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1 UVOD

Hadzana je dynamicka $portova hra patriaca k najpopularnej§im Sportom na svete.
Jej obl'ube sa teSia hraci od amatérskych az po profesiondlne tirovne. Vyznacuje sa
rychlost'ou, tvrdost'ou, bojovnostou a vysokym nasadenim hrac¢ov. PoCas zapasu mozu
divaci vidiet' nespocetné mnozstvo kombindcii, hernych zvratov avelky pocet
strelenych branok, preto ju povazujeme Coraz viac zaujimavejsiu pre oko divéka.

Ide o S$portovi hru, charakterizovani intermitentnym zat'azenim, kde hraci
striedaji vysoké intenzity behu s nizkymi. V tréningu, teda tréneri vyuZzivaji najma
intervalové metody. Jednou z moznosti $pecifického intervalového tréningu st ,,small
sided games®, nazyvané aj ako malé pripravné hry, ktoré sluzia k rozvoji fyzickej
kondicie  a technicko-taktickych zrucnosti. Ich sila v Sportovych hrach spociva
Vv simulécii zdpasovych podmienok, a tym ide hracov lepsie pripravit’ na samotny zépas.

Znalost’ intenzity zat'azenia poCas malych pripravnych hier je predmetom
skimania mnohych zahraniénych ale aj domacich autorov. V sucasnej dobe je
dostupnych mnoho vyskumov, ktoré ndm poskytuji informacie so zdmerom zefektivnit’
tréningovy proces. Moderné technoldgie ndm ponukaji pristroje a pomdcky, ktoré
umoznuju realizovat meranie aj pocas tréningu. Ziskané informacie su dalej
vyhodnocované a napomocné pri vystavbe tréningovych jednotiek. Moja prakticka cast’
preto nadvizuje na skiimanie zat'aZzenia v malych pripravnych hrach s kizavym hragom
(,,floater*), prave pocas tréningovych jednotiek.

Z metddou malych pripravnych hier sa pravidelne stretavam, pretoZe stale aktivne
hadzant hravam. PreSla som od mladeznickych kategorii, ¢i uz na klubovej alebo
reprezentacnej urovni. Pocas svojej kariéry som zazila rozlicnych trénerov a s nimi
roznorodé tréningové metddy. Z tohto dovodu ma zaujima, ako malé pripravné hry
mozu prispiet’ k zefektivneniu tréningového procesu.

Podnetom pre tuto pracu bola moznost’ realizovat’ vyskum za pomoci modernej
techniky atym prispiet k zlepeniu tréningového procesu v danom time. Dal§im
zamerom bolo interpretovat’ vysledky aj ako vyuziteny materidl pre trénerov inych

druzstiev.



2 PREHLAD POZNATKOV

2.1 Charakteristika hadzanej

LCudia hrali hry spojené s hadzanou uz tisice rokov. Moderna hadzand pochadzala
z podobnych hier, ktoré sa hrali v celej historii. Vyvijala sa vdésinou v Nemecku a
Skandinavii a zaGiatkom 20. storo¢ia sa zadala objavovat jej prva forma pod nazvom
haandbold. Odvtedy hadzana presla obrovskym vyvojom a podstatnymi zmenami. Od
roku 1972 moézeme vidiet muzski hadzani a od roku 1976 aj zenski na
najvyznamnejSom Sportovom podujati na svete — olympijskych hrach. Hadzana je stale
najpopularnejsia v Eurdpe, ale hra sa tiez v Amerike, Azii av d’alsich ¢astiach sveta
(Mohn E., 2017).

Héadzant hraju dve druzstva so Siestimi hra¢mi v poli a jednym brankarom. U
dospelych je stanovena hracia doba na 2 x 30 minut, mladsie kategérie maji hraciu
dobu kratSiu. Striedaju sa v nej obranné a utocné fazy. V obrannej fiaze sa snazime
zabranit’ protihracovi ohrozit’ brankara a streleniu golu. Hlavnou ulohou v uto¢nej faze
je naopak, ¢o najefektivnejsie prejst’ dovolenym spdsobom cez obranu stpera a strelit’
g6l (Nykodym J., 2006).

