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1 UVOD

Ackoliv neni hdzena popularni jako mnohem znamé;jsi sporty (fotbal, hokej), stale
je to sport, ktery si diky své rychlosti, tvrdosti a dramati¢nosti najde své sportovce a
vérné fanousky. Hézenou hraji bezmala cely svij zivot a jsem pravé jednim ze
zminénych sportovcil a vérnych fanousku.

Stejn¢ jako ostatni sporty se hazena hraje na amatérské a profesionalni urovni.
V poslednich letech, miizeme vidét v mnoha hazenkarskych klubech ambici dosahnout
co nejlepsich vysledki at’ uz se jedna pravé o zminénou amatérskou nebo profesionalni
urovei klubu.

Se zvySujicimi se ambicemi klubi, narlsta také potfeba a povinnost dostatecné
Casto a kvalitn¢ trénovat. V soucasném sportovnim svété se v tréninkovych jednotkach
vyuzivaji nejmodernéjsi informace a technologie. Diky tomu, mize trenér naplanovat
idedlni trénink pro sviij tym. Aby byl schopen tento trénink sestavit, musi piijmout
myslenku, ze kazdy hra¢ je individualn€ nastaveny, a proto je dilezité védét, Zze dany
jedinec nemusi reagovat na ur€ité tréninkové podnéty obdobné jako jeho spoluhraci.
Nastésti diky modernim technologiim, ma trenér moZnost vyuzit mnoha sofistikovanych
pristrojti, které mu o sportovci sdéli vSechny pottebné informace.

Spravnad manipulace se zatizenim je jednim ze zakladnich kament kvalitniho
tréninku. Cilend vysoka intenzita zatiZzeni v tréninku ndm b&hem utkani napomahé ke
zvySeni a udrZzeni pozadovaného pracovniho zatizeni =zaroven s minimalizaci
technickych chyb a poklesu koncentrace bdhem vykonu. Uroveii zatizeni lze sledovat
pomoci srde¢ni frekvence, kterou lze spolehlivé méfit pomoci sporttestru nebo
palpacné. DalSim zpisobem jak zjistit velikost zatizeni je pomoci odbéru hladiny
laktatu v krvi pomoci specialniho pfistroje. Bohuzel obé tyto metody mohou byt pro
kluby na amatérské urovni velmi drahé, a proto se trenéfi Casto musi spoléhat na intuici.
Tomuto stavu lze napomoci metodou, ktera hodnoti velikost zatizeni pomoci
subjektivniho pocitu sportovce. Jednd se o Borgovu Skalu, kde jedinec zaznaci
ptislusnou hodnotu, ktera pitiblizn¢€ vypovida o jeho pracovnim nasazeni béhem vykonu.

V teoretické cCasti se Vam pokusim kromé jiného pfiblizit pojem srdecni
frekvence, laktat, borgova Skala a zpisoby, jakymi Ize s témito pojmy pracovat.

V praktické ¢asti budu manipulovat se srde¢ni frekvenci a porovnavat jednotlivé

zOny  intenzity  zatizeni mezi sebou Vvprvnim a druhém  polocase.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sport
2.1.1 Charakteristika sportu

»Sport je individudlni nebo skupinova aktivita provadéna jako cviceni pro zdbavu,
Casto s prvky zkousky fyzickych schopnosti a ve formé¢ soutéze. Sport se stal diky
nariistu volného ¢asu a masovym médiim globalnim, socidlnim, psychologickym a
pedagogickym jevem* (Hartl & Hartlova, 2004, 558).

Jednim ze zakladnich faktort, které ovliviiuji zdravi a kvalitu zivotnich prozitk,
jsou sport a pohybové aktivita. Tyto faktory stimuluji zejména vyvoj organismu a

optimalni rist, fyzickou vykonnost a jeho funkéni zdatnost (PySny, 1999).

2.1.2 Typologie sportu

Podle Kodym (1978) kazdy sportovec disponuje tzv. obecnymi a specifickymi
vlastnostmi. Obecné vlastnosti by mél mit sportovec bez ohledu na to, jakou sportovni
¢innosti se zabyva. Do této skupiny fadime piedev§im volni vlastnosti — kriticnost a
sebekritiCnost, samostatnost, rozhodnost, sebekdzen, vytrvalost, cilevédomost a dalsi.
Na druhou stranu, urcité druhy sportii kladou naroky na zminéné specifické osobnostni
vlastnosti. Predpoklada se, Ze jedinci s ur€itymi osobnostnimi vlastnostmi si vybiraji
rizné druhy sportt, které odpovidaji t€mto vlastnostem.

Z hlediska psychologické typologie sportu uvadim specifické predikéni vlastnosti
pro jednotlivé discipliny podle Kodym (1978).

» Sporty senzorické — jedinec vyrovnany, emoc¢né stabilni, rozhodny a
vytrvaly. Velké naroky na koordinaci a automatizaci pohybil s diirazem na
presnost. Radime sem sporty jako golf, kuzelky, lukostfelba.

» Sporty esteticky koordinac¢ni — jedinec svédomity, sebejisty, dominantni,
soutézivi, s davkou agresivity. Jsou zde vysoké naroky na ladné a piesné
provedeni pohybii. Jedinec musi byt schopen ovladat télo v prostoru, mit
cit pro pohyb, rytmus a kreativitu. Radime sem sporty jako krasobruslent,

gymnastika, skoky do vody atd.



» Sporty funkéné¢ mobilizacni — dilezité aby jedinec byl sebejisty,
sebekriticky, psychicky odolny, volni vlastnosti, rysy dominance. Tyto
sporty jsou narocné na mobilizaci energetickych funkci, zvladéani
nepiijemnych pocitl z téla predevsim u dlouhodobych sportt.

Sporty kratkodobé — atletické sprinty, skoky, vrhy, vzpirani atd.
Sporty dlouhodobé — cyklistika, veslovani, beh na lyzich, béh.

» Sporty rizikové — vyzaduji jedince vyrovnané, emoc¢n¢ zralé a stabilni,
sebevédomé, odvazné. M¢l by se umét rychle rozhodnout a umét piekonat
strach z vysky, hloubky, rychlosti apod. Radime sem sporty jako
parasutismus, horolezectvi, sjezdové lyZovani, motorismus apod.

» Sporty anticipacni — dualezitymi vlastnostmi jsou sebedlvéra, agresivnost,
pritbojnost, soutézivost, pohotovost a odolnost. V téchto sportech je
dilezita také anticipace (predvidani). Tyto sporty délime na individualni —
Serm, box, judo, tenis apod. a sporty kolektivni — hazena, fotbal, basketbal,
volejbal apod. U kolektivnich sport je rozhodujici soucinnost tymu a

spoluprace mezi hraci.

2.2 Hazena
2.2.1 Charakteristika hazené

Jednd se o kolektivni micovou hru, kde mezi sebou soupeti dvé sedmiclennd
druzstva a kazdé druzstvo se snazi vsitit vice goli do soupetovy branky v souladu
s pravidly hry (Téaborsky, 2009).

Vrcholovéd hazena vyzaduje, aby jeji Gcastnici byli velmi dobie pfipraveni po
strance fyzické (rychlost, sila, vytrvalost, koordinace), moralni a také psychické.
Dalsimi ddleZitymi slozkami jsou zvladnuté technické i taktické dovednosti (Matousek,
1995).

V hazené se neustale stfida itok a obrana, proto tyty ¢asti rozliSujeme na tito¢nou
a obrannou fazi hry. Uto&na faze hry za¢ina ziskanim mice a konéi jeho ztratou. Ulohou
této faze je vsitit mi¢ do brany. Obrannd faze hry zacind ztratou mice a konci jejim
ziskanim. V kazdé této tazi ma hrac sviij pridéleny post, na ktery se vétSinu své hracské

kariéry ptipravuje (Zatkova & Hianik, 2006).
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Oficialni soutéze se konaji pro kategorie minizaci, mladsi zaci, star$i zaci, mladsi
dorostenci, starsi dorostenci a muzi. Tyto kategorie obsahuji riizné soutézni tirovné.

Cesky svaz hazené (CSH) je v soucasné dobé& hlavni ¥idici instituci hdzené v CR,
ktery zajistuje vSestrannou péci o fizeni oficidlnich soutézi, druzstev, rozhodcich 1
reprezentacnich vybérech.

Hézenou mohou hrat zaci 1 zékyné S$kol, popfipadé¢ i1 smiSend druzstva
v télocvitnach & venku (Safaiikova, 1998). V posledni dobé se tento sport dostal vice
do zékladnich Skol, a proto jsou ve Skolach potfadany turnaje v hazené ¢i skolni ligy
v minihazené. U starSich ro¢niku se potradaji republikova kola, ve kterych maji Skoly

moznost porovnat troven svych zaku s ostatnimi $kolami v nasi republice.

2.2.2 Charakteristika hraé¢skych funkci

Z hlediska vyuziti v ito¢né a obranné faze hry hovofime o uto¢nych a obrannych
hraé¢skych funkcich. Samoziejmosti je, ze hra¢ béhem utkani plni jak utoc¢nou tak i
obrannou funkci. Neni vSak pravidlem, Ze napf. hra¢ na utocném postu kiidla musi
branit na postu krajniho obrance (Zatkova & Hianik, 2006).

Na jednotlivé hracské posty jsou kladeny rtizné pozadavky z hlediska urovné
pohybovych a koordina¢nich schopnosti, ale zalezi také na somatickych parametrech.
Podle hra¢skych schopnosti a dovednosti ur€ujeme post hrace, a také jakym systémem
bude vedena Gto¢na a obranna faze hry (Zatkova & Hianik, 2006).

Zatkova a Hianik (2006) d¢€li hracské funkce na:

> Utoéné hragské funkce
Utokem v hazené se rozumi postupny tutok a protiutok. Protifitok se
realizuje po =ziskdni mic¢e v obranné fazi hry, kdy se vede proti
nezorganizované obran¢€. Jednim ze znakli postupného utoku je utoceni na

JiZ postavenou obranu.

Mame nékolik uto¢nych hracskych funkei:
a) Spojka (stfedni, prava, leva)
b) Ktidlo (pravé, levé)

c) Pivotman

11



Spojka

hte. Uroven a kvalita spojek z velké &asti uréuje systém a kvalitu hry.

Stiedni spojka organizuje hru (,,mozek druzstva®) a spolupracuje se vSemi
spoluhra¢i na hfisti, avSak ve vét$i mife s krajnimi spojkami a pivotmanem. Spojky
vytvari ur¢ité ,,aderné™ jadro a ocekava se od nich zvladnuti vicero zpiisobu stielby
z vétsi vzdalenosti a také uvolnovani se jeden na jednoho. Stfelba z vétsi vzdalenosti
donuti obrance pfistoupit a tim se vytvoti pro spoluhrace vice prostoru pro uvolnéni bez

mice a ostatni herni ¢innosti (Matousek, 1995).
Kiidlo

Ulohou kiidel je vyrazet do rychlych protititokt a rychlych Gtokd, které nasledné
zakon¢i. U postupného utoku zabihanim a ptebihanim roztahuje a stahuje obranu
soupete. Nejvice spolupracuje s krajnimi spojkami, dale s pivotmanem. U kiidel se
oéekava vysoka uroven rychlosti, odrazovych schopnosti a také se prosadit z velice

malych stfeleckych thlia (Matousek, 1995; Zatkova & Hianik, 2006).
Pivotman

Hra¢ plni svou ulohu ptedevsim v té€sné blizkosti brankovisté. Pivotman neustale
sleduje mi¢ a oCekava prekvapivé nahravky od svych spoluhracti (Taborsky, 2009).
Podle Matouska (1995), svym postavenim rozbourava obranu soupeie a vytvari prostor
a prilezitosti skorovat svym spoluhracim. Jedna se o hracskou funkei, ve které dochazi
se pivotman pohybuje kolem celého brankovisté, mél by byt schopen vystielit z kazdé
pozice.

