuje kolem hodnoty 0,95 a u déti kolem hodnoty
0,89.Tento test na stanoveni VO2 max. se zdd byti spolehlivy dle studie uvedené v Military

medicine (Aandstad, Anders, et al. 2011).
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4.7 Statistické zpracovani dat

Vyhodnoceni statistickych 0dajli prob&hlo pouzitim softwaru Statistica (12.version,
StatSoft, Inc., Tulsa, USA). V rovin¢ deskriptivni statistiky bylo pouzito aritmetického
pruméru a smérodatné odchylky v programu Microsoft Excel 2007. Pro komparaci dat byla
pouzita jednosmérnd ANOVA a Bonferroni post-hoc test. Piedpoklady z ANOVA analyzy
byly ovétovany Lillieforym testem normality a Levenovym testem homogenity. Co se tyka
statistické vyznamnosti, tak ta byla uréena na hladin€ vyznamnosti p <0,05.

Statisticky vyznamny rozdil byl pouze v zénach 85-90 mezi 6 a 7 min p=.012 a 95-100
mezi 5 a 6 min p=.035 a mezi 7 a 6 min p=.047. Mezi primérnou srde¢ni frekvenci 6 a 5 min

nebyl vyznamny rozdil p= 067.

4.8 Analyza odborné literatury

Hlavnim tkolem analyzy literatury a dostupnych zdroji bylo zjistit informace o,,small
sided games* (malé formy pripravnych her), jejich vyznamu a moZnosti vyuziti v tréninku a
to zejména hazené. Pfedmétem hledani bylo nalézt studie zabyvajici se analyzou vnéjsiho
zatizeni ve sportovnich hrach a zpiisoby jeho hodnoceni Déle jsem hledal informace o
faktorech, které maji vliv na intenzitu zatizeni v téchto hrach. K Pro ucely vyhodnoceni
subjektivniho zatizeni jsem shromazdoval informace o Borgové Skéle, a to k porovnani
vztahu srde¢ni frekvence (SF) a metodou hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni. Béhem
zpracovavani své prace jsem prochazel odborné clanky, knihy, €lanky z casopisi a také
diplomové prace, které se tykaly hdzené a dané problematiky. Dale jsem pouzil odkazy na
odbornou literaturu praci zaméfenych na podobna témata. K ziskéni informaci do teoretické
casti prace byly prohledany tyto databaze knihovny a internetové databaze:

Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci, E-zdroje knihovny Upol, Scholar Google

(http://scholar.google.cz), Ebsco (http://search.ebscohost.com), Proquest

(http://search.proquest.com/). V téchto zdrojich jsem vyhledaval tato kli¢ova slova:

Prapravné hry; sportovni hry; subjektivni vnimani inavy; srde¢ni frekvence; ptekonana
vzdalenost; rychlost, small sided games, handball, heart rate, motion analysis, Borgova Skala,
Borg scala.

V referen¢nim seznamu je uvedena veskera pouzita literatura.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni hraci pri SSG

Analyza vnitiniho zatiZeni byla provedena na zédkladé naméfenych srde¢nich frekvenci.
V Sesti jednotkach pfi pouziti small-sided-games s rozdilnou délkou hraci doby. Pfi téchto
hrach byla monitorovéana srde¢ni frekvence, kterou jsem pouzil pii vyhodnoceni intenzity
vnitiniho zatiZeni.
Tabulka 5

Srdecni frekvence hracii v prupravnych hrach (5 min zatiZeni)

SSG — floater Hra 5 min
SFmax (%) SFmax (tept/minutu)
Aritmeticky prameér 90,7 176,5
Smérodatna odchylka 1,4 2,5
Minimum 87,7 172
Maximum 93,8 182
Vysvetlivky: SFmax — primérnd maximalni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum -

minimalni primérnd hodnota, Maximum — maximalni primérna hodnota
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0% < 75 % SFmax, Hra 5 min 75 9% < SF < 80

3% %SFmax,
0% 3%
[NAZEV KATEGORIE]
[PROCENTO] 80 % < SF<85
%SFmax,
5%
85 % <SF<90
%SFmax,
20%
90 % < SF<95
%SFmax,
44%
= 0% < 75 % SFmax, u 75 % < SF <80 %SFmax, = 80 % < SF <85 %SFmax, = 85 % < SF < 90 %SFmax,
® 90 % < SF <95 %SFmax, = > 95 %SFmax. "

Obrazek 20. Komparace Casu straven¢ho v jednotlivych zénach intenzity zatizeni pii hie s 5

min trvanim

Tabulka 6
Srdecni frekvence hracu v pripravnych hrach (6 min zatizeni)
SSG — floater Hra 6 min
SFmax (%) SFmax (tepti/minutu)
Aritmeticky pramér 88,3 172,2
Smérodatna odchylka 3,0 5,2
Minimum 84,2 165
Maximum 943 182
Vysvétlivky: SFmax — primérnd maximdlni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum -—

minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primérna hodnota

71



Hra 6 min 75 % < SF < 80

0%<75 % SFmax, / %SFmax,
3% 0% 3%
> 95 %SFmax.
e 809% < SF <85
%SFmax,
» 13%

90 % < SF<95
%SFmax, 85 % <SF<90
38% %SFmax,
30%
u 0%<75 % SFmax, u 75 % < SF <80 %SFmax, = 80 % < SF <85 %SFmax, = 85 % < SF < 90 %SFmax,
® 90 % < SF <95 %SFmax, = > 95 %SFmax. "

Obrazek 21. Komparace ¢asu stravené¢ho v jednotlivych zondch intenzity zatizeni pti hie s 6

min trvanim

Tabulka 7

Srdecni frekvence hracii v pripravnych hrach (7 min zatizeni)

Hra 7 min
SSG — floater
SFmax (%) SFmax (tepti/minutu)
Aritmeticky pramér 88,9 173,3
Smérodatna odchylka 3,1 6,3
Minimum 82,4 159
Maximum 94,4 185
Vysvetlivky: SFmax — primérnd maximdlni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum -—

minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primérna hodnota



0%<75 % SFmax, Hra 7 min 75 % <SF<80
4% %SFmax,

> 95 %SFmax. 0% 3%

80 % < SF <85

19%
%SFmax,
. 5%
90 % < SF<95 y

85 % < SF<90

%SFmax,
%SFmax, 21%
48%
u 0%<75 % SFmax, u 75 % < SF <80 %SFmax, = 80 % < SF <85 %SFmax, = 85 % < SF < 90 %SFmax,
® 90 % < SF <95 %SFmax, = > 95 %SFmax. "