Je to intermitentny Sport, ktory vyzaduje dobri urovenn pohybovych schopnosti
ako je vytrvalost, sila, rychlost a koordinacia. Charakterizuju ju pohyby vysokej
intenzity vratane skokov, hodov, obratov, zrychlenia, spomalenia a zmeny smeru
(Fernandez-Fernandez et al., 2020).

Patri do skupiny Sportov, v ktorych dominuju cyklické pohyby s nahlymi
zmenami smeru a vysoké zat'aZenie po celti dobu hry. Uspesna realizacia technickych a
taktickych ¢innosti si vyzaduje, aby mali hraci vysokt uroven zakladnych, ale hlavne
Specifickych motorickych schopnosti (Boji¢, Stojiljkovi¢, Valdevit, Velickovi¢, &
Nikoli¢, 2019).

Uspech v hadzanej zaru¢ujii okrem technickych, taktickych a kondiénych zloziek
aj antropometrické charakteristiky hracov (Karcher & Buchheit, 2014).

Dolezité je pri nej nezabiidat’ na mentalne schopnosti, ako napriklad schopnost’
analyzovat’ a hodnotit’ situdciu na ihrisku, reakény Cas a strategické myslenie (Lijewski

etal., 2019).
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2.2 Zakladné pravidla

Pravidla v hadzanej rozdel'uju zapas na dva rovnako dlhé polcasy. V kazdom
polCase sa striedaji useky uto¢né, kde je podstatou strelit’ loptu do brany a tseky
obranné, kde sa hraci snazia ubranit’ protihra¢ov a ziskat' loptu. Ihrisko je dlhé 40
metrov a $iroké 20 metrov ,ohrani¢ené a rozdelené ¢iarami. Kazdé druzstvo moze mat’
maximalne 16 hracov, z nich je na ihrisku sucasne 6 v poli a 1 brankar. Striedanie
Vv hadzanej nie je limitované, to znamena, ze ktorykol'vek hra¢ na striedacke moze
kedykol'vek vystriedat’ hra¢a v poli. K striedaniu musi dojst’ VO vymedzenom Uzemi.
Dospeli hraci hraji zapasy 2x30 minat, mladsie kategérie maji hraciu dobu kratsSiu.
Hraciu dobu moze prerusit’ iba rozhodca alebo funkcionari druzstva, ktori maju
moznost’ poziadat o oddychovy ¢as (Tkadlec & Tuma, 2002). Hra¢ moze v hre
pouzivat’ ktortikol'vek cast’ tela, okrem nohy pod kolenom. Ddlezitym pravidlom st
maximalne tri kroky, ak hra¢ drzi loptu v ruke. Ak stoji na mieste, mdze mat’ loptu tri
sekundy v drzani. Pokial’ chce mat’ loptu pod kontrolou, musi driblovat’ (Tkadlec &
Ttma, 2002). Pravidld povoluju bréanit’ sipera telom, ale je zakézané stpera strkat,
drzat alebo na neho naskakovat. PoruSenie tohto zakazu sa tresta postupne
napomenutim (Zltou kartou), vyli¢enim na dve minuty, kedy hra¢ neméze zasiahnut’ do
zapasu a pokial’ je hra¢ vyluceny po tretikrat, nasleduje diskvalifikacia (Cervend karta)
(Tkadlec & Ttma, 2002).