» Obranné funkce
Jednotlivi hra¢i v kazdém obranném systému plni dopfedu urcené ulohy.
Zatkova a Hianik (2006) rozd¢luji obrance do ctyi zakladnich obrannych
funkei:
a) krajni obrance — levy a pravy,
b) druhy obrance z kraje — levy a pravy (dvojka),
C) stiedni obrance — levy a pravy (zadak),

d) vysunuty obrance.
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Krajni obrance

Krajni obrance se podle Taborského (2009) podili predev§im na branéni tto¢né¢ho
ktidla. Déle stahuje obrannou formaci do stfedu, ¢imz zahusStuje obranu a napoméha
»dvojce”, brani stfelbé¢ z ndskoku v prostoru kiidla a také v zabihani a pitebihani
kiidelnich uto¢nikl. V neposledni tad¢é si pfipravuje vyhodnou startovaci pozici do

protiatoku (Matousek, 1995).

Druhy obrance z kraje (,,dvojka*)

V obrané brani vedle krajniho obrance na levé 1 pravé strané. Brani
obrancem. Predevsim smysl pro spolupraci se stfednim obrancem je dilezitym prvkem
kvalitni obrany. Tito obranci byvaji vétsi postavy a je diilezité, aby méli dobry odhad na
pfistupovéni, odstupovani a zdvojovani proti soupefi (Matousek, 1995; Zatkova &

Hianik, 2006).
Stredni obrance (,,zadak*)

Brani ve stfedu brankovisté, dal§i jeho postaveni je zvoleno dle obranného
systému. Jedna se o zkuSeného hrace s dobrou orientaci v prostoru a schopnosti Cist
soupetovu hru. Spolupracuje s vysunutym obrancem a druhym krajnim obrancem.
Casto brani pivotmana, ziskdva odrazené balény a spolupracuje pii blokovani soupefe

(Matousek, 1995; Zatkova & Hianik, 2006).
Vysunuty obrance

Nejcastéji se vyskytuje v oblasti sedmimetrového hodu, ve vzdalenosti osm az
dvanact metri od branky. Jeho tkolem je branéni prostoru a hract soupeie. Dale
prerusovani kombinaci a vytlaCovani soupefe z vhodnych pozic.Ze svého postaveni
muze dobie ptechdzet do protittoku a rychlého ttoku. Funkce klade velké naroky na
vytrvalou a rychlou praci nohou, houzevnatost a predvidani hry soupefe (Matousek,

1995; Zatkova & Hianik, 2006).
Brankar

Brankar se po vétSinu Casu béhem utkani pohybuje ve svém brankovisti. Jeho

ukolem je zamezit soupefi ve vstfeleni branky. Brankar jako jediny hra¢ na hfisti se
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muze dotknout mice jak rukou, tak i nohou, avSak pouze ve svém brankovisti. Tento
hra¢ se neucastni pouze obranné Cinnosti, ale také ¢innosti Gto¢né (rozehravani micu,
nahravky do rychlych tutokl apod.) U brankare je vyhodou vétsi frontalni plocha téla a

delsi koncetiny.

2.2.3 Pravidla hazené (Konecny, 2010)

Hraci plocha hazenkaiského hfist¢ mé obdelnikovy tvar s rozméry 40 m na délku
a 20 m na Sitku. Hfisté ohraniCuji postranni ¢ary na del$i strané a brankové a vnéjsi
brankové cary na strané kratsi. Hraci plocha je uprostfed rozdé€lena sttedovou Carou na

dvé poloviny. Na kazdé polovin¢ je hraci pole s brankovistém a brankou.

it vnéjsi brankova cara
hsay

0 brankova tara

¢ara hranice brankare
4 -
¢ara brankovisté

[ — .
7m &ara L4

~
“a -
LT -e®
R L T L LA
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19925

stfidacka
postranni o
Cara i 1
€ary pro stfidani
=
2l
-~ «
&
" stfedova cara c stolek pro
= é - Casoméfice a
#| @ = zapisovatele
2
3 @
=
Cary pro stfidani 50
stfidacka

19925

-_-.------...
-

-
®

Obrazek 1. Hraci plocha (Konecny, 2010, 7).
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Brankovisté je ohrani¢eno na hraci ploSe ¢arou brankovisté¢ vzdalenou 6 m od
sttedu branky. DalSimi ¢arami na plose je ¢ara sedmimetrového hodu, je dlouha 1 m a
nachazi se 7 m vzdalend piimo pied stiedem branky. Céra volného hodu je vyznagena
prerusovanou carou vzdalenou 3 m od brankovist¢ jdouci soubézné sni. Piimo
Vv brankovisti se nachdzi Cara brankare, kterd je vzdalena 4 m od brankové Ccary.
Posledni zminéna Cara je Cara pro stfidani, kterd vymezuje uzemi pro vstupovani do
htisté nebo jeho opousténi.

Hraci doba je rozdélena na dva polocasy, kdy oba trvaji 30 minut. Mezi polocCasy
je prestavka, trvajici 10 minut, kdy ob¢ druzstva maji ¢as na oddech, taktické¢ pokyny,
prohozeni stran apod. Mladsi kategorie maji hraci dobu kratsi. Béhem utkani ma trenér
moznost tfi oddechovych ¢asii, kdy kazdy trva minutu.

Druzstvo se skldda nejvyse ze 14 hract, na hracim poli v§ak mize byt maximalné
7 hraca kazdého druzstva.

Mic je vyroben z kiize nebo syntetického materidlu, ktery nesmi byt leskly nebo
hladky. Mi¢ musi byt kulaty. Hra¢ drzici mi¢ smi udélat pouze 3 kroky, ddle musi
piihrat nebo zacit driblovat.

V ramci chovani k soupefti je v hazené povoleno:

e otevienou rukou odebrat soupeti mic,
e blokovat soupete télem, pii soupeteni o pozici na hiisti,
e pro ziskani mice pouZivat pazi nebo rukou,
e udrZovat pokréenymi pazemi zepiedu kontakt se soupetem k jeho kontrole
a kopirovani pohybu.
V ramci chovani k soupeti vV hdzené neni povoleno:
e vytrhnout nebo vyrazit mi¢ hréci,
e vytlaCovat nebo blokovat soupete za pomoci rukou, pazi ¢i nohou,
e gvirat, strkat, drZet soupete nebo do néj naskakovat ¢i nabihat,
e soupete v rozporu s pravidly ohroZovat nebo omezovat.

Jakékoliv poruSeni pravidel nebo nesportovni chovéani je rozhod¢im tresténo.
Tresty se odviji od miry piestupku.

Volny hod se natizuje, pokud doslo k poruSeni pravidel o chovéni se k soupefi ¢i
jinému piestupku v ramci pravidel. Volny hod se provadi z mista prestupku (s vyjimkou

brankovisté a 9 m tizemi).
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Sedmimetrovy hod se nafizuje, pokud obrance zmaril uto¢nikovi jasnou gélovou
ptilezitost v rozporu s pravidly.
Osobnimi tresty pro hrace jsou zluta karta, vylouceni na 2 minuty, ¢ervend karta
(diskvalifikace). Tyto tresty nastavaji pokud:
o faul byl proveden s p#ilis velkou intenzitou,
e svirani soupefe,
e faul béhem rychlého utoku,
e stazeni soupeie k zemi,
e nesportovni chovani,
e uder vedeny na krk nebo hlavu,
e tvrdé udery na télo soupete.
Diskvalifikace nastava, pokud hra¢ obdrzi tieti 2 minutovy trest nebo pokud se

dopusti neptiméfeného faulu ohrozujici zdravi soupete.

2.3 Sportovni vykon

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) zavisi typ sportovniho vykonu, na
sportovnim odvéti a zvolené discipling. ,,Je individudlnim feSenim specifického
pohybového tkolu®. (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 12). Liska (2005) dopliuje, ze
je vzdy dan pribéhem a vysledkem dané sportovni Cinnosti v konkrétnim utkani a je
ovlivnén témito pfic¢inami:

» vnitinim stavem organismu sportovce, jenz se da oznacit jako ptedpoklad
vykonu,
» vngjSim stavem prosttedi neboli podminkami vykonu.

Taborsky (2004) a Lehnert, Novosad a Neuls (2001) ¢leni sportovni vykon na dvé
zakladni kategorie:

» tymovy herni vykon,

» individualni herni vykon.

2.3.1 Tymovy herni vykon

»Jedna se o vykon socidlni skupiny zaloZeny na individualnich hernich vykonech,
které vSak podléhaji vzajemnému pusobeni® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 12).

Kazdého hrace ovlivituje jednani dle ziskané role v tymu, které jim byly ptfid€leny.
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Hlavnim, avSak nikoliv jedinym, kritériem pfi hodnoceni tymového herniho vykonu je
vysledek utkani. Lze jej hodnotit ¢i charakterizovat poctem a UspéSnosti Utocnych a
obrannych akci nebo také poétem ziskanych a ztracenych mi¢u atd. (Lehnert, Novosad

& Neuls, 2001).

2.3.2 Individualni herni vykon

»Méa vzdy formu hernich Cinnosti jednotlivce, které jsou projevem hernich
dovednosti, tj. ucenim ziskanych dispozic k ucelnému jednani pii hie* (Lehnert,
Novosad & Neuls, 200,12). Tento herni vykon je vSak limitovan motorickymi a
psychickymi ptredpoklady a jejich schopnosti je uplatnit ve hie. Tyto herni dovednosti
jsou podminény biomechanicky, bioenergeticky, somaticky, psychicky a také
deformac¢nimi vlivy a pozadavky trenéra (Lehner, Novosad & Neuls, 2001).

Dovalil (2002) a Lehnert, Novosad a Neuls (2001) se dale zmifuji o téchto
slozkéch, které tvori herni vykon:

» Herni dovednosti — senzomotorické (tréninkem ziskané dispozice ke
spravnému, rychlému a Gfelnému provedeni hernich cCinnosti),
intelektualni (rozhodovani, vybérové vnimani) a socialné¢ interakéni
(komunikace, spoluprace).

» Koordinac¢ni schopnosti — jejich uroven rozhoduje o urovni hernich
¢innosti a vyuZiti kondi¢niho potenciélu.

» Kondi¢ni schopnosti — uréeny morfologickymi, fyziologickymi a
biochemickymi faktory. Jsou to rychlostni, silové a vytrvalostni
schopnosti.

» Somaticka charakteristika — ze zakladnich jsou to télesna hmotnost a
vyska, dale sloZeni téla, télesny typ a délkové rozméry a pomery.

» Psychicka charakteristika — v kazdém hernim projevu a ¢innosti se odrazi
moralni a volni vlastnosti, postoje a povahové rysy apod.

r

2.4 Charakteristika hracu a hracek v hazené
2.4.1 Fyziologické aspekty v hazené

Hézena je sport intermitentni povahy, kdy dochézi k neustalym zméndm rychlosti,

sméru pohybu a pohybu jako takového. Na mezinarodni Urovni vyzaduje vysokou
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uroven atletické zdatnosti. Za cely zapas (60min) ubéhne hrac¢ 2-6 km. Nejvice nabéhaji
kidelni uto¢nici a pivoti. Zatizeni (b¢h) a aktivni zotaveni je v poméru 15s : 20s
(Grasgruber & Cacek, 2008).

Jedna se o aerobni sport svyraznym piispévkem anaerobniho kryti, kdy
metabolické naroky ¢ini 8-12 METS. Srde¢ni frekvence se v prib&hu zapasu pohybuje
od 140 do 200 tep/min. Hladina laktatu stoupa az k 10 mmol/L. Hodnoty VO,max se
pohybuji okolo 58 ml.kg.min™(Grasgruber & Cacek, 2008).