Obrazek 22. Komparace Casu straveného v jednotlivych zonéach intenzity zatizeni pfi hie se 7

min trvanim

5.2 Celkové prumérné namérené hodnoty pri viech SSG

Tabulka 8
Porovnani priimerna srdecni frekvence (SF) vsech SSG
Hra 5 minut Hra 6 minut Hra 7 minut
Primérna SF Primérna SF Primérna SF
(tepti/minutu) (tept/minutu) (tept/minutu)
Aritmeticky pramér 176,5 172,2 173,3
Smérodatna odchylka 2,5 5,2 6,3
Minimum 172 165 159
Maximum 182 182 185
Vysvétlivky: Minimum — minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primérna
hodnota
Tabulka 9

Prumérnd intenzita srdecni frekvence (% SFmax.) u viech SSG

Hra 5 minut Hra 6 minut Hra 7 minut

Prumérna intenzita Primérnd intenzita  Prumérna intenzita

73



srdecni frekvence (% srde¢ni frekvence (% srde¢ni frekvence (%

SFmax) SFmax) SFmax)
Aritmeticky pramér 90,7 88,3 88,9
Smérodatna odchylka 1,4 3,0 3,1

Nejvyssi intenzitu zatiZzeni dosahli testovani jedinci pfi hie s 5 min trvanim. Primérna
maximalni srde¢ni frekvence dosdhla hodnoty 90,7 % (176,5 tept/minutu). Druhd nejvyssi
prumérna intenzita zatizeni byla naméfena pii hie 7 min a méla hodnotu 88,9 % (173,3
tept/minutu). Mezi primérnou srdec¢ni frekvenci u her s trvdnim 6 a 5 min nebyl statisticky

vyznamny rozdil (p=.067) prokazan.

Béhem vSech tii forem her se testovani jedinci pohybovali v priméru nad 85 %
prumérné intenzity zatizeni. Primérné nejvice ¢asu v tomto zatizeni stravili pfi hie trvajici 7
min (69 %). Pti hie 6 min poté 68 % a pfi hfe 5 min pak 64 % celkového Casu v jednotlivych
hréch.

Tabulka 10
Komparace stravené doby v % v jednotlivych hrach v zondch zatizeni SFmax
Hra SSG o dé¢lce 5 min 6 min 7 min
Z6ny zatiZzeni SFmax Doba zatiZzeni v %Doba zatiZzeni v %Doba zatiZzeni v %

z celkového casuz celkového d¢asuz celkového cCasu

hry hry hry
0 % <75 % SFmax 3,5 3 4
75 % < SF < 80 %SF max 2,5 3 3
80 % < SF < 85 %SF nax 5 13 5
85 % < SF <90 %SFmax 20 30 20
90 % < SF <95 %SF nax 44 38 47
> 95 %SF max 25 13 19

Je zfejmé, Ze se probandi pohybovali ve vSech hrach nejdéle v hodnotach nad 85 %

SFmax. Nejdelsi dobu stravili v rozmezich 90 az 95 % SF max.
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Statisticky vyznamny rozdil byl pouze zénach zatizeni 85-90 % SF max. mezi hrami
s délkou trvani 6 a 7 min (p=.012). V zonach zatiZzeni 95-100 % SF max. byl statisticky

vyznamny rozdil mezi hrami s délkou trvani 5 a 6 min (p=.035) a mezi 7 a 6 min (p=.047).

5.3 Posouzeni rozdilu mezi objektivni hodnotou srde¢ni frekvence a

subjektivnim vnimanim zatiZeni pomoci Borgovy Skaly

Ziskané udaje ze zaznamenaného subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
jsem prifadil k jednotlivym small-sided-games dle doby trvani jednotlivych her. Ve
vysledcich uvadim primérné udaje. ZjiStoval jsem rozdily mezi uvaddénymi subjektivnimi

hodnotami zatizeni testovanych jedinci a jejich objektivnimi naméfenymi hodnotami.

Tabulka 11
Tabulka zatizeni v jednotlivych priipravnych hrach prirazenych hodnotam Borgovy Skaly

Doba zatizeni SSG 7 min 6 min 5 min

Hodnoty Subjektivni (S), Objektivni (O)

0] S @) S (@)
v intervalu od — do

Aritmeticky primér 152 15-16 159 15-16 15,9 17

>
o=
2 5 Smérodatna odchylka 2,0 - 1,9 - 23 -
= >
25 Minimum 9 15 12 15 6 16
A Maximum 18 17 19 17 18 17

Vysveétlivky: Minimum — minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primeérna

hodnota

Pfi hie Sminut se jedinci podhodnocovali. Jedinci uvadeli primérny subjektivni pocit
zatizeni 15,9 bodu, pricemz pramérna objektivni hodnota byla 17 bodt. Pii hie 6 minut se
jedinci svym subjektivnim hodnocenim pfiblizili objektivnim hodnotdm nejvice. Jejich
subjektivni hodnoceni ¢inilo v priméru 15,9 bodu, objektivni v intervalu 15 az 16 boda. Pii
hie 7 minut dochédzelo u jedinch také téméf ke shod€. Objektivni hodnota 15,2 vnimaného
zatizeni se liSila minimalné od subjektivniho intervalu 15 az 16 bodd. Celkova minimalni
zaznamenana objektivni hodnota zatiZzeni byla 6 bodl pifi hfe Sminut. Maximalni hodnotu
subjektivniho zatizeni uvedl jeden jedinec pfi hie 6minut s hodnotou 19 bodul, pficemz

maximalni objektivni hodnota méla 18 bodu.
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Z celkovych vysledku tak Ize vy¢ist, ze se jedinci pfi hie 5 min podhodnocovali. Pii hie
6 a 7 minut dochazelo k ptiblizeni se objektivnim hodnotam. Vzhledem k objektivnimu
hodnoceni zde byl rozdil nejmensi.