Medzinarodna hadzanarska federacia (IHF) v roku 2016 zaviedla nové pravidla v
hadzanej. Prvé z nich sa tyka hry bez brankara. Znamena to, ze siedmy hra¢ nemusi byt
uz rozliSeny brankarskym dresom, ale nemdze vstapit' do brankoviska. V tom pripade
by bol nariadeny 7m hod a vylucenie hraca. Tento sposob hry vyuzivaju druzstva
najCastejSie v oslabeni alebo v zavere zapasu, kedy vyuzivaju pocetni prevahu pre
dosiahnutie délezitého golu. Dalsie nové pravidlo sa tyka oSetrovania hra¢a na ihrisku.
Hrac, ktory bol oSetrovany na hracej ploche, nemoze zasiahnut’ do deja hry nasledujuce
tri Gtoky. Zmeny pravidiel sa dotkli aj pasivnej hry, ktori predtym uréovali
rozhodcovia, ale podl’a nového pravidla, ak utociace druzstvo nevystreli na branku po 6-
tich prihravkach od signalizovanej pasivity, je rozhodnuté o vol'nom hode proti tomuto
druZstvu.

Nové pravidla sa zaviedli aj v oblasti trestania hracok za neSportové spravanie
s timyslom predist’ hrubym faulom. Rozhodcovia m6zu po novom udelit modru kartu

hracovi, ktord znamend néasledné rieSenie situdcie disciplindrnou komisiou.
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2.3 Charakteristika hraéskych funkcii

Podl'a Zatkovej a Hianika (2006) su hra¢ske funkcie zdkladom hry. Rozdel'ujeme
ich na utocné a obranné. Kazdéa hracska funkcia mé svoje poziadavky, ktoré kladie na
hraca. Funkcia teda bezprostredne suvisi s pohybovymi a koordinaénymi schopnostami,
taktickej a psychickej pripravenosti, ku ktorej sa pripaja uroveil osvojenia hernych
¢innosti jednotlivea. Hracske funkcie su zavislé na hra¢skych schopnostiach, ktoré ich
urcuju, a preto mézeme urcit’ systémy v utoku a v obrane.

V hadzanej sa hrac¢i zapajaju do utoku aj do obrany. Musia byt univerzalni,
zvladat’ utocéné aktivity a pouzivat svoje schopnosti pre kvalitni obranu. Avsak,
niektoré timy vyuzivaju vol'nost’ striedania a striedaji pravidelne jednu dvojicu hracok
utok za obranu. RozliSujeme Utocné funkcie alebo obranné funkcie. Spojky, kridla a
pivotmanov zaradujeme medzi Uto¢né funkcie. Obranné funkcie nie su presne
vymedzené. Skor tizemia, v ktorych sa hra¢i pohybuji. Vyuziva sa uzemné branenie, v
ktorom maji hraci vlastny priestor, bud’ na krajoch alebo v stredovom tzemi. V
niektorych obrannych systémoch sa moéze objavit vysunuté obranné postavenie

(Téborsky, 2004).

2.3.1 Utoéné hraéske funkcie

Utok je vieobecne tvoreny proti nezorganizovanej (vracajucej sa) obrane alebo
proti zorganizovanej obrane (postupny utok). Prechod od priestoru vlastného
brankoviska k brankovisku supera nie je predvadzany vSetkymi hra¢mi naraz. VacSinou
zacinaju utocit’ hraci, ktori branili na miestach vysunutych a na kridelnych obrancoch.
Pokus o rychle zaloZenie ttoku by mal byt vo vSetkych situaciach, kedy signalizuja
zmenu vlastnej obrannej faze na uto¢nu (Jancalek & Taborsky, 1973). Podl'a Zatkovej a
Hianika (2006) hracske funkcie delime na:

e l'avé a pravé kridlo (UK, PK),

e l'ava spojka (LS), prava spojka (PS), stredna spojka (SS),

e pivotmani.