2.4.2 Antropometricka charakteristika

Podle Grasgruber a Cacek (2008) jsou hrac¢i hazené vyrovnaného mezomorfniho
somatotypu kolem (2,5-5-3), vyska 180-200 cm a vaha v rozmezi 80-105 kg. Hracky
hazené jsou nadprimérné mezomorfni i endomorfni. Nejvyssi postavu mivaji spojky,
kdy ji uplatnuji pfedev§im v obran¢ a utoku. Disponuji dlouhymi koncetinami s velkymi
svalovymi objemy. Kifidelni utoCnici nepfichazeji ¢asto do télesného kontaktu
S protihraci a jsou naopak mensi, leh¢i, vice hbiti. Maji nejmensi podil télesného tuku,
dlouhé koncetiny s menSimi svalovymi objemy. Pivoti jsou hraci s nejvétSim % tuku a
vysokym svalovym objemem. Tyto atributy vyuzivaji pii kontaktu se soupetfem.

Pro brankafe je vyhodna vétsi frontalni plocha téla a delsi koncetiny.

2.5 Sportovni trénink

»Irénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling® (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 12). Podle Lehnert et al. (2010) je tedy sportovni trénink proces, kde
obsah, metody a organizace jsou zaméfeny na dosazeni stanovené¢ho sportovniho
vykonu.

Hlavni tkoly sportovniho tréninku podle Peri¢ a Dovalil (2010) jsou:

» Osvojeni sportovnich dovednosti v tréninku a nasledné pouziti
Vv soutéZnich podminkéch.
» Stimulace pohybovych schopnosti s odpovidajicim zatizenim, kdy je cilem
vytvofit potiebné kondi¢ni zéklady sportovniho tréninku.
» Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce.
Sportovni trénink délime z didaktickych a organizacnich divodil do nasledujicich

slozek: psychologicka, taktickd, technicka a kondi¢ni ptfiprava (Jansa & Dovalil, 2009).
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2.5.1 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni piiprava neboli télesnd piiprava je podle Dovalila et al. (1992) slozka
sportovniho tréninku, ktera je zaméiena na rozvoj pohybovych schopnosti: rychlosti,
vytrvalosti, sily, pohyblivosti a také obratnosti. Kondi¢ni pfiprava ma tedy za cil
rozvijet schopnosti pro potiebu urcitého sportovniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ur¢ita mira kondice se v mnoha sportech lisi, avSak vyhody sportovcu s dobrou
kondici jsou velmi podobné. Mezi hlavni vyhody ve sportovnich hrach podle Lehnerta
et al. (2014) patii:

» Provedeni sportovnich dovednosti bez snizeni efektivity v disledku tunavy
a vycerpani.
»  Snizeni rizika poskozeni, funk¢nich poruch a zranéni v tréninkovém zatézovani.

Peri¢ et al. (2012) uvadi, ze hlavnim ukolem kondi¢ni ptipravy je vytvofit
pohybovy fond, ze kterého budou pozdé&ji vychazet specialni dovednosti a jeji podstata
spoc¢iva v spravném urceni poméeru mezi zatizenim, inavou a odpocinkem. Lehnert et
al. (2014) dodéava, Ze kondi¢ni trénink nejenze optimalizuje Uroven kondic¢nich
motorickych schopnosti, ale také preventivé plsobi proti vzniku funkcnich poruch ¢i
poskozovani organismu vlivem tréninkového nebo soutézniho zatézovani.

Kondi¢ni piiprava se déli podle tkolu, které ma plnit (Peri¢ & Dovalil, 2010):

» Vytvorit a zdokonalovat vSestrannou pohybovou slozku.
» Rozvijet specifickych pohybovych schopnosti s pozadavkem na konkrétni
sportovni specializaci.

VSestranna kondicni pfiprava vytvaii podminky pro rychlejsi a kvalitnéj$i rozvoj
sportovni vykonnosti, kompenzuje nerovnomérné zat€zovani svali a také sniZuje
nebezpe€i zranéni. Obsahem je rozvoj vSech pohybovych a kondi¢nich schopnosti,
avsak je nutné volit cviceni, ktera podporuji zvolenou specializaci a nejdou proti jejich
pozadavkim (Dovalil et al., 1992). Obvykle jsou vybirana cvi¢eni z atletiky,
gymnastiky, pohybovych her a upoll. S pfibyvajicimi roky ptiddvame do obsahu
kondi¢ni pfipravy i cvi€eni, ktera respektuji poZzadavky na vykon ve zvolené sportovni
specializaci (Lehnert et al., 2014).

Specidlni kondi¢ni pfiprava podle Dovalila et al. (1992) rozviji schopnosti, které
se vdané specializaci uplatiiuji (napf. rychlost u béZce na 100m, odrazova sila u
skokanti do dalky, apod.) Vybér cvi¢eni vychazi z pohybt, které jsou obsazeny ve

sportovnim vykonu., z poloh, ve kterych se pohyby uskuteciiuji, energetickém syceni,
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rozsahu pohybu apod. (Lehnert et al., 2014). Zvladnuti této piipravy je Casto velmi
obtizné, a jeji zvladnuti je podminkou pro nejvyssi vykony v daném sportovnim odvétvi
(Dovalil et al., 1992).

,»Pomér mezi vSeobecnou a specialni kondi¢ni pfipravou je proméenlivy, méni se
s ohledem na v¢k a vykonnost™ (Dovalil et al., 1992, 59). VSeobecnd kondi¢ni piiprava
ma velmi dilezity vyznam v tréninku déti. V pozdéjsich letech se postupné prechdzi na
specialni kondic¢ni pfipravu, ale ani tehdy by neméla byt vSeobecna piiprava opomenuta

(Dovalil et al., 1992).

2.5.2 Kondi¢ni faktory

V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvoii obsah sportovnich vykonl lze najit
projevy rychlosti, sily, vytrvalosti, koordinace, pohyblivosti a obratnosti (Dovalil et al.,
2002). Podle Perice et al. (2012) dobra kondice znamena dobry rozvoj téchto schopnosti
Vnavzdjem provazaném komplexu. Kondi¢ni schopnosti jsou podmiiovany
metabolickymi procesy, ziskdvanim a vyuzivdnim energie pro vykondni pohybu.
Koordinaéni schopnosti jsou dany procesy fizeni a regulace pohybu (Dovalil et al.,
2002).

Rozvoj neboli trénink téchto kondi¢nich schopnosti by mél byt provadeén
v riznych prostiedich (les, hiisté, bazén, télocvicna) a hlavni je také dbéat na to aby
prostfedi uréené ke cviceni bylo pro jedince zdravé a bezpecné. Trénink by mél byt
pestry, rozmanity a v dobré atmosféte. Pro nejefektivnéjsi rozvoj kondi¢nich schopnosti

je dulezité vychazet ze senzitivnich obdobi (Peri¢, 2004).

2.5.2.1 Rychlost

Podle Dovalila et al. (2002) v mnoha sportech hraje rychlost klicovou roli, kdy se
vykonava vysoka az maximalni rychlost pohybu. Podle Peri¢e a Dovalila (2010, 93)
jsou rychlostni schopnosti definovany jako ,,schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20s),
a to bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20-250% maxima)®.

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze rychlostni schopnost zavisi na nékolika oblastech,
které se daji v tréninku ovliviiovat:

» Nervosvalova koordinace — jedna se o schopnost stfidat co nejrychleji kontrakei

(stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vldkna.
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» Typ svalového vidkna — rozeznavame Cervena (kterda muzou déle pracovat, ale
pomalu) a bila (rychleji se unavi, ale pracuji velmi rychle) svalova vlédkna. Prave tento
podil rychlych a pomalych vladken hraje velkou roli pro dosazeni vysoké urovni
rychlosti.

» Velikost svalové sily — dulezita v mohutnosti svalové kontrakce a tedy i rychlosti.

Rychlostni schopnosti se daji v tréninku trénovat velmi omezené, jelikoz je
z velké ¢asti dana geneticky (pfiblizné 80%).

Autofi Riegerova, Piidalova a Ulbrichova (2006), Peri¢ a Dovalil (2010) a také
Ttma a Tkadlec (2002) ¢leni rychlostni schopnosti do tii zakladnich forem:

» Rychlost reakce — tzv. reakéni ¢as. Je dana dobou reakce na urcity podnét.

» Rychlost jednotliveho pohybu (rychlost acyklicka) — co nejvyssi rychlost
jednotlivych pohybi.

» Rychlost lokomoce (rychlost cyklickd) — stalé opakovani stejnych pohybu (béh,

brusleni, jizda na kole).

2.5.2.2 Sila

,»S1lové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci® (Peri¢ & Dovalil, 2010, 79). Odporem mutize byt hmotnost
bfemene, gravitace, odpor vnéj$iho prostiedi, setrvacnost jinych téles apod. (Riegerova,
Ptidalova a Ulbrichova, 2006). Jak bylo zminéno o rychlosti, tak i silu fadi, Peri¢ a
Dovalil (2010) mezi velmi dilezité faktory ve sportovnim odvétvi. Velky vyznam ma
predev§im ve sportech, kde se piekonava velky odpor sportovniho nacini (vzpirani,
hody a vrhy). Podle Perice (2004) a Perice & Dovalila (2010) rozliSujeme svalovou
kontrakci z hlediska zmén délky svalu a podle napéti svalu na kontrakci:

» lzotonickou, dynamickou — méni se délka svalu, napéti se zlstava ptiblizné
stejné. Dynamickou (izotonickou) kontrakei jesté délime podle typu pohybu svalu na:

- Koncentrickou — sval se zkracuje a napéti se neméni.

- Excentrickou — sval se protahuje a napéti se neméni.

» lzometrickou, statickou — napéti se zvySuje, délka se nemeéni. Nedochazi
k pohybu téla, snaha o udrZzeni odporu v jedné pozici.
Staticka sila — je dana izometrickou kontrakci, jednd se o udrZeni bfemene

v urcitych polohdch, neprojevuje se tedy pohybem. Podle Perice a Dovalila (2010)
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dynamickou silu v souvislosti s velikosti odporu a rychlosti pohybu mizeme rozdélit na
nékolik silovych schopnosti:

» Vybusna (explozivni) sila — maximalni zrychleni s nizkym odporem. Vyuzita pti
hodech, odrazech, kopech apod.

»  Absolutni (maximalni) sila — schopnost spojena s piekonanim vysokého az
hrani¢niho odporu malou rychlosti.

» Rychla sila — schopnost spojena s pfekondvanim nemaximalniho ¢i nizkého
odporu v nemaximalnim zrychleni.

» Wytrvalostni sila — schopnost piekonavat nizky odpor s nevelkou stalou

rychlosti. Opakovanim pohybu nebo dlouhodobé¢ odpor udrzovat.

Obrazek 2. Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pii kontrakci

silovych schopnosti (Dovalil et al., 2002, 27).

2.5.2.3 Vytrvalost

Vytrvalost je pro mnoho sportovci velice dilezity faktor. Ve sportech jako
maraton, cyklistika, béh na lyzich je naprosto zasadni (Peri¢ et al., 2012). Podle
Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) je vytrvalost pohybova schopnost jedince
k dlouhotrvajici té€lesné ¢innosti. Peri¢ a Dovalil (2010) definuji jako “soubor
predpokladii provadét cviceni s urcitou nizs$i neZ maximalni intenzitou co nejdéle, nebo
po stanovenou potiebnou dobu co nejvys$i moznou intenzitou“. Ve vytrvalostnich
schopnostech ma dtlezity vyznam energetické zabezpeceni odpovidajici pohybové
aktivité (Dovalil et al., 2002).

Mnoho autorti rozliSuje Ctyfi druhy vytrvalosti, které se 1isi délkou trvani a

energetickym zabezpecenim.
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D¢leni podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006), Dovalila et al. (2002) a
Tamy a Tkadlece (2002):
» Dlouhodoba vytrvalost — schopnost provadét pohybovou cinnost déle jak 10
min, pii které velkou ¢ast celkového energetického vydeje pokryvaji aerobni procesy.
» Strednédoba vytrvalost — schopnost provadét pohybovou ¢innost v rozmezi 3-10
min. Energeticky vydej zajiSt'uji aerobni i anaerobni procesy.
» Kratkodoba vytrvalost — schopnost provadét pohybovou ¢innost 2-3 min, vydej
energie je zajiStovan anaerobni glykolyzou.
» Rychlostni vytrvalost — schopnost provadét pohybovou ¢innost do 20-30 s,
energeticky zajisténa pomoci ATP-CP systémem.
Peri¢ a Dovalil (2010) ve sv¢é knize dé€li vytrvalost jesté navic ze dvou hledisek:
» Podle ucasti svalovych skupin
- celkova — pracuji obvykle vic jak 2/3 svalstva (napft.: béh, plavani, brusleni),
- lokalni — pracuje méné nez 1/3 svali.
» Podle typu svalové kontrakce
- dynamicka — v pohybu,

- staticka — bez pohybu (udrzZeni ur€ité pozice téla).