Z danych vysledku lze konstatovat, Ze pii vySsi objektivni intenzité zatizeni dochézelo u
hract k podhodnocovani. S ubyvajicim objektivnim zatizenim se subjektivni hodnoceni

piiblizilo objektivnimu. Nejvice tento jev panoval pii hrach 7 a 6 minut, kdy byly celkové

Cvwr

5.4 Posouzeni rozdilu mezi subjektivni hodnotou subjektivniho vnimani

klouzavého hrace a hracéu ostatnich

Analyza subjektivniho zatiZzeni byla provedena na zéklad¢ subjektivniho vnimaného
pocitu hract pomoci hodnot Borgovy Skaly. V Sesti jednotkach pii pouziti small-sided-games
s rozdilnou dobou trvani her byla popédsana jednotlivymi hrac¢i jejich pocitové vnimana
hodnota zatizeni. Néasledovalo srovnani dosaZenych hodnot klouzavého hrace s primérem

dosazenych hodnot ostatnich hracu.

Tabulka 12
Tabulka subjektivniho zatizeni v jednotlivych prupravnych hrach podle Borgovy skaly
Doba zatizeni SSG 7 min 6 min 5 min

Subjektivni hodnoceni

Klouzavy hra¢ (KH), KH O KH O KH 0]
Ostatni (O)
> Aritmeticky primér 16,3 15,0 16,0 159 16,1 159
%‘ g Smérodatna odchylka 2,0 2,7 2,7 2,6 2,3 2.9
E é{: Minimum 13 8 12 8 12 10
a Maximum 19 19 20 20 20 20

Vysvétlivky: Minimum — minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primeérna

hodnota

Vyssiho zatizeni pii téchto hrach, pfi srovnani subjektivniho pocitu zatizeni vSech
probandt, dosahuje klouzavy hrac¢, ktery je neustile v permanenci a pfi zméné drzeni mice

hraje vzdy s Gto¢icim tymem. Rozdily v jeho zatiZeni se pohybuji pfi hie 7 minut v priméru o
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1 stupent Borgovy Skaly. U her 6 a 5 minut je primérné vnimané subjektivni zatizeni u vSech
probandi prakticky stejné (16,0;16,1 a 15,9).

Z celkovych hodnot Ize vycist shodu pii hodnoceni subjektivniho stupné zatizeni, mezi
klouzavym hra¢em a ostatnimi hraci, kde dochéazelo v obou ptipadech pfi hrach s kratSim
trvanim téméf ke shodam. Pti delSim zatiZzeni dochdzelo k vyS$§imu subjektivnimu zatiZeni
klouzavého hréce.

Z tohoto 1ze vyhodnotit, Ze jako klouzavého hrace je vhodné pouzit typu hrace, ktery
musi zapracovat na rozhodovacich schopnostech pii zvySenych stresovych impulsech, ktery
pritom ale vnima stejné subjektivni zatizeni. Poptipad¢ je vhodné zaradit hrace, ktefi by tyto
herni dovednosti, jako zaklddani protittokl, fizeni hernich systémii, méli vykonavat i

v utkéni, nebo by méli tyto herni schopnosti zdokonalit.

5.5 Specifické herni ¢innosti pri pripravnych hrach

Ve vyzkumu byl proveden technicky rozbor jednotlivych small-sided-games, kde byly
sledovany pocet piihravek, pocet pouzitého driblingu (pocitan jedno uderovy i vice uderovy
dribling dohromady jako jeden), pocet technickych chyb (ztrdt mice technickou chybou a

chybnou piihravkou pocitano jako jedna chyba), celkovy pocet uspéSnych a netspéSnych

stieleckych pokusti.
Tabulka 13
Tabulka rozboru hry SSG 7 minut v small-sided-games
SSG 7 minut Prtiimérna hodnota Smérodatna odchylka
Vstielené branky tym1 8,22 2,7
Vstielené branky tym 2 8,89 2,02
Vysledek tym2: tym1 8:9
Branky celkem 17,11 3,51
Neuspésna stiela 7,22 2,94
Uspésnost stielby v % 71 10
Chybné ptihravky 6,89 2,64
Ptihravky celkem 156 24,74
Efektivita piihravek v % 96 2
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Pocet driblingu 47,44 9,38
Pocet utoki 31,22 4,34
Efektivita utokt v % 55 0,1
Tabulka 14
Tabulka rozboru hry SSG 6 minut v small-sided-games
SSG 6 minut Priimérnéa hodnota Smeérodatna odchylka
Vstielené branky tyml 8,11 2,28
Vstielené branky tym 2 8,33 0,82
Vysledek tym2: tyml 8:8
Branky celkem 16,44 2,54
Neuspésna stiela 8,11 2,6
Uspé&snost stielby v % 67 10
Chybné ptihravky 4,67 2,79
Ptihravky celkem 157,67 20,63
Efektivita piihravek v % 97 2
Pocet driblingu 4522 11,41
Pocet utoki 29,22 2,66
Efektivita Gtokt v % 57 10
Tabulka 15
Tabulka rozboru hry SSG 5 minut v small-sided-games
SSG 5 minut Prtiimérna hodnota Smérodatna odchylka
Vstielené branky tym1 7,78 1,31
Vstielené branky tym 2 7,89 1,29
Vysledek tym2: tym1 8:8
Branky celkem 15,67 2
Neuspésna stiela 6,33 2,11
Uspé&snost stielby v % 72 8
Chybné ptihravky 4,22 2,04
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Ptihravky celkem 120,78 13,6

Efektivita piihravek v % 97 2
Pocet driblingu 37,67 4,78
Pocet utoku 26,22 4,05

Efektivita atoki v % 61 9

Nejvyssi pocet vstielenych branek byl pfi hie 7minut a postupné se s délkou hry
snizoval (17,11+3,51;16,44+2,54;15,67+2,01). Efektivita stielby se pohybovala v priméru u
vSech her okolo 70 % (71 %;67 %;72 %).

Primérny pocet piihravek byl nejvyssi pti hfe 6 minut a to 157,67 + 20,63. Vyznamné
niz$i byl pouze u hry 5 minut 120,78 + 13,6. Pfi hfe 7 minut bylo uskutecnéno 156 +
24,74ptihravek. Efektivita piihravek se pohybovala od 96 % do 97 % ve vSech hrach.

Béhem her bylo provedeno nejmensi pocet driblinku ve hie 5 minut a to 37,67 + 4,78.
Nejvice ve hie 7 minut 47,44+ 9,38 a pti hie 6 minut to byl 45,22 £ 11,41.

Efektivita GispéSnosti (zakonceni utoku vstielenou brankou) lezela nejvyse u hry Sminut
ato 61 % (uskutecnéno 26,22 + 4,05 utoklr). U hry 6minut byla efektivita 57 % (uskute¢néno
29,22 + 2,33 atokt) a u hry 7minut 55 % (uskute¢néno 31,22 + 4,34 utok).

Z vysledkt je jasné, ze s vétsi délkou hry pribyva konstantné i pocet pouziti technicko-
taktickych dovednosti hract (prihravky, stfelba, dribling). Efektivita se s nartstajicim casem
se sniZzuje. Mizeme se domnivat, Ze je toto zpisobeno nariistem zatizeni.

Lze konstatovat, ze béhem delsi doby zatizeni postupné klesa efektivita uskutecnénych
utok, a to jiz zapti¢inéné efektivitou zakonceni, chybou ptihravky, nebo technickou chybou.

Lze se domnivat, Ze zlepSovanim odolnosti organismu specifickym tréninkem vici

zatézi lze zlepsit efektivitu ¢innosti hraci hazené.
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6 DISKUZE

Vyzkumem ziskané hodnoty, ndam mohou pomoci pfi urceni u¢innosti a variabilité
pouziti small-sided-games v tréninku hadzené. Je to pfedevSim intenzita zatizeni vyjadrend
v procentech maximalni srde¢ni frekvence, kterd je hlavnim ukazatelem pro posouzeni SSG.
Dalsi hodnoty ziskané vyzkumem jako pocet ptihravek, driblinku a vstfelenych branek,
efektivita stfelby, pfihrdvek a utokti ndm pomohou toto zatizeni vyhodnotit po strance

specifickych hernich ¢innosti.

6.1 Vnitini zatiZeni pri SSG

Vyhodnocenim analyzy vnitfniho zatizeni z hlediska srde¢ni frekvence v jednotlivych
»small sided games® jsme zjistili, Ze nejvyssi hodnota byla ve hie s Sminutovym trvanim
(176,5 tept/minutu). Postupnym zvySovanim délky trvani her se jejich zatizeni snizilo a
hodnoty ve hife s délkou trvani 7 a 6minutové byly 173,3 tepii/minutu respektive 172,2

tept/minutu.

Tabulka 16

Porovnani primérna srdecni frekvence (SF) vSech SSG

Hra 5 minut Hra 6 minut Hra 7 minut
Primérna SF Primérna SF Primérné SF
(tepti/minutu) (tept/minutu) (tept/minutu)
Aritmeticky pramér 176,5 172,2 173,3
Smérodatna odchylka 2,5 5,2 6.3
Minimum 172 165 159
Maximum 182 182 185

Vysvetlivky: Minimum — minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primérna

hodnota
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Tabulka 17
Prumeérna srdecni frekvence (SF) podle Riedela (2017) pri hie 4 na 4 s klouzavym hrdacem

Priipravna hra 4 _ Priipravnd hra 6
_ Pripravna hra 5 minut '
minuty minut
Primérnd srde¢ni Primérna srde¢ni Priimérné srde¢ni

frekvence (tepli/min.- frekvence (tepli/min.- frekvence (tepti/min.-

1) 1) 1)
Aritmeticky primeér 176 180 171
Smérodatna odchylka 11 7 13
Minimum 156 164 142
Maximum 194 189 187

Vysvétlivky: Minimum — minimalni primérna hodnota, Maximum — maximalni primérna

hodnota

Z vyzkumu Riedela (2017) a tabulky 16. je patrné, Ze nejvySs$i hodnota vnitiniho
zatiZzeni byla v jeho praci naméfena v Sminutovém intervalu, kdy hodnota SF pohybovala
pfi 6minutovém intervalu 171 tepl/minutu Hodnoty primérné srde¢ni frekvence 4minutového
intervalu byly 176 tept/minutu. Celkova primeérna intenzita zatizeni byla 171 tepii/minutu.

Podobny vysledek zaznamenal ve své studii Bélka et al. (2016). Nejvyssi srdecni
frekvence mély v jeho studii hracky v pripravné hie s klouzavou hrackou pti hie 3 na3 +1
179,2 £ 9,7 resp. 4na 4 +1 178,6 £ 9,1, nejnizsi pak pifi hte Sna 5 + 1 173,2 £ 9,5, tepti/min.
Coz je primérna intenzit zatiZeni o hodnoté¢ pfiblizn€ 176 tepi/minutu. Bélka et al. (2016) ale
pfi své studii pouZzival zatiZzeni hracek v délce 4 minut s intervalem odpoc¢inku 3 minuty.

Liska (2015) uvadi primérnou intenzitu zatizeni hracek héazené ptiblizn¢ 178
tepl/minutu pii hie 5 na 4 ve 4minutovém intervalu. V jeho vyzkumu byl o jednu minutu
kratsi interval odpocCinku (3 minuty) s kratsi doba zatizeni, coz mohlo mit vliv na vyslednou

hodnotu intenzity srde¢ni frekvence.
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Tabulka 9

Prumeérna intenzita srdecni frekvence (%o SFmax.) u vsech SSG

Hra 5 minut Hra 6 minut Hra 7 minut

Pramérna intenzita Prumérna intenzita Pramérna intenzita

srde¢ni frekvence (% srde¢ni frekvence (% srdec¢ni frekvence (%

SFmax) SFmax) SFmax)
Aritmeticky prumér 90,7 88,3 88,9
Smérodatna odchylka 1,4 3,0 3,1

Nejvyssi intenzitu zatizeni dosahli testovani jedinci pfi hie s 5 min trvanim. Primérna
maximalni srde¢ni frekvence dosahla hodnoty 90,7 % (176,5 tept/minutu). Pfi hfe 6 min byla
dosazena nejniz§i primérnd hodnota 88,3 % (172,2 tepd/minutu). Mezi primérnou srdecni

frekvenci u her s trvanim 6 a 5 min nebyl statisticky vyznamny rozdil (p=.067) prokazan.