2.5.2.4 Koordinace

V mnoha sportech se kladou velké naroky na sladéni pohybtli, rovnovahu, na
rytmus, orientaci v prostoru, piesnost pohybu apod. (Dovalil et al., 2002). Koordinac¢ni,
dfive obratnostni schopnosti zaujimaji zvlaStni misto mezi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi, kdy mezi nimi vytvéii a plni roli jakéhosi ,,mostu* (Peri¢, 2004). Peric¢ et
al. (2012) popisuje koordina¢ni schopnosti jako schopnost orientovat vlastni pohyby
podle potieb, pfizplisobit rychle nové pohyby ¢i uspé€sné jednat v odlisnych
podminkach. Naroky se tedy kladou na rychlost a pfesnost pohybu, vytvaieni novych
pohybii a pfizplisobeni se vn¢jSim podminkam.

Podle Perice (2004) mé energetické zasobovani pfiporovndni s ostatnimi
pohybovymi schopnostmi az druhotnou funkci. Vétsi naroky se zde kladou na ¢innost
centrdlni nervové soustavy, kterd fidi velké mnozZstvi oblasti dilezitych pro konkrétni
pohyb. Mezi né patii:

»  cinnost analyzatorii — sluchovy, zrakovy ale i proprioreceptory,

»  cinnost jednotlivych funkcnich systémii — dychaciho, sluchového apod.,
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» nervosvalovou koordinaci — CNS zpracovava a zajistuje kvalitu a zpusob
provedeni pohybu,

» psychické procesy — motivace, viile, koncentrace.

Peri¢ a Dovalil (2010) déli koordinaci na vSeobecnou a specialni:

» Vseobecna koordinace zahrnuje schopnost Gc¢elného provadéni motorickych
dovednosti, bez ohledu na zvolenou sportovni specializaci. Tato v§eobecna koordinace
je velmi dulezitda a kazdy sportovec by mél ziskat pfiméfenou uroven obecné
koordinace. Pfedpoklada se, Ze sportovec s velmi dobrou urovni vSeobecnou koordinaci
si rychleji osvoji specidlni koordina¢ni pozadavky zvolené sportovni specializace, nez
sportovec s horsi urovni (Peri¢& Dovalil, 2010).

» Specialni koordinace predstavuje schopnost provadét pohyby ve vybraném
sportu lehce, precizné, rychle a bez chyb. Tato koordinace je uzce spojena
s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec vyuziva béhem svého sportu (Peric&
Dovalil, 2010).

Koordinace je velmi sloZitd pohybova Cinnost, kterd je tvofend jakoby nékolika
samostatnymi schopnostmi. Tyto dil¢i schopnosti se nikdy neprojevuji samostatné a
kazda z nich je také predpokladem pro osvojeni fady pohybovych ¢innosti (Peri¢, 2004;
Peric& Dovalil, 2010).

povazuji:

» Schopnost spojovani pohybit — uspotadani svych jiz zvladnutych pohybovych
dovednosti, které se propojuji a tvoti slozitéjsi ¢innosti.

»  Orientacni schopnosti — jedna se piedevsim o funkce, které umoznuji sledovani
vlastniho pohybu v prosttedi, ale i pohyb ostatnich sportovc.

» Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych casti tela — spociva
v dokonalém vnimani pohybu z hlediska ¢asu, rychlosti, prostor diky proprioreceptorim
a kinestetickym analyzatorim.

» Schopnost prizpiisobovani-  ptizpisobovani svych pohybt viaci vnéjsim
podminkam.

» Schopnost rovnovahy - vyznamna piti udrzovani téla v urcitych polohach.
RozliSujeme rovnovahu statickou (na mist¢) a dynamickou (v pohybu).

» Ucenlivost - jedna se o schopnost, ktera se vyznacuje rychlosti a kvalitou uceni

se novym pohybovym dovednostem.
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» Schopnost reakce — vztahuje se k véasnému zahajeni ¢innosti. Mze se jednat o
nejrychlejsi reakci (sprinty-start) nebo tcelovou reakci, kdy je potieba vybrat spravnou
variantu feSeni situace.

» Schopnost rytmicka — kazdy pohybu ma svij rytmus, ktery je nutno si osvojit.
Muze se jednat pfimo o sporty, které¢ vyzaduji nebo jsou pifimo postaveny na urcitém
rytmu (aerobik, krasobrusleni) nebo sporty cyklické jako je jizda na kole, béh, béh na
lyzich apod.

2.5.2.5 Pohyblivost

Podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006, 109) je pohyblivost ,,schopnost
vykonavat pohyby ve velkém rozsahu kloubni soustavy®. Je povazovana za samostatnou
pohybovou schopnost. RozliSujeme:

»  Aktivni pohyblivost- pohyb je provadén pomoci vlastnich sil, stahti prislusnych
svalovych skupin.

»  Pasivni pohyblivost - krajni polohy je dosazeno pomoci vnéjsich sil (gravitace,
partner).

Uroveti pohyblivosti je ovlivnéna mnoha &initeli. K nimz patii vk, sila svali, tvar
kloubu, pohlavi, vnéjsi teplota, rozcviCeni, aktivita reflexnich systémi, denni doba 1
anatomické zvlastnosti (Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova, 2006).

V mnoha sportech je pohyblivost limitujicim faktorem (gymnastika,
krasobrusleni), avSak vyznam pohyblivosti spofivd 1 v prevenci zranéni, jelikoz
zkracené svaly maji vétSi tendenci k poskozeni. Nesmime ani opomenout, ze diky
kompenza¢nim cvicenim se predchazi jednostrannému zatéZovani a Spatnému drZeni

téla (Peric, 2004).

2.6 Tréninkové zatizeni a zatéZovani

,lréninkovym zatizenim je mySlen soubor pldnovité pouzitych podnéti
realizovanych formou tréninkovych cviceni, vyvolavajici aktudlni zménu funkéni
aktivity organismu sportovce Vv souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku.*
(Lehnert et al., 2010, 9). Lehnert et al. (2010) se zminuje, Ze tyto zmény nastavaji
v nékolika oblastech. Hovoii o oblasti funkéni, biochemické, morfologické i
psychologické. Rozhodujicim cCinitelem pro rozvoj sportovni vykonnosti je velikost

zatizeni. Velikost zatiZeni rozliSuje na velikost vnéjSiho a vnitiniho zatiZeni.
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» Vngjsi zatizeni — je metodickym popisem jednotlivych forem a obsahu
tréninku, vztahujici se k vnéjSim parametrim pohybové ¢innosti.
» Vnitini zatizeni — charakterizuje vnitini zmény v organismu sportovce
pusobenim cviceni.
Ve sportovnim tréninku je povazovéana za rozhodujici znalost vnitfniho zatizeni,
kterd se vyjadfuje pomoci biochemickych nebo fyziologickych ukazatelti (napf.

mnozstvi laktatu, srdecni frekvence).

2.6.1 Objem a intenzita cvi¢eni

Podle Peri¢ a Dovalil (2010) je objem zatizeni ukazatelem zatiZeni, které
vypovidda o mnozstvi tréninkové cinnost. V zdsadé¢ je dan dobou cvieni nebo
mnozstvim opakovani.

Objem zatizeni je dle Peri¢ a Dovalil (2010) mozné vyjadfit pomoci obecnych a
specifickych ukazatelii:

» Obecné — jsou pro vSechna sportovni odvétvi spolec¢na (délka tréninkové
jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych fazi a hodin).

» Specifické — odrazi prislusnou sportovni specializaci (mnozstvi kilometra
ujetych na kole, poCet odrazii ve skoku vysokém apod.).

Intenzita zatiZeni naopak charakterizuje velikost vykonaného usili, se kterym
sportovec fesi dany pohybovy tkol. Vynalozené usili muze byt rizného stupné — od
nizké urovné az po Gsili hrani¢ni. Ve sportovnim tréninku se pouzivd podle potieb
cviceni razné&jsi intenzity, obvykle se jednd o cviceni o maximalni, stfedni ¢i nizké

intenzité (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.6.2 Parametry velikosti zatiZeni

Podle Peri¢ a Dovalil (2010) a Lehnert et al. (2010) ma kazdé cviéeni svou urcitou
vnéjSi podobu — obsah, vykonava se po jistou dobu objem zatizeni a s konkrétnim
stupném Gsili (intenzitou zatizeni). VSem témto strankdm musi byt pfi tréninku
vénovana pozornost. Znamena to tedy sledovat:

» Dobu trvani cviceni (tseku, opakovani),

» pocet opakovani cvicent,
» intenzitu cviceni,
>

interval odpocinku,
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» zpusob odpocinku (aktivni, pasivni),
» specificnost (druh) zatizeni (podobnost ¢i odliSnost cviceni s finalni

sportovni ¢innosti).

2.6.3 Zotaveni ve sportovnim tréninku

Po kazdém =zatizeni v tréninku musi nasledovat zotaveni, aby dosSlo k obnové
homeostazy, je to jedna zhlavnich podminek efektu zvySovani trénovanosti a
vykonnosti. Ve fazi zotavni tedy dochazi k navratu fyziologickych funkci do klidové
urovné (srdecni frekvence, krevni tlak apod.), doplnéni vyCerpanych energetickych
zasob, odbourani negativnich zplodin metabolismu (laktat, mocovina apod.) a
V neposledni fad¢ odstranéni psychické tnavy. Nejedné se pouze jen o navrat organismu
do klidového stavu, jelikoz vliv zatizeni pokracuje i po jeho ukonéeni a mnohé
adaptaéni zmény se objevuji pii zotaveni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2001) udavaji, ze pro fizeni tréninku je dilezitad znalost prubéhu a
trvani zotaveni. Zotavovaci proces a jeho prubéh je typicky zna¢nou nerovnomeérnosti.
V prvni fazi dochazi k velmi intenzivnimu zotavovani (rychla faze) avSak k dokonceni
zotaveni je potieba né¢kolikanasobné¢ delsi doba (pomala faze).

Zotaveni muize probihat pasivné (té€lesny klid) nebo aktivné (vyuziti pohybové
aktivity). Cvi€eni nizké intenzity (pfiblizné 50% maximalni srde¢ni frekvence) na zavér
tréninkové jednotky sehrdva vyznamnou roli. Dochazi diky ni k uvolnéni svalstva,
pozvolnému poklesu ¢innosti kardiovaskuldrniho a nervového systému. Timto udrzené
prokrveni svalstva umoziuje odplaveni metabolickych zplodin do krevniho ob&hu a
nasledné metabolizaci. K takovému ,pfeladéni organizmu vede rovnéZ zafazeni

kompenzacnich cviceni (Lehnert et al., 2010).

2.6.4 Adaptace na tréninkové zatiZeni a zatéZovani

Adaptaci rozumime funkéni a morfologické zmény organismu sportovce,
reagujici na opakujici se zatéZzové (stresové) podnéty. Stresové podnéty narusuji
rovnovahu vnitiniho prostiedi (homeostazu) a pfi dlouhodobém a opakovaném pulisobeni
piestava byt pro organismus ucelné na tyto podnéty reagovat. Organismus se naopak
témto stresovym podnétim ptizpisobuje, neboli adaptuje. Vyvolané ptizpisobeni se

projevuje zvétSenim vykonnostnich rezerv a také tim, ze jsou tyto rezervy efektivné
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vyuzivany. Zminéné pfizptsobeni tak zvySuje funkéni Groven trénujiciho sportovce
(Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert et al., 2010).
Podle Peri¢ a Dovalil (2010) proces motoricko-funkéni adaptace charakterizuje
n¢kolik zékonitosti:
» Opakuji-li se stejné zatézové situace a jsou-li organismem zvladnuty,
reakce organismu se pii ptisobeni téchto podnéti zmensuji.
» ZmensSena reakce je disledkem fady zmén, ke kterym dochazi vlivem
opakovaného ptsobeni podnétu a reakei na né;.
» K dosazeni adaptacnich zmén, se musi podnéty opakovat dostate¢né Casto
a delsi dobu.
» Podnéty musi byt pifiméfené, avSak nesméji piekrocit funkcéni hranici
trénovanych systémd.
» Pokud nedochazi k pravidelnému opakovani podnétd, dosazené zmény

mizi a nastava navrat k ptivodnimu stavu.