Tabulka 18

Komparace stravené doby v % v jednotlivych hrach v zonach zatizeni SFmax

Hra SSG o délce 5 min 6 min 7 min

Doba zatizeni v % Doba zatizeni v % Doba zatizeni v %

Z6ny zatiZzeni SFmax z celkového asu  z celkového Casu  z celkového Casu

hry hry hry
0 % <75 % SFmax 3,5 3 4
75 % < SF < 80 %SF max 2,5 3 3
80 % < SF < 85 %SFmax 5 13 5
85 % < SF <90 %SF nax 20 30 20
90 % < SF <95 %SF nax 44 38 47
> 95 %SF max 25 13 19

Z tabulky 18. je zfejmé, ze se probandi pohybovali ve vSech hrach nejdéle v hodnotach
nad 85 % SFmax. Nejdelsi dobu stravili v rozmezich 90 az 95 % SF max.

Mezi hrami s délkou trvani 6 a 7 min byl statisticky vyznamny rozdil pouze v zénach
zatizeni 85-90 % SF max. (p=.012). V zbénach zatizeni 95-100 % SF max. byl statisticky

vyznamny rozdil mezi hrami s délkou trvani 5 a 6 min (p=.035) a mezi 7 a 6 min (p=.047).
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SSG v hazené

KovdF (2015}

Riedel (2017)

Bélka (2016)

LiZka (2015)

Obrazek 23. Srovnani primérnych hodnot intenzity zatizeni v % SFmax v rtiznych studii pfi

pouziti SSG v hazené

Z obrazku 13. je patrné, ze se pii pouziti podobnych SSG (Riedel (2017), Bélka (2016),
Liska (2015)) s riznym poctech hrach a hracek (3na3 +1 az SnaS +1), riznou dobou zatizeni
(4 az 7 min) a rGznou dobou odpocinku (3 az 4 min), vZdy pohybovala intenzita zatizeni nad

hranici 85 %SF max.

6.2 Subjektivni zatiZeni pomoci Borgovy Skaly

Béhem vSech SSG byly zaznamenavany tdaje o subjektivnim hodnoceni intenzity

zatizeni pomoci 15 bodové Borgovy Skaly.

Tabulka 17

Tabulka zatizeni v jednotlivych priipravnych hrach prirazenych hodnotam Borgovy Skaly

Doba zatizeni SSG 7 min 6 min 5 min
Hodnoty Subjektivni (S),
o v J ®) (0) S 0] S 0]
Objektivni (O) v intervalu od —do
Aritmeticky pramér 15,2 15-16 159 15-16 159 17
Smérodatna odchylka 2,0 - 1,9 - 23 -




Z uvedenych vysledkd lze konstatovat, Zze pii vysS$i objektivni intenzit¢ zatizeni
dochazelo u hract k podhodnocovani. S ubyvajicim objektivnim zatizenim se subjektivni
hodnoceni pfiblizilo objektivnimu. Nejvice tento jev panoval pii hrach 7 a 6 minut, kdy byly

ze vSech her celkové rozdily hodnoceni nejnizsi.

Tabulka 18
Porovnani subjektivniho a objektivniho zatizeni pomoci bodii Borgovy Skaly dle Riedela 2017
Doba zatizeni SSG Hra 4 minuty Hra 5 minut Hra 6 minut
Hodnoty Subjektivni (S), S O S O S O
Objektivni (O) v intervalu od — do
Aritmeticky primér 14,8 16,5 14,4 16,9 13,1 16,6
Smérodatna odchylka 1,9 3,2 3,2 2,6 1,8 43

Riedel (2017) ve své praci uvadi pifi porovndni objektivniho zatizeni hracek se
subjektivnim, Ze ve vSech cCasovych intervalech mély hracky tendenci podhodnocovat
intenzitu svého zatizeni. Pfi 4minutovém intervalu zatizeni se hracky primérné podhodnotily
o 1,7 bodt, kde se jednalo o nejvétSimu ptibliZzeni hodnoceni objektivnimu. Nejvétsi rozdil v
hodnoceni je patrny u 6minutového casového intervalu, kde rozdil tvoti 3,5 bodu.

Ve studii Bélky et al. (2016) pii hfe 5 na 4 s klouzavym hra¢em bylo primérné
objektivni zatizeni 90,1 % SFmax, coz odpovida piiblizné¢ 17 bodim v Borgové Skale.
Primérnéd hodnota subjektivné vnimané namahy byla 16,1 bodd. I v této studii dochazelo u
hracek k podhodnocovani intenzity vlastniho zatizeni.

Klouzavy hra¢ mél pii nejdel§i hie (7 minut) ve srovndni s ostatnimi pocit vétsiho
subjektivniho zatizeni (16,3 — klouzavy hrac¢ oproti 15,0 ostatni). V ostatnich hrach dochazelo
ke shod¢, 1 kdyz minimalni hodnoty byly vzdy ve vSech hrach o 2 az 5 stupnt vyssi u

klouzavého hrace.
6.3 Specifické dovednosti v jednotlivych SSG
Nejvyssi pocet vstielenych branek byl pfi hie 7minut (17,11£3,51) a postupné se

s délkou hry snizoval (16,44+2,54;15,67+2,01). Efektivita stielby se pohybovala v priiméru u
vSech her okolo 70 %.
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Primérny pocet ptihravek byl nejvyssi pii hie 6 minut a to 157,67 + 20,63. Vyznamné

niz8i byl pouze u hry 5 minut 120,78 + 13,6. Efektivita pfihravek se pohybovala na 96.5%.

Béhem her bylo provedeno nejmensi pocet driblinku ve hie 5 minut a to 37,67 + 4,78.

Nejvice ve hie 7 minut 47,44+ 9,38 a pti hfe 6 minut to byl 45,22 + 11,41.

Efektivita GspéSnosti (zakonceni ttoku vstielenou brankou) byla nejvyse u hry Sminut a

to 61 % (uskutecnéno 26,22 + 4,05 utoklr). U hry 6minut byla efektivita 57 % (uskute¢néno
29,22 + 2,33 atokl) a u hry 7minut 55 % (uskute¢néno 31,22 + 4,34 utok).