2.7 Energeticky zdroje pro svalovou ¢innost

Lidsky organismus ma dostate¢né velky energeticky potencial, ktery je uschovan
ve form¢ zéasobnich latek prevazné tukt (lipidi). Primérny muz o hmotnosti 70 kg ma
Vv tukovych buiikkdch uschované obrovské mnoZstvi energie. Hovofime zde az o
112000 kcal. Dalsi formu energie ptedstavuje glykogen, kterého ma dospély jedinec
mezi 300 az 500 g, coz poskytuje energii o hodnot€ asi 2500 kcal. Glykogen je ulozen
Vv jatrech 1 ve svalech, jedna se tedy o glykogen jaterni a svalovy. Glykogen jaterni ma
primarni ukol udrzovat homeostatickou hladinu glukézy v krvi. Glykogen svalovy je
vyuZzivan jako zasoba energie pro svalovou ¢innost. DalSi energii v sacharidech ma
organismus jeSt¢ ulozenou v krevni glukéze (100kcal). Bilkoviny jsou posledni
skupinou latek, ze kterych lze Cerpat energii pro svalovou ¢innost. Pomoci bilkovin je
uloZeno pfiblizné 25000 kcal, ale energie z proteinli pochazi ve velmi omezené mife a

ve vyjimecnych ptipadech (Lehnert, Botek, Sigmund & Smékal et al., 2014).

2.7.1 Energeticky metabolismus

Lidsky organismus ma k dispozici tfi energetické cesty, které jsou schopny

zabezpecit poptavku svalil po mnozstvi energie ve form¢ ATP. Intenzita a trénovanost
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udavaji podil téchto metabolickych procest na tvorbé ATP. Podle Lehnerta, Botka,
Sigmunda a Smékala et al., (2014) organismus disponuje tfemi zpiisoby tvorby ATP:

» Makroergni fosfaty (ATP+CP): alaktatova produkce ATP

» Anaerobni glykolyza: laktatova produkce ATP

» Oxidativni fosforylace: alaktatova produkce ATP

Béhem prvnich dvou sekund maximalni prace jsou hlavnim zdrojem energie pro
svalovou Cinnost makroergni fosfaty, tedy tzv. ATP-CP komplex. ATP je jediny pfimy
zdroj energie pro svalovou cinnost, CP slouzi jako pohotovostni zasoba energie
(Lehnert, Botek, Sigmund & Smékal et al., 2014).

Pokud pokra¢ujeme v praci maximalni intenzity, pfispévek ATP-CP komplexu
serychle snizuje a zhruba v paté sekund¢ zacina kulminovat anaerobni Stépeni
sacharidi (glykogen a glukoza). Stdpeni sacharidovych zdroji si sviij obrat udrZi na
priblizné stejné urovni nékolik dalsich sekund, potom vSak zacind podil anaerobni
glykolyzy klesat. Pii vysoce intenzivni praci dochazi nejpozdéji do 60-75 sekund
Kk vyrovnani piispévku energie z anaerobniho a aerobniho systému. Po minuté intenzivni
prace energie pochazi dominantné z aerobni fosforylace. V nasledném case (po 4
minutach) béhem zatizeni se podili ATP-CP komplex a glykolyza na produkci energie
jiz jen 20%. Zminéné podily jednotlivych systému na produkci energie byly vztaZzeny na

podminky maximalni prace (Lehnert, Botek, Sigmund & Smékal et al., 2014).
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Obrazek 3. Zapojovani energetickych systémi pfi jednorazové vysoce intenzivni praci

(Lehnert, Botek, Sigmund & Smékal et al., 2014).
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2.8 Srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence (SF) patii mezi zéakladni ukazatele srdecni Cinnosti. Je
nejptistupnéjsim obéhovym ukazatelem a stale zlstavd nejjednodusSim ukazatelem
intenzity zatizeni. Na povrchu téla se projevuje jako tepova frekvence (TF), jejiz
hodnotu Ize zjistit palpacné na zapésti nebo krkavici, pomoci EKG ¢i jinymi
laboratornimi testy (Bartnkova et al., 2013).

U zdravého Cloveka je dana aktivitou sinusového uzliku. V klidu se jeji hodnoty
pohybuji vrozmezi 60-80 tep/min. a Vv zat€zi mohou piiblizné vystoupat az
k 190 tep/ min. v zavislosti na riznych faktorech (Barttinikova et al., 2013; Silbernagl &
Despopoulos, 2004).

Klidovou srde¢ni frekvenci (SFyjq) ovliviiuje vék, pohlavi, trénovanost, zdravotni
stav jedince, télesna teplota, inava atd. U trénovaného sportovce mohou byt naméfeny
za minutu, pfi uplném klidu a je dobrym ukazatelem stavu trénovanosti organismu.
Nejlépe méfit ihned po probuzeni nebo po naprosto uklidnéném nékolikaminutovém
lehu (Bartaiikova et al., 2013; Jansen, 2001).

Maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) udava nejvyssi pocet srdecnich kontrakei za
minutu. Je ovlivnéna pfedev§im vékem a mnozi autofi se piou, jakou mirou je ovlivnéna
pohlavim jedince (Bartinkova et al.,, 2013; Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005;
Robergs & Landwehr, 2002). Jedinec této srde¢ni frekvence dosahuje pii vykonech
0 maximalni fyzické zatéZi. SFmax miZeme zjistit pomoci sporttestru béhem maximalni
zatéze nebo lze vyuzit obecny vzorec: SFmax= 220 — vek (tento vzorec slouzi pro hruby
odhad). Tanaka, Monahan a Seals (2001) uvadi, Ze pro piesné&jsi vypocet maximalni SF
byl vytvoten vzorec: 207 — (0,7 x v&k), ktery plati pro aktivniho ¢loveka.

Podle Barttinkové et al. (2013) srde¢ni frekvence prochdzi tfemi fazemi zmén
v souvislosti s fyzickym zatizenim:

» Faze tivodni — zvySeni SF pod vlivem podminénych reflexti a emoci
a souvisi se startovnimi stavy.

» Faze privodni — SF na pocatku rychle stoupa, ale pozdéji se zpomaluje,
az ustali na hodnotach odpovidajicich podavanému vykonu (steady-state).

» Faze nasledna — predstavuje navrat k vychozim hodnotam SF. Kiivka

navratu je z pocatku strma, pozdéji pozvolngjsi.
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2.9 Laktat

Laktat je konjugovana baze kyseliny mlécné, kterd vznika pti spalovani cukrii za
nepiitomnosti kysliku — anaerobni glykolyza (Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku).
Laktatova hladina v krvi je vysledkem mezi jeho tvorbou a jeho odbourdavanim
Vv jatrech. Tvorba laktatu se zvySuje, dojde-li K pietiZzeni aerobniho ziskavani energie a
nastupu metabolismu anaerobniho. Pti velmi vysoké aktivité nastava nerovnovaha mezi
tvorbou a odbouravanim laktatu a tak dochazi ke zvySenému obsahu laktatu v krvi. Bod,
ve kterém zacne hladina laktdtu prudce stoupat, nazyvame laktatovym prahem.
Z vychozi hodnoty kolem 1-2 mmol/l se miZe koncentrace laktatu vysplhat az na
16 mmol/l i vice. Tyto zvySené hodnoty jsou doprovazeny tzv. metabolickou acidézou
(pokles pH krve), ktera vede k porucham nervosvalové koordinace, k drazdéni
dychaciho centra snaslednou hyperventilaci a k poklesu az zastavé vykonu.
Po ukonceni vykonu se hladina laktitu stabilizuje v rozmezi 30 min do 2 h
(individualn€). V praxi se pro rychlejSi zotaveni pouziva aktivni zotaveni, napf.
vyklusani a podobné aktivity pfi nizké intenzité (Astrand et al., 2003; Bartiinkova et al.,
2013; Maglischo, 2003).

Meéteni laktatu se provadi pomoci specializovaného pfistroje, tzv. laktatomeéru,
kdy se odebira kapilarni krev z konce prstu nebo usniho lalicku. Hladina laktatu je
spolehlivym ukazatelem a zpilisobem zji§téni intenzity zatizeni, druhu energetického

metabolismu a miry regenerace (Neumann et al., 2005).

2.10 Borgova Skala (RPE)

Borgova skala je stupnice, ktera ndm slouzi pro odhad subjektivniho vnimani
télesn¢ho zatizeni. Jedna se tedy o hodnotovou stupnici, podle které mizeme ohodnotit
vlastni subjektivni pocit télesného zatiZzeni v jakékoliv pohybové aktivité. Diky
receptorim je Clovek schopen piijimat podnéty z vnéjSiho i1 vnitiniho prostfedi a
kvalitné je porovnat a rozlisit. Jedinec tedy kazdému podnétu ptifadi odpovidajici
hodnotu na &iselné skale (Cechovska & Dobry, 2008).

Cechovské a Dobry (2008) déle ve svém dile uvadi, ze néktefi védci se domnivaji,
ze zékladem pro pochopeni odpovédi na pohybovou aktivitu a ptedpis pohybové
aktivity ¢i tréninkového programu je vhodné vyhradné méfeni fyziologickych parametrt

pohybovych aktivit. S timto se viak Cechovska a Dobry (2008) zasadné neshoduji,
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jelikoz pohybova aktivita neni ¢ist¢ mechanistickou fyziologickou reakci a pro plné
pochopeni nebo piesné zhodnoceni podstaty pohybové aktivity pfi vyzkumu je nutné
zahrnout do hodnoceni co nejvice moderujicich proménnych.

,Ridit se pii vykonu pohybovych aktivit (pfi cvieni, trénovani) jen podle srdeéni
frekvence je nebezpecné. Vnitini pocitované bolesti a napéti jsou velmi vyznamnymi
indikatory skuteéného stupné vynakladané namahy* (Cechovska & Dobry, 2008, 40).

Cechovska a Dobry (2008) uvadi, Ze Borgovym prvotnim zdmérem bylo vytvorit
kategorialni Skalu se stupni od 6 do 20, ve které by jednotlivé stupné odpovidaly jedné
desetiné srde¢ni frekvence pti pohybové aktivité. Skore 6 by mélo odpovidat SF kolem
60 teplim za minutu ve vé€kovych kategoriich zdatnych dospivajicich az dospélych. U
této Skaly velmi Casto dochazi k tomu, Ze sportovec pii pouzivani RPE velmi ¢asto
podhodnocuje tirovent ndmahy.

Vyuziti Borgovy $kdly je obrovské. Mezi jednu z velkych vyhod je vyuziti ve
sportu, kdy trenéti nemaji ptistup k laboratornim pfiistrojim, které by jim umoznilo

monitorovat tréninkové zatizeni jejich svéfenci. Umozni jim monitorovat intenzitu bez

vvvvvv

(Cechovska & Dobry, 2008).

2.11 Kvalitativni vyzkum

»~Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni zaloZzeny na rluznych
metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému.
Vyzkumnik vytvaii komplexni holisticky obraz, analyzuje rizné typy textl, informuje o
nazorech ucastnikli vyzkumu a provadi zkoumdni v pfirozenych podminkach®
(Creswell, 1998, 12).