Tabulka 19
Tabulka rozboru hry SSG 7 minut v small-sided-games

SSG 7 minut Priimérnéa hodnota Smérodatna odchylka
Branky celkem 17,11 3,51
Uspé&snost stielby v % 71 10
Ptihravky celkem 156 24,74
Efektivita piihravek v % 96 2
Pocet driblingu 47.44 9,38
Pocet utoki 31,22 4,34
Efektivita atoku v % 55 0,1
Tabulka 20
Tabulka rozboru hry SSG 6 minut v small-sided-games
SSG 6 minut Primérné hodnota Smérodatna odchylka
Branky celkem 16,44 2,54
Uspé&snost stielby v % 67 10
Piihravky celkem 157,67 20,63
Efektivita ptihravek v % 97 2
Pocet driblingu 45,22 11,41
Pocet utoku 29,22 2,66
Efektivita atokil v % 57 10

85



Tabulka 21

Tabulka rozboru hry SSG 5 minut v small-sided-games

SSG 5 minut Primérna hodnota Smeérodatna odchylka

Branky celkem 15,67 2
Uspé&snost stielby v % 72 8

Ptihravky celkem 120,78 13,6
Efektivita ptihravek v % 97 2

Pocet driblingu 37,67 4,78

Pocet utoki 26,22 4,05
Efektivita utokt v % 61 9

Z vysledkl je jasné, ze s vetsi délkou hry pfibyva konstantné i pocet pouziti technicko-
taktickych dovednosti hract (pfihravky, stielba, dribling). Efektivita se s naristajicim casem
se snizuje. Mizeme se domnivat, Ze je toto zpisobeno nartstem doby zatizeni.

Lze konstatovat, ze béhem delsi doby zatizeni postupné klesa efektivita uskute¢nénych
utokd, a to jiz zapti¢inéné efektivitou zakoncéeni, chybou pfihravky, nebo technickou chybou.

Riedel (2017) ve své praci uvadi primérné¢ nejvétsi pocet prihravek v Sminutové
prupravné hie (66 piihravek), nejméné piihravek bylo naméfeno v prapravné hie 6 minut
(51,3 ptihravek). Primérny pocet stiel pak u hry v 6minutovém intervalu (13 stfel) bylo o 1,4
stiely vice ve srovndni s intervalem 5 minut (14,2 stiel). Pocet branek byl nejvyssi u
6minutového intervalu (8,6 goli). Technické chyby se vyskytovaly ve vSech intervalech
pomérné stejné (piiblizné 2 chyby v kazdém intervalu). Dribling za minutu byl nejvice
vyuzivan u 6minutového intervalu. Ve 5 a 6minutové prapravné hie byl primérny pocet
pouzitého driblingu takika totozny (3,8 a 4 pouziti driblingu).

V porovnani se studiemi Béelky et al. (2016) a Lisky (2015) se pocet driblingu a stielby
v priméru liSila o 3 vyuziti driblingu a v priméru o 3 stiely. Pocet ptfihravek se béhem

4minutového intervalu hry 5 na 4 lisil v priméru o 4 ptihravky.
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7  ZAVERY

Hlavnim cilem prace byla analyza vnitiniho zatizeni hrac¢t tymu HSV Weinboehla
v prupravnych hrach s klouzavym hrac¢em v hazené s riznou dobou trvani her.

Intenzita zatizeni v pripravnych hrach ,,small sided games* (SSG) byla nejvyssi pfi hie
s délkou trvani 5 minut. Primérna intenzita zatizeni dosahovala 90,7 % (176,5 tept/minutu).
Béhem vSech tii her se hraci primérné pohybovali nad 85 % intenzity zatizeni. Pfi posuzovani
zOn intenzity zatizeni mezi hrami s délkou trvani 6 a 7 min byl statisticky vyznamny rozdil
pouze v zénach zatizeni 85-90 % SF max. (p=.012). V zonéch zatizeni 95-100 % SF max. byl
statisticky vyznamny rozdil mezi hrami s délkou trvani 5 a 6 min (p=.035) a mezi 7 a 6 min
(p=.047). Mezi primérnou srdecni frekvenci u her s trvdnim 6 a 5 min nebyl statisticky
vyznamny rozdil (p=.067) prokéazan.

Z celkovych vysledki méfeni subjektivniho vnimani zatiZeni v porovndni s
objektivnim zatizenim l1ze odvodit, Ze se jedinci pfi hfe 5 minut podhodnocovali. Pti hie 6 a 7
minut dochazelo témét ke shod€ uvedenych a namétenych hodnot. Klouzavy hra¢ dosahoval
subjektivné hodnot celkové vyssich pii hfe Sminut o 1 stupeii a pfi hrach 6 a 7minut stejnych.

Z rozboru specifickych hernich c¢innosti jednotlivych her small sided games bylo
zjiSténo, ze pocet piihravek byl nejvyssi pfi hfe 6 minut s poctem 157,67 + 20,63, coz
znamena 1 piihravku za 2,29 vtefiny s chybovosti 4 %. Béhem hry u hry 5 minut 120,78 +
13,6 coz znamena 1 pfihravku za 2,5 vtefiny se stejnou chybovosti.

Nejvice utokl (a tedy i1 pfechodi do tutoku) se uskutecnilo pii hife a u hry 7minut
(uskutecnéno 31,22 + 4,34 utoki, 1 atok za 13,5s), ale pouze s 55 % uspesnosti. Nejméne
(26,22 + 4,05 utokt), ale s nejveétsi intenzitou (1 utok za 11,5 s) a nejvetsi efektivitou.

V diplomové praci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:
1. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v primérné

intenzité srde¢ni frekvence?

Mezi primérnou srdecni frekvenci u her s trvdnim 6 a 5 min nebyl statisticky vyznamny

rozdil (p=.067) prokazan.

2. Nastane rozdil v n€které pripravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hrac¢ v subjektivnim

vnimani zatizeni
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Jedinci se pti hie 5 min podhodnocovali. Pii hie 6 a 7 minut dochazelo k pfiblizeni se

objektivnim hodnotam.

3. Nastane rozdil v n¢které prapravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v nékteré zoné

intenzity primérného zatizeni?

Statisticky vyznamny rozdil byl pouze zonach zatizeni 85-90 % SF max. mezi hrami
s délkou trvani 6 a 7 min (p=.012). V zdénach zatizeni 95-100 % SF max. byl statisticky

vyznamny rozdil mezi hrami s délkou trvani 5 a 6 min (p=.035) a mezi 7 a 6 min (p=.047).