V obvyklém ptipad¢ kvalitativni vyzkumnik na zacatku voli vyzkumné téma a
zakladni vyzkumné otazky. Tyto otdzky muize modifikovat, ale 1 dopliovat v pribéhu
vyzkumu. Lze jej nékdy z téchto divodl povaZovat za emergentni nebo pruzny typ
vyzkumu. Cinnost vyzkumnika je ob&as piirovnavana kpraci detektiva, jelikoz
vyzkumnik vyhledava a analyzuje informace, které pomahaji k osvétleni vyzkumnych
otazek a vyvadi zavery. Analyza dat a jejich sbér se odehrava soucasné. Vyzkumnik po
analyze dat a vysledkl rozhodne, ktera data potfebuje a opét zacne se sbérem dat a

jejich analyzou. V ramci téchto cykli si vyzkumnik ovéfuje a pfezkoumdva své
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domnénky, ovéfuje popisnou, interpretacni ¢i teoretickou validitu vysledkd (Hendl,
2008).
Vyhody a nevyhody kvalitativniho vyzkumu dle Hendla (2008):
Vyhody:
» Ziskava podrobny popis pii zkoumani jedince, skupiny udalosti,
» umoznuje studovat procesy a navrhovat teorie,
» reaguje na mistni situace a podminky,
» hleda lokalni pfi¢inné souvislosti.
Nevyhody:
» Ziskana znalost nemusi byt zobecnitelnd na populaci ¢i jiné prostredi,
> e obtirnsi
» analyza dat a sbér jsou Casove narocné,
>

vysledky jsou lehce ovlivnitelné vyzkumnikem a jeho preferencemi.

2.11.1 Pripadova studie

,»V pfipadové studii jde o detailni studium jednoho ptipadu nebo nékolika malo
pfipadl. Zatimco ve statistickém Setfeni shromazd’ujeme relativné omezené mnozstvi
dat od mnoha jedincti (nebo piipadlr), v ptipadové studii sbirdme velké mnozstvi dat od
jednoho nebo nékolika malo jedinci* (Hendl, 2008, 102). Hodnota piipadové studie
zavisi na tom, jak je dobfe zaostfena. Je zde predpoklad, Ze dikladnym prozkouméanim
jednoho ptipadu lépe porozumime dalSim podobnym piikladim. Na konci studie se

muze srovnavat s jinymi ptipady a provadi se také posouzeni vysledkt (Hendl, 2008).

Osobni pripadova studie

Podle Hendla (2008) se v osobni pfipadové studii provadi podrobny vyzkum
urcitého aspektu u jedné osoby. Pozornost se upind na minulost, kontextovym faktoram
a také postim, které pfedchazely urcité udalosti. Déle se proSetfuji rtizné pficiny,

determinanty, procesy a zkusenosti, faktory, které k ni mély vztah.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo na principu pfipadové studie analyzovat

vnitini zatizeni hra¢e hdzené v soutéznim utkani.

3.2 Diléi cile

Zjistit srdecni frekvenci hrace v utkéanich.
Zjistit mnozstvi laktatu v krvi po utkdnich.
Analyzovat subjektivni vnimani zatizeni v utkéni.

Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hrace

YV V V V V

Komparovat prvni a druhy poloc¢as u srde¢ni frekvence

3.3 Védecké otazky

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym polo¢asem v nékteré zoné intenzity zatizeni?

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym poloc¢asem v primérné srde¢ni frekvenci?

wr r

3.4 Dil¢i ukoly a postup

» Provést analyzu odborné literatury.
» Zajistit si specialni pfistroje (laktatomer, sporttestr).
» Provést terénni Setfeni.

» Analyzovat ziskané vysledky.
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4 METODIKA

Cela prace je koncipovana jako ptipadova studie.

4.1 Participant

Cely vyzkum byl proveden na hraci, ktery 16 let hraje hazenou za klub SK Velka
Bystiice. Druzstvo muzli z Velké Bystiice se posledni dva roky drzi na pifednich
prickach druhé nejvyssi soutéze a absolvuje 3 tréninkové jednotky tydné, kdy kazda
Znich trva 90 minut. Méfeny hra¢ nastupuje do zapasii v zdkladni sestavé. Béhem
méfeni nastrilel celkové 35 goli s prumérem na zapas 3,5 goli. V utkani se primérné
dopustil chyb. Proband pied

3 technickych samotnym vyzkumem podepsal

informovany souhlas, jehoz znéni je uvedeno v piiloze prace.

Tabulka 1. Antropometricka charakteristika méfeného hrace

. y Vyska Vaha BMI Télesny SFmax
N | Hemipost | Vek(et) | o ko) | (kem?) | tuk (%) | (tepi/min)
1 Spojka 25 176.2 81 26,1 17,2 200

Vysvetlivky: BMI — Body Mass Index
SFmax — maximalni srdecni frekvence
Hodnoty BMI a télesného tuku byly naméreny na pristroji InBody 770, které

slouzi k mereni télesného slozeni. SFmax byla namérena pomoci yo-yo testu.

4.2 Sbér dat
4.2.1 Sporttester Team Polar?

Pomoci sporttesteru Team Polar? byla v kazdém utkani zaznamenavana srdecni
frekvence. Jedna se o hrudni snimaci pas, ktery zaznamenava cely prub¢h aktivity. Pro
méfeni prubéhu srdecni frekvence staci mit pouze nasazeny hrudni pas bez jakéhokoli
pifijimace, a to patii mezi nejvétsi vyhody. Hrudni pas zaznamendval srde¢ni frekvenci
kazdych 5 s. Pro zobrazeni vysledka Ize pouzit pocita¢, do kterého se namétena data

nahraji a nasledné vyhodnoti.
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Obrazek 4. Snimac tepové frekvence a jeho dokovaci stanice (ClockShop.ru).

Lze také sledovat pribézné hodnoty uz behem zatizeni, pomoci dalkovému
prenosu dat z hrudniho pésu do pfijimace propojenym s pocitacem. Takto mize trenér
béhem tréninku kontrolovat jakéhokoliv sledovaného hrace a nasledné reagovat na jeho
prabézné zatizeni dle potieb.

Hrudni pas se snimacem tepové frekvence byl nasazovan vzdy tésné pied utkanim

a sundavan ihned po ukonceni utkani, aby byl zaznamenavéan pouze jeho prab¢h.

4.2.2 Laktatomér — Lactate Scout

Lactate Scout je mobilni analyzator krevniho laktatu vhodny k pouZiti pfimo ,,v
terénu®. Méfeni laktatu probihd na zdkladé enzymaticko-amperometické reakce, kdy
zafizeni Cte elektricky signal, ktery vznika mezi biochemickym ¢inidlem na senzoru a
vzorkem. Zminény signal odpovida koncentraci laktatu ve vzorku.

Pro zjisténi hladiny laktatu v krvi staci pouze 0,2 pl vzorku krve. VVzorek krve se
odebira ze $picky prstu nebo usniho lalicku. Mala kapicka periferni krve se poté nasaje
do specialniho testovaciho prouzku, ktery musi byt uz predem zasunut do pfistroje.
Vysledek se objevi na displeji do deseti sekund.

Mgéfeni laktatu probihalo vzdy do 2-3 minut po vykonu. Krev se odebirala z konce
prstu na ruce, kdy bylo potteba prst fadn¢ vycistit od necistot, obzvlasté od specialniho
hazenkaiského lepidla, které se hojné vyuziva v tomto Sportovnim odvétvi. O samotny

odbér laktatu se staral zdravotnik, ktery je studentem 4. ro¢niku Lékarské fakulty UP.
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Obrazek 5. Lactate Scout a jeho piislusenstvi (www.cardiofitness.de).

4.2.3 Borgova skala

Borgova Skala je stupnice vyjadiujici intenzitu subjektivné vnimanych pocitt.
Pomoci této skaly, miizeme srovnavat subjektivné vnimané hodnoty intenzity zatizeni a
realné hodnoty intenzity zatiZeni mé&fené pomoci piistroji k tomu uréenym.

Hrac¢ vzdy po kazdém zapase zaznamenal pfislusnou hodnotu na Skéle, dle toho,

jak se momentalné citil.

Tabulka 2. Patnacti stupiiova Borgova $kala podle Sellersové (2007).

b0(11?)Vé Popis stupnii % SFmax
skala

6 bez namahy (complete rest recovery) 50-60%

7 extrémné mald namaha (very light exertion) 50-60%

8 velmi mal4a ndmaha, lehka chiize 60-70%

9 mensi namaha (very light exertion) 60-70%

mala- rychla chiize, velmi pomaly béh, snadna konverzace
10 (weakstrong 70-75%
walk, very slow run, Easy conversation pace)

11 pomérné vEtsi (fairy light exertion) 70-75%
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12 mirna namaha, snadny béh (moderate- easy run) 70-75%
13 pongkud vétsi namaha (somewhat hard exertion) 70-75%
vetsi, stale zvladnutelna namaha zvySené poceni (somewhat
14 strongstill 75-80%
easy, sweating a bit more)
15 velkd ndmaha, dychani zrych}ene (hard exertion, breathing 80-90%
becomes bit stronger )
16 vysoka namaha (hard exertion) 80-90%
velmi vysokd ndmaha, dychani je velmi obtizné, staci vSak udrzet
rychlost po nékolik minut bez zpomaleni tempa (very hard exertion)
17 . : S 90-94%
- (breathing very labored but can still maintain pace fore some
minutes without slowing)
18 extrémné velka namaha (very very hadr exertion) 95-100%
19 téméi maximalni namaha (almost maxima effort) 95-100%
20 Vyéerpani (exhaustion)

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Pied samotnym vyzkumem musel hra¢ absolvovat Yo-Yo intermittent level 1
(YYIRIT 1) recovery test (Bangsbo et al., 2008), kterym byla zjisténa maximalni
srdecni frekvence. Testovani bylo provedeno ve sportovni hale na hazenkaiském htisti.
Meéteni vyzkumu probihalo v deseti soutéznich utkdnich. Obdobi vyzkumu bylo od
29.10.2017 do 24.3.2018. Pti vSech utkanich hra¢ pouzival pro meéfeni srdecni
frekvence sporttester Team Polar? Pro (Polar Electro, Kempele, Finland), ktery se pied
kazdym utkani pfipevnil pod hrudni kost. Proband si vzdy nasadil sporttestr po
rozcviceni pfed samotnym zacatkem utkani a do 5 minut po utkéani si jej vZdy sundal.
Nasledné byla zmétena hladina laktatu v krvi pomoci piistroje Lactate Scout. Hladina
laktatu byla vzdy odebrana 5 minut po ukonceni utkéni. Hladina laktatu spolu
s hodnotou v Borgoveé skale byla zaznamenavana, hracem tak, aby pii findlnim
zpracovani dat nedoSlo k mylnym hodnotam nebo nésledné ztraté.

VSechny pfistroje pro méfeni srde¢ni frekvence a laktatu byly zaptjéeny z Fakulty

télesné kultury. Pii pfedavani téchto pfistroju byl hra¢ seznamen jejich s pouzivanim a
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rizikem, tak aby méfeni probihalo hladce a nedoSlo k ohrozeni sebe ¢i ostatnich

ucastniku utkani.

Utkéani a jejich vysledky:

Utkani 1: TJ JM Chodov — SK Velka Bystfice 34:30 (16:16)
Utkani 2: SK Velké Bysttice — 1.HK Dvur Kralové 22:22 (12:10)
Utkéani 3: Sokol VrSovice — SK Velké Bystiice 29:27 (16:11)
Utkani 4: SK Velka Bystfice — TJ Nachod 33:23 (18:10)

Utkani 5: SK Velka Bysttice — Sokol II. Prostéjov 32:21 (18:11)
Utkani 6: SK Velka Bysttice — TJ SOGOS Holesov 32:23 (15:10)
Utkani 7: Hazena Legata Hustopece — SK Velké Bysttice 33:22 (16:11)
Utkani 8: SK Velka Bystfice — HC Zlin 29:22 (16:12)

Utkani 9: HBC Ronal Ji¢in B — SK Velka Bysttice 29:19 (16:8)
Utkani 10: SK Velka Bysttice — HK Bysttice p.H. 20:28 (9:14)

4.4 Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani statistickych dat byly vyuzity softwary Microsoft Excel 2010, ve
kterém byla pouZita deskriptivni statistika (smérodatna odchylka, aritmeticky primér) a
Statistica 12, kde bylo vyuzito Spearmanovy korelace a Kruskal-Wallis ANOVA testu.