Limity prace:
1) Bylo by vhodné doplnit méteni o mnozstvi laktatu.
2) VEétsi poCet mefeni
3) Piekonana vzdalenost
4) Statistiku specifickych ¢innosti doplnit 0 mnoZzstvi obrannych zakroku

5) Doplnit o €etnost hernich ¢innosti klouzavého hrace
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem préace byla analyza vnitiniho zatizeni hraca tymu hézené v prapravnych
hrach s klouzavym hra¢em, a to s riznou dobou trvani her

Mezi dil¢i cile patfily analyza srde¢ni frekvence béhem modifikovanych hernich forem
v hazené s klouzavym hracem, zjisténi subjektivni vniméani Gnavy hracli pomoci Borgovy
Skaly béhem modifikovanych hernich forem v hdzené s klouzavym hra¢em a analyza hernich
¢innosti béhem prupravnych her.

V diplomové préci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Nastane rozdil v nékteré pripravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v primérné
intenzité srde¢ni frekvence?

2. Nastane rozdil v n¢které prupravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v subjektivnim
vnimani zatizeni?

3. Nastane rozdil v n€které pripravné hie 4 proti 4 plus klouzavy hra¢ v nékteré zoné
intenzity primérného zatizeni?

Jednotlivé kapitoly se vénuji charakteristice a zatizeni v héazené, metodicko —
organizaénim formam, sportovnimu tréninku, tréninku vytrvalosti a trendim upravenych
malych hernich forem v hazené a jinych kolektivnich sportech.

V préci byla pouzita moderni tréninkova metoda zvand small sided games (SSG). Na
zéklad¢ odborné literatury byly urceny pripravné hry o délce trvani 5, 6 a 7 minut. Pocet
hract byl stanoven na 4 proti 4 s jednim klouzavym hra¢em. Bylo vybrano celkem devét
tréninkovych jednotek, v nichZ se interval zatiZeni opakoval celkem tfikrat se stejnou dobou
zatizeni v jedné tréninkové jednotce. Interval odpocinku byl stanoven na 4 minuty. Realizace
prupravnych her probihala na standartnim hazenkarském htisti (40 x 20 metrli) podle pravidel
hazené.

Vyzkumu se ztc¢astnilo celkem 11 hract. Vékovy primér hraci je 26,09 + 4,07. Vékové
rozmezi souboru je 19-32 let. Primérnd vyska hracia byla 185,4 + 0,06 cm, hmotnost 94,47 +
10,43 kg, ukazatel BMI 27,36 + 3,0. Somatodiagnostické hodnoty hract byly zméfeny na
pied zahdjenim samotného vyzkumu.

Nejvyssi prumérna intenzita srdecni frekvence byla naméfena v pripravné hie s délkou

5 minut s hodnotou 90,7 % maximalni srde¢ni frekvence (primérn¢ 176,5 tepti za minutu).

Cvwr
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frekvence odpovidajici 172,2 tepiim za minutu. Mezi primérnou srde¢ni frekvenci u her s
trvanim 6 a 5 min nebyl statisticky vyznamny rozdil (p=.067) prokazan.

V zoénach zatiZzeni 95-100 % SF max. byl statisticky vyznamny rozdil mezi hrami
s délkou trvani 5 a 6 min (p=.035) a mezi 7 a 6 min (p=.047). Nejdelsi dobu stravili
v rozmezich 90 az 95 % SF max. Statisticky vyznamny rozdil (p=.012) byl v zénach zatiZeni
85-90 % SF max. mezi hrami s délkou trvani 6 a 7 min

Béhem vSech tii forem her se testovani jedinci pohybovali v priiméru nad 85 %
primérné intenzity zatizeni. Primérné nejvice ¢asu v tomto zatizeni stravili pii hie trvajici 7
min (69 %). nejméné pii hie 5 min 64 % celkového ¢asu v jednotlivych hrach.

Nejvyssi primérné hodnoty subjektivniho zatizeni vyjadieného pomoci Borgovy Skaly
uvadéli hraci shodné v pripravnych hrach 5 a 6 minut (15,9 bodl). V 7minutové priipravné
hie primérné hraci uvedly 15,2 bodu. Pfi hie 5 min se probandi podhodnocovali. Pfi hie 6 a 7
minut dochézelo k pfiblizeni se objektivnim hodnotam.

Z rozboru specifickych hernich ¢innosti jednotlivych her small sided games bylo
zjisténo, ze pocet piihravek byl nejvyssi pfi hie 6 minut s poétem 157,67 + 20,63, (1
pfihravku za 2,29 vtefiny) s chybovosti 4 %. Béhem hry u hry 5 minut 120,78 + 13,6 (1
prihravku za 2,5 vtefiny) se stejnou chybovosti. Nejvice utokl se uskutecnilo pii hie a u hry
7minut 31,22 + 4,34 utokd (1 atok za 13,5s) s 55 % uspéSnosti. Nejméné pii hie 5 minut
26,22 + 4,05 utokd, ale s nejveétsi Cetnosti (1 utok za 11,5) s a nejvétsi efektivitou (61 %).

Vysledky této diplomové prace ukazuji, Ze délka trvani modifikovanych hernich forem
v hazené s klouzavym hra€em ma vliv na rizné parametry vnitiniho zatizeni hract a rtizné
specifické herni ¢innosti. Ve vSech pripravnych hrach hraci prekonaly v praiméru hranici 85
% maximalni intenzity zatiZeni.

Vzhledem k nejdelsimu primérnému zatiZzeni nad hranici 85 % maximalni intenzity
zatizeni v 7minutovém intervalu, kde hraci stravili nejdelsi dobu hry v tomto pasmu zatizeni
(67 %), stanovovali tuto hru jako subjektivné nejméné naro¢nou a dochazelo pii ni k nejmensi
efektivit¢ hernich ¢innosti, doporucoval bych v tréninkovém procesu realizovat tento ¢asovy
interval ve hie 4 na 4 plus klouzavy hra€. Pro zvySeni intenzity zatizeni u hraci ptichdzi v
uvahu zkraceni intervalu odpocinku, nebo zatazeni vice nez tii po sob€ jdoucich intervalt

zatizeni.
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9 SUMARY

The main goal of the thesis was to analyze the internal load of the handball team players
in the preparatory games with a floating player, with different duration of games.

Partial goals included heart rate analysis during modified gaming forms in handball with
floating player, finding the subjective perception of players fatigue during modified gaming
forms in handball with floating player by using the Borg scale, and analyzing gaming
activities during preparatory games.

The following research questions were asked in the thesis:

7. Is there a difference in average heart rate in some 4-to-4 game with a floating player?

8. Is there a difference in subjective strain perception in some 4-to-4 game with a floating
player?

9. Is there a difference in an average load intensity zone in some 4-to-4 game with a floating
player?

The individual chapters deal with the characteristics and loads in handball,
methodological organizational forms, sports training, endurance training and trends of
modified small game forms in handball and other collective sports.

The work used a modern training method called small sided games (SSG). Based on the
literature, 5, 6- and 7-minute training games have been identified. The number of players was
set at 4 against 4 with one floating player. A total of nine training units were selected in which
the load interval was repeated three times with the same load time in one training unit. The
interval for rest was set to 4 minutes. The realization of the preparatory games took place on a
standard handball field (40 x 20 meters) according to the handball rules.

A total of 11 players participated in the research. The average age of the players is 26.09
+ 4.07. The age range of the file is 19—32 years. The average male height was 185.4 = 0.06
cm, the weight was 94.47 + 10.43 kg, the BMI was 27.36 + 3.0. Male somatodiagnostic
values were measured before the start of the research itself.

The highest average heart rate was measured in a 5-minute training game with 90.7% of
maximum heart rate (mean 176.5 beats per minute). The lowest average load intensity was
88.3% of the maximum heart rate corresponding to 172.2 beats per minute during the 6-
minute preparatory game. There was no statistically significant difference (p = .067) between

the mean heart rate in games of 6 and 5 min.
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In the 95-100% SF max. load zones, there was a statistically significant difference
between 5- and 6-min duration (p =.035) and between 7- and 6-min duration (p = .047). They
spent the longest time in the range of 90 to 95% SF max. The statistically significant
difference (p = .012) was in the load zones 85-90% SF max. within the games with 6- and 7-
minutes’ duration.

During all three forms of game, the tested individuals were on average over 85% of the
average load intensity. On average, they spent the most time on this load in a game of 7 min
duration (69%) and the least (64% of the total time in each game) in a game of 5 minutes’
duration.

The highest average values of subjective load expressed by the Borg scale were given
by players in preparatory games of 5 and 6 minutes (15.9 points). In a 7-minute preparatory
game, the average score was 15.2 points. In the 5-minutes game, the probands underestimated
themselves. In the game of 6 and 7 minutes the objective values were approached.

From the analysis of the specific gaming activities of the small sided games, it was
found that the number of passes was the highest in 6-minute game with number 157.67 +
20.63, (1 pass in 2.29 seconds) with a 4% error. During 5- minute game the number was
120.78 £ 13.6 (1 pass in 2.5 seconds) with the same error rate. Most attacks took place during
7-minute game 31.22 + 4.34 attacks (1 attack in 13.5s) with 55% success rate. The least
number of attacks, 26.22 + 4.05 attacks, were held in 5-minute game but with the highest
frequency (1 attack at 11.5) and with the most efficiency (61%).

A modern training method called small sided games (SSG) was used at work. Based on
scientific literature, I chose preparatory games of duration of 5, 6 and 7 minutes. The number
of players was set to 4 versus 4 with plus sliding player. They were selected of nine training
units in which was the load interval repeated three times in total, with the same load time in
one training unit. The rest Interval was set at 4 minutes.

The preparatory games took place at a court which meet the handball court rules, e. 1. 40
x 20 meters. A total of 11 players participated in the research. The age average of the peas is
26.09 £ 4.07. The age range of the file is 19 — 32 years. Average player height was 185.4 +
0.06 cm, weight 94.47 + 10.43 kg, BMI indicator 27.36 + 3.0. Somatodiagnostic values of the
players were measured before the start of the research itself.

The highest average intensity of heart rate was measured in a training game with a
length of 5 minutes with a value of 90.7% of the maximum heart rate (average 176.5 bpm).

The lowest average load intensity was 88.3% of the maximum heart rate corresponding to
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172.2 beats per minute during game lasting 6-minute. There was no statistically significant
difference (p =. 067) between average heart rate for games with duration 6 and 5 min.

There was a statistically significant difference in load zones 95-100% SF max. between
games with a duration of 5 and 6 min (p =. 035) and between 7 and 6 min (p =. 047). They
spent the longest time in the range of 90 to 95% SF max. A statistically significant difference
(p =. 012) was in the load zones was 85-90% SF max. between games with a duration of 6
and 7 min.

During all three forms of the game, tested players moved on average over 85% of the
average load intensity. On average, the most time spent in this load was 7 min (69%). At least
5 min 64% of the total time in each game.

The players indicated the highest average values of subjective strain based on Borg
scale in the games of 5- and 6-minutes length (15.9 points). In the 7-minute game average
players reported 15.2 points. During the 5 min game, the players underestimated themselves
when compared to the subjective and objective strain indicators. In the Game 6 and 7 minutes,
the objective values were approximations.

From the analysis of specific game activities of the various small sided games, it was
found, that the number of passes was highest in the game for 6 minutes with the number of
157.67 £ 20.63, (1 pass per 2.29 seconds) with an error rate of 4%. During game play 5
minutes 120.78 £+ 13.6 (1 pass for 2.5 seconds) with the same error rate. The most attacks took
place during the game and at the Game 7 minutes 31.22 + 4.34 attacks (1 attack for 13, 5s)
with 55% success. At least at the game 5 minutes 26.22 + 4.05 attacks, but with the greatest
frequency (1 attack per 11.5) with the greatest efficiency (61%).

The results of this thesis show that the duration of modified game forms in handball
with a floating player affects various parameters of players’ internal load and various specific
game activities. In all the preparatory games, players overcame an average of 85% of the
maximum load.

Given the longest average load above 85% of the maximum load intensity in a 7-minute
interval, where the players spent the longest playing time in this load band (67%), set the
game as subjectively least challenging and there was the lowest gaming activities efficiency, I
would recommend to use in the training process 4-to-4 game plus a floating player in this time
interval. In order to increase the load intensity of the players, it is possible to reduce the

interval for rest or to include more than three consecutive load intervals.
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