Hladina vyznamnosti byla ur¢ena p<,05. Microsoft Word 2010 pro psani textu.
Vysledky dat jsou vyjadieny piedev§im grafy a tabulkami pro lepsi prehled, ndzornost a
porozuméni. Zpracovani naméfenych hodnot, pomoci sporttesteru Team Polar, bylo
prostiednictvim softwaru Polar Precision Performance. V tomto programu se na kiivce
vyznacovaly tseky jednotlivych zon intenzity zatizeni a nasledn& se vypocitaval cas,

ktery udaval, po jakou dobu hra¢ pobyval v jednotlivych zénach.

4.5 Analyza odborné literatury

Pro hledéni informaci do své diplomové prace jsem navstivil a prohledaval
databaze ustiedni knihovny UP Zbrojnice a jeji pobocky: knihovnu fakulty télesné
kultury a védeckou knihovnu. Dale jsem vyuzil internetové databaze EBSCO.

> Usttedni knihovna UP Zbrojnice -
http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9520
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» Knihovna fakulty télesné kultury -
http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9533
» Védecka knihovna v Olomouci - http://www.vkol.cz/cs/
» Internetova databaze EBSCO - http://search.ebscohost.com/
V knihovnach jsem do internetovych vyhledavacl zadéval jednotliva hesla,
tykajici se obsahu mé prace. Byla volena hesla typu: sport, hdzend, fyziologie sportu,

sportovni trénink, kondic¢ni trénink, individualni vykon apod.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Srdeéni frekvence

Podle tabulky 3 je primérna srde¢ni frekvence hrace v utkani 177+4,29 tepu

zaminutu, tato hodnota odpovida primémé srdeCni intenzit¢  zatizeni

88,5£2,14 %SFmax. V prvnim polo¢ase mél hra¢ priamérnou srdeéni frekvenci
180,1+4,67 tepi za minutu, ktera koresponduje s primeérnou intenzitou srdecni
frekvence 90+2.23 %SFmax. Ve druhém polocase mél hra¢ primérnou srdecni frekvenci
174,6+£5,35 tepli za minutu, kterd odpovida primérné intenzit¢ srdecni frekvence
87,3+2,67 %SFmax. Rozdil primémé srdecni frekvence mezi obéma polocasy cini

5,5+5,65 tept za minutu a nebyl mezi nimi zjistén signifikantni rozdil (p=,251).

Tabulka 3. Srdeéni frekvence sledovaného hrace v utkanich

l.pol | 2.pol | Celkem | 1.pol 2.pol | Celkem | 1.pol 2.pol
SF SF SF 0 Rozpéti | Rozpéti
. . | %SFma | %SFma | %SFma . .
(tep/mi | (tep/ | (tepl/mi 0 0 0 (tep/mi | (tep/mi
n) min) n) x (%) x (%) x (%) n) n)
o 172- 164-
Prumeér 180,1 | 174,6 177 90 87,3 88,5 186 184
Smeérodatnd | 577 | 5358 | 4204 | 2233 | 2679 | 2147 | 467 | 535
odchylka

Obrazek 6 predstavuje procentudlni podil v jednotlivych zonach intenzity zatiZzeni
vV prvnim polocase v deseti utkanich. Z obrazku lze wvycist, kolik procent celkové
hraciho ¢asu z prvniho polocasu, hra¢ stravil v danych zonédch zatiZzeni. Hrac strévil
pouze 3% hraciho Casu v zo6né zatizeni <75 %SFnax, 8% hraciho Casu v zoné zatizeni
76-80 %SFmax, 13% hraciho ¢asu v zon¢ zatizeni 81-85 %SFmax, 25 % hraci doby v zoné
zatizeni 86-90 %SFmax, 30 % hraci doby v zo6né zatizeni 91-95 %SFnyax a zbylych 21 %

hraciho ¢asu v zoné zatizeni 96-100 %SFax.
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B <75 %SFmax

B 76-80 %Sfmax
W 81-85 %SFmax
B 86-90 %SFmax
H 91-95 %SFmax
W 96-100 %SFmax

Obrazek 6. Primérny procentualni podil v jednotlivych zénach intenzit zatiZzeni v

prvnim polocase.

Obrazek 7 predstavuje procentudlni podil v jednotlivych zonach intenzity zatizeni
Vv druhém polocase v deseti utkanich. Z obrazku lze vycist, kolik procent celkové
hraciho ¢asu z druhého polocasu, hra¢ stravil v danych zonach zatizeni. Hrac stravil
pouze 4% hraciho ¢asu v zoné zatizeni <75 %SFnax, 13 % hraciho ¢asu v zon¢ zatizeni
76-80 %SFmax, 19% hraciho ¢asu v zon¢ zatizeni 81-85 %SFmax, 23 % hraci doby v zoné
zatizeni 86-90 %SFmax, 26 % hraci doby v zo6né zatizeni 91-95 %SFnyax a zbylych 15 %
hraciho ¢asu Vv zoné zatizeni 96-100 %SFax.

Mezi prvnim a druhym poloasem nebyl v Zadné zoné€ intensity zatizeni
signifikantni rozdil. Mezi zénami intenzity zatizeni <75 %SFmax (p=,344); 76-80
%SFmax (p=,173); 81-85 %SFmax (p=,212); 86-90 %SFmax (p=,156); 91-95 %SFmax
(p=,117); 96-100 %SFmax (p=,173).

Podle obrazku 8 hra¢ béhem deseti utkani stravil 3 % hraciho ¢asu v zoné
intenzity zatizeni <75 %SFmax, 11 % hraciho ¢asu v zoné zatizeni 76-80 %SFnyax, 16%
hraciho ¢asu v zén€ zatizeni 81-85 %SFmax, 24 % hraci doby Vv zén¢ zatizeni 86-90
%SFmax, 28 % hraci doby v zén¢ zatizeni 91-95 %SFnyax a zbylych 18 % hraciho casu
V zOné zatizeni 96-100 %SFmay

Z obrazku 6,7 a 8 vyplyva, ze hrac¢ se nejCastéji béhem utkani pohyboval v zénach
intenzit zatizeni 86-90 %SFmax & 91-95 %SFnyax. Nejméné Casu stravil v zoné intenzity

zatizeni <75 %SFnax a nejvice Casu stravil v zon€ intenzity zatizeni 91-95 %SFpax.
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B <75 %SFmax

W 76-80 %SFmax
W 81-85 %SFmax
B 86-90 %SFmax
W 91-95 %SFmax
W 96-100 %SFmax

Obrazek 7. Primérny procentudlni podil v jednotlivych zoénach intenzit zatizeni v

druhém polocase.

3%

B <75 %SFmax

W 76-80 %SFmax
W 81-85 %SFmax
B 86-90 %SFmax
W 91-95 %SFmax
M 96-100 %SFmax

Obrézek 8. Primérny procentualni podil v jednotlivych zonéch intenzit zatizeni v celém

utkani
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5.2 Mnozstvi laktatu v krvi

Podle tabulky 4 byla nejvyssi hladina laktatu naméfena v utkani 5 a to 6,2 mmol/I.

v

Primérna hladina laktatu v krvi byla 5,65+0,40 mmol/I.

Tabulka 4. Naméfené hodnoty laktatu

Utkéni Hodnota laktatu (mmol/l)

1 57

2 59

3 5,6

4 5,2

5 6,2

6 5,6

7 51

8 51

9 6,1

10 6,0
Primeérna hodnota 5,65
Smérodatna odchylka 0,408

5.3 Subjektivni vnimani intenzity zatiZeni

Zapsané subjektivni hodnoty hracem jsou v pfevazném piipadé€ nizsi nez hodnoty
realné¢ (tabulka 5). Primémd hodnota subjektivniho vniméni intenzity zatizeni
je 15,1£1,10, kdezto primeérna realna hodnota je 16,3+0,48. Z téchto vysledki vychazi,
ze hrac¢ ve vétsiné piipadech podhodnocoval své vnimani inavy. Nejvétsi rozdil mezi
hodnotami byl v utkani 9 a stejné hodnoty se vyskytuji v utkanich 2 a 7. Pouze v utkani
5 hra¢ zaznamenal vys$§i hodnotu jeho subjektivniho vnimani intenzity zatizeni,

nez byla realnd hodnota.
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Tabulka 5. Subjektivni a skute¢né hodnoty unavy

Utkani RPE %RSF

1 16 17

2 16 16

3 15 16

4 14 16

5 17 16

6 15 16

7 16 16

8 14 16

9 14 17

10 14 16

Primérna hodnota 15,1 16,3

Smérodatna odchylka (SD) 1,100 0,483

Vysvetlivky: RPE - subjektivni hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
%RSF - objektivni intenzita zatizeni podle srdecni frekvence prevedené do

hodnot Borgovych skdly.

5.4 Porovnani dat z prvniho a druhého polo¢asu

Ze studii Manchado et al. (2013), Michalsik, Madsen a Aagaard (2015) mizeme
vyvozovat, ze primérnd intenzita srdecni frekvence v utkdni hazené je 82 az 86 %SFmax.
Oproti tomu, na§ méfeny hrac¢ se vyskytoval v intenzité¢ zatiZzeni pohybujici se kolem
88,5+2,14 %SFmax (tabulka 3). Ve studii Manchado et al. (2013) je udavana primérna
intenzita zatizeni 86,5+4,5 %SFmax @ ve studii Michalsik Madesn a Aagaard (2011) byla
jesté nizsi, kdyz Cinila 79,4+6,4 %SFmax. Nami méfeny hrac stravil 70 % casu nad
hranici 86 %SFmax (obrazek 8). Dalsi studie Michalsik, Madsen a Aagaard (2015)
popisovala i po zépasovou hladinu laktatu v krvi, kdy jeji primérna hodnota byla
4,8+1,9 mmol/l. Tato hodnota se pohybuje velmi blizko u hodnoty nami namétfené a to

5,65+0,4 mmol/l (tabulka 4).
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Ve studii Pueo, Jimenez-Olmedo, Penichet, Orterga a Espina Agullo (2017) se
autofi obdobné zabyvali méfenim srdecni frekvence v pribéhu utkdni a porovnavani
zon intenzit zatizeni mezi prvnim a druhym polo¢asem. Obdobné jako v nasi studii
nebyly zjistény zadné signifikantni rozdily mezi jednotlivymi zénami intenzit zatizeni
v ramci prvniho a druhého poloc¢asu (p>,05). Hraci se pramérné vyskytovali v zoné od
81 do 100 %SFmax priblizné 29,2 % doby béhem utkani. V porovnani s naSim
vyzkumem, kdy na§ participant v této zoné€ (81-100 %SFmax) stravil celych 86 % hraci
doby.
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo analyzovat herni vykon hrace hazené z hlediska
vnitiniho zatiZeni.

Zvyzkumu vyplyva, Ze méfeny hrd¢ mél béhem utkdni primérnou srdecni
frekvenci 177+4,29 tept za minutu, kdy tato hodnota odpovida primérné srde¢ni
intenzité zatizeni 88,5+2,14 %SFnax. Z hlediska porovnavani primérné srdecni
frekvence mezi prvnim (180,1+4,67 tep/min) a druhym (174,6+5,38 tep/min) polo¢asem
nebyl zjistén signifikantni rozdil (p=,251). Nejvyssi hodnota srde¢ni frekvence béhem
z ¢ehoz vyplyva, Ze se hra¢ pohyboval v rozptylu srde¢ni frekvence od 164 tep/min do
186 tep/min. Hrac se v priméru pohyboval 70 % hraci doby nad hranici 86 %SF max.

Primérné hra¢ béhem deseti utkani stravil 3 % hraciho Casu v zén¢ intenzity
zatizeni <75 %SFmax, 11 % hraciho ¢asu v z6né zatizeni 76-80 %SFnax, 16% hraciho
¢asu v zon¢ zatizeni 81-85 %SFnmax, 24 % hraci doby v zoné zatiZzeni 86-90 %SFnax, 28
% hraci doby v zoné€ zatizeni 91-95 %SFnax a zbylych 18 % hraciho casu v zoné
zatizeni 96-100 %SFax.

Hra¢ se nejcastéji béhem utkdni pohyboval v zéndch intenzit zatizeni 86-90
%SFmax @ 91-95 %SFmax. Nejméné Casu stravil v zoné intenzity zatizeni <75 %SFmax @
nejvice Casu stravil v zon€ intenzity zatizeni 91-95 %SFax.

Pfi porovnavani jednotlivych zon intenzity zatizeni mezi prvnim a druhym
polo€asem nebyl shledan signifikantni rozdil. Hodnota p byla u zon intenzity zatiZeni
(% SFmax: <75 p=,343; 76-80 p=,173; 81-85 p=,212; 86-90 p=,156; 91-95 p=,117; 96-
100 p=,173.

Odpovedi na védecké otazky:

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym polocasem v nekteré zoné intenzity zatizeni?
Nebyl zjistén signifikantni rozdil mezi prvnim a druhym polo¢asem v Zadné z6né
intenzity zatizeni (p>,05).

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym polocasem v pramérné srdecni frekvenci?

Mezi prvnim a druhym poloc¢asem nebyl signifikantni rozdil v primérmé srde¢ni
frekvenci (p=,251).
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Limity prace:
e Vysledné hodnoty, byly namétfeny pouze u jednoho hrace.
e Nebyly sledovany faktory, které mohly vysledky ovlivnit napt. vyziva,
dehydratace, psychologické faktory apod.
e Bylo by vhodné sledovat laktat i po prvnim polocase

e Nebyla sledovana piekonané vzdalenost
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7 SOUHRN

Hlavnim cile diplomové prace bylo na principu piipadové studie analyzovat
vnitini zatizeni hra¢e hazené v soutéznim utkani. Analyza byla vyhodnocena z deseti
soutéznich utkani druhé nejvyssi muzské ligy. Dil¢imi cili bylo zjistit srde¢ni frekvenci
hrace v utkani, zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hra¢e a komparovat prvni a druhy
poloc¢as u srde¢ni frekvence. Dale zjistit mnozstvi laktatu v krvi po utkani a analyzovat
subjektivni vnimani zatizeni v utkani.

V diplomové praci byly polozeny dvé védecké otazky:

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym polocasem v nékteré zon¢ intenzity
zatizeni?

» Bude rozdil mezi prvnim a druhym polocasem v primérné srdecni
frekvenci?

Ve vyzkumu byl analyzovan hra¢ hdzené z Velké Bystfice. Participant byl popsan
z hlediska antropometrickych charakteristik (vyska, vaha, vék, BMI, % télesného tuku,
SFina)-

Pro méteni srdecni frekvence byl pouzit sporttester Polar, ktery byl vzdy pied
utkanim az do konce utkani nasazen na hrudnik hrace. Ke zjisténi hladiny laktatu v krvi
na konci utkani byl pouzit pfistroj Lactate Scout. Pro zjiSténi subjektivniho vnimani
intenzity zatiZzeni byla pouZita Borgova Skala.

Pro statistické zpracovani dat byl poutit program STATISTICA verze 13, kde byl
zvolen Kruskal-Wallistv test pro komparaci primérné srde¢ni frekvence mezi prvnim a
druhym polocasem a komparaci jednotlivych zon intenzity zatiZeni.

Po vyhodnoceni vyzkumu jsem dosel k t¢émto hlavnim zavérim. Hra¢ mél béhem
utkani prumérnou srde¢ni frekvenci 177+4,29 tepu za minutu, kdy tato hodnota
odpovida pramémé srdeCni intenzit¢ zatizeni 88,5+2,14 %SFna. Z hlediska
porovnavani pramérné srdecni frekvence mezi prvnim (180,1+4,67 tep/min) a druhym
(174,6+5,38 tep/min) polocasem nebyl zjistén signifikantni rozdil (p=,251). Hrac¢ se
vV priméru pohyboval 70 % hraci doby nad hranici 86 %SFmax. NejCastéji se béhem
utkani pohyboval v zénach intenzit zatizeni 86-90 %SFmax @ 91-95 %SFmax. Nejméné
Casu stravil v zoné intenzity zatizeni <75 %SFmax a nejvice Casu stravil v zon¢€ intenzity
zatizeni 91-95 %SFmax. Mezi prvnim a druhym polo€asem nebyl v Zadné zon¢ intensity

zatizeni signifikantni rozdil (p>,05).

49



8 SUMMARY

The main objective of this work was to analyze internal load of handball player
during the competition match. The analysis was evaluated by ten competition’s matches
in the second highest men league. Specific objectives included work to determine the
heart rate of players in matches and maximal heart rate and compare this information
between the first and the second half-time. Further detect the amount of lactate in the
blood after the match. And finally analyze the subjective perception of strain in the
match.

In the thesis were asked two research questions:

» Will be a difference in any hear trate intensity zone between the first and the
second half-time

» Will be a difference in average heart rate between the first and the second half-
time

In the research was analyzed the handball player from the sport’sclub Velka
Bysttice. He was measured and observed by this anthropometric parameters: weight,
height, BMI, SFmax and he was observed in ten matches.

For measuring the heart rate has been used Polar sporttester. This device was
attached on the chest of the player during the match. To determinate lactate levels in the
blood has been used the Lactate Scout device. To analyze the subjective perception of
strain has been used Borg’sscale.

For statistic data process has been used STATISTICA program version 13. There
was chosen Kruskal-Wallis‘es test for comparation average heart rate between the first
and the second half-time and comparation specific heart rate intensity zones.

In the overall evaluation of the research, | reached to this most important results.
Monitored player had average heart rate 177+4,29beats per minute. This value
corresponds the average heart rate intensity strain 88,5+2,14 %SFnax. Between the first
(180,1£4,67 beat/min) and the second (174,6+5,38 tep/min) half-time was not found out
any significant differnce (p=,251). In average the player was moving 70% of the playing
time above86 %SFma. Mostly, the player was moving in 86-90 %SFmax and 91-95
%SFmaxzones of the strain intensity. He spent the least time in <75 %SF,.x zone of the
strain intensity and the most of the time in 91-95 %SF .« zone of strain intensity. In the

first and the second half-time has not been found any significant difference (p>,05).

50



9 REFERENCNI SEZNAM

Astrand, P. O., Rodahl, K., Dahl, H. A., & Stromme, S., B. (2003). Text book of Work

Physiology. Physiological Bases of Exercise (4th ed.). Champeign, IL: Human Kinetics.

Bartinkova et al. (2013). Fyziologie pohybové zatéze. Praha: Univerzita Karlova.

Bangsbo, J., laia, M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo intermittent recovery test. A
useful tool for evaluation of physical performance in intermittent sports. Sports
Medicine, 38, 37-51.

Cechovska, 1., & Dobry, L. (2008). Borgova $kala subjektivné vnimané namahy a jeji
vyuziti. Télesnd vychova a sport mladeze, 74(3), 37-45.

Dovalil, J. (1992). Vekové zvidstnosti deti a mladeze a sportovni trénink. Praha:
Karolinum.

Dovalil, J. et al. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.

Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.

Hendl, J. (2008). Kvalitativni vyzkum. Praha: Portal, s. r. o.

Jansa, P. et al. (2009). Sportovni priprava. Praha: Univerzita Karlova.

Jansen, P. (2001). Lactate Threshold Training.USA: Human Kine

Lehnert, M., Novosad, J. & Neuls, F. (2001). Zdklady sportovniho tréninku I. Olomouc:
Hanex.

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F. & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve
sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Lehnert, M., Botek, M., Sigmund, M., & Smékal, D. et al. (2014). Kondicni trénink.
Olomouc: Univerzita Palackého.

Liska, V. (2005). Brankdr v hazené. Praha: Professional Publishing.

Kodym, M. (1978). Vybér sportovnich talentii. Praha: Olympia.

Koneény, J. (2010). Pravidla hdazené. Praha: Cesky svaz hazené.

Maglischo, E. W. (2003). Swimming Fastest. Champeign, IL: Human Kinetics.

Manchado, C., et al. (2013). Time-motion analysis in women’s team handball:
importance of aerobic performance. Journal of Human Sport and Exercise, 8(2), pp.
376-390.

Matousek, J. (1995). Teorie a didaktika hazené. Brno: Masarykova univerzita.

Michalsik, L. B., Madsen, K., & Aagaard, P. (2011). Match performance and
physiological capacity of male elite team handball players. In F. Taborsky(Ed.), EHF

51



Scientific Conference — Science and Analytical Expertise in Handball (pp. 168-173).
Wien: European Handball Federation.

Michalsik, L. B., Madsen, K., & Aagaard, P. (2015). Physiological capacity and
physical testing in male elite team handball. The Journal Of Sports Medicine And
Physical Fitness, 55(5), 415-429.

Neumann, G., Pfiitzner, A., &Hottenrott, K. (2005). Trénink pod kontrolou: metody,
kontrola a vyhodnoceni vytrvalostniho tréninku. Praha: Grada Publishing.

Peri¢, T. (2004). Sportovni priprava deéti. Praha: Grada Publishing, a.s.

Peric¢, T. et al. (2012). Sportovni priprava deti. Praha: Grada Publishing, a.s.

Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing, a.s.

Pueo, B., Jimenez-Olmedo, J. M., Penichet-Tomas, A., Orterga Becerra, M., &
EspinaAgullo, J. J. (2017). Analysis of Time-Motion and Heart Rate in Elite Male
and Female Beach Handball. Journal Of Sports Science & Medicine, 16(4), 450-458.

Pysny, L. (1999). Doping, zdravi, vykon. Praha: Univerzita Karlova.

Riegerova, J., Pfidalova, M., & Ulbrichova, M. (2006). Aplikace fyzické antropologie
Vv télesné vychove a sportu (prirucka funkcni antropologie) (3th ed.). Olomouc:
Hanex.

Robergs, R. A., & Landwehr, R. (2002). The surprising history of the ,,HRmax=220-
age* equation. Journal of Exercise Physiology online, 5(2), 1-10. Retrieved 10. 3.
2018 from the World Wide Web: http://faculty.css.edu/tboone2/asep/Robergs2.pdf

Silbernagl, S. & Despopoulos, A. (2004). Atlas fyziologie ¢loveka. Praha: Grada.

Safatikova, J. (1998). Hdzend. Praha: NS Svoboda.

Taborsky, F. (2009). Historie hazené. Retrieved 30. 11. 2017 from the World Wide
Web: http://www.svaz.chf.cz/content.aspx?contentid=2693.

Tanaka, H., Monahan, K. D., & Seals, D. R. (2001). Age-predicted maximal heart rate
revisited. Journal of the American College of Cardiology, 37(1), 153-156. Retrieved
10. 3. 2018 from the World Wide Web:
http://content.onlinejacc.org/cgi/reprint/37/1/153.pdf

Tama, M. & Tkadlec, J. (2002). Hdazenda. Praha: Grada Publishing, spol. s r.o.

Zatkova, V., & Hianik, J. (2006). Hdadzanda. Bratislava: Univerzita Komenského

52



10 PRILOHY

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:
Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1. J4, nize podepsany souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl jsem podrobn¢ informovan o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode mé ocekéava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou €innosti.
Pokud je studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného
zatazeni do jednotlivych skupin liSicich se 1é¢bou.

3. Porozumél jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakont CR. Je zaruGena ochrana divérnosti mych
osobnich dat. Pti vlastnim provadéni studie mohou byt osobni tdaje poskytnuty
jinym neZ vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikanich udaji, tzn.
anonymni data pod ciselnym kodem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udajt
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis akademického pracovnika povéfeného touto studii:

Datum: Datum:
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