Spojka

Spojka musi cez zapas uplatnit’ svoje kreativne myslenie, preto ju povazujeme za
dolezitt hracsku funkciu. Herny prejav kazdého druzstva je vo velkej miere zavisly od
urovne a sposobu hry spojok. Stredna spojka Cita a organizuje hru, riadi Gto¢ny systém,

spolupracuje s l'avou, pravou spojkou a pivotmanom, jej ulohou je vytvorit' Sancu
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spoluhracovi za predpokladu, Ze ovlada rozli€né prihravky. Od hracov, ktori hraja v
priestoroch l'avej, strednej a pravej spojky sa vyZaduje neustala strelecka nebezpecnost’
pre supera, zvladnutie viacerych sposobov strelby z vicsich vzdialenosti, schopnost’
spolupréace s pivotmanom a neustéla kooperacia medzi sebou. Uspesni strelci z vaéich
vzdialenosti vytvaraju vol'ny priestor na brankovisku, ktory mézu ostatné spoluhracky
vyuzit' (Zatkova & Hianik, 2006). Jancalek a Taborsky (1973) uvadzajt, ze tvorivé a
strelecké schopnosti st zdkladom pre hru spojky. Zalezi aj na rozsahu periférneho

videnia a znalosti taktiky.

Kridlo

Kridlo je v modernej hadzanej zodpovedné za protiutok. Zakladné postavenie ma
v rohu ihriska. Ulohou kridel v postupnom utoku je v prvom rade vziat na seba
obrancu. Avsak kridlo, ako aj ostatné hracky, sa moze pokusit’ o samostatné uvolnenie
a obidenie krajného obrancu klamlivou ¢innost'ou. Tym, ze kridlo vyvija tlak na obranu
a stahuje hracky, vytvara Sance pre svoje spoluhracky, pretoze ich stiper musi branit’.
NajcastejsSie spolupracuju so spojkami, ale ani spolupraca s pivotom nie je vylucena.
Cieleny zbeh kridla m4 napomahat k naruSeniu obrany (Zatkova & Hianik, 2006).
Odrazovu schopnost’ a Speciadlnu obratnost’ vyuziva kridlo pre efektivnu strelbu

(Jancalek & Taborsky, 1973).

Pivotman

Pivotmanovo uzemie sa nachadza pred €iarou superovho brankoviska. Obrateny
chrbtom k branke spolupracuje hlavne so spojkami, ktorym vytvara strelecké pozicie.
Jeho ulohou je byt neustale v strehu a najmé pripraveny na spracovanie prekvapivych
prihravok. Pohybom medzi stperovymi hra¢mi naruSa celistvost’ obrany a poméha
vytvarat’ gélové prilezitosti svojim spoluhraCom, ¢i uz clonenim alebo odldkavanim.
Strel'ba pivotmana by mala byt réznorodé a efektivna, pretoze je v neustdlom kontakte
so superom a jeho pozicie na strelbu 12 nemusia byt vzdy priaznivé (Zatkova &
Hianik, 2006). Ddlezité je, aby bol rychly, obratny, odvazny a na vysokej moralnej a

volovej Grovni, najmé pokial’ ide o sebaovladanie (Jancalek & Téaborsky, 1973).

2.3.2 Obranné hracske funkcie
V hadzanej pozndme niekol'ko obrannych systémov. Kazdy je charakteristicky

zakladnym rozostavenim hracov. Obrancovia plnia hrac¢ske ulohy, ktoré maju dopredu
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uréené (Zatkova & Hianik, 2006). Zatkova a Hianik 2006 rozdel'uju obranné funkcie
nasledovne:

e krajny obranca (KO),

e druhy obranca z prava (DO),

e stredny obranca (SO),

e vysunuty obranca (VO).

Krajny obranca

Poziciu krajného obrancu zabera kridlo. Jeho postavenie je na kraji obrannej
formacie, kde sa snazi zabranit’ prvému utocnikovi v strel’be, v klamlivej ¢innosti jeden
na jedného a k moznym zbehom tto¢nika poza braniace spoluhracky. Délezitou ulohou
krajného obrancu je zabezpecenie susedného druhého krajného obrancu, ktorému
napomaha proti obideniu uto¢nikom. Ak sa lopta nachddza na druhej strane obrany,
postva sa smerom ku stredu brankoviska, aby pomdhal svojim spoluhra¢om. Mal by za
kazdych okolnosti v obrane mysliet na vytvaranie vyhodnej pozicie pre Start do

protiutoku. (Slovik et al., 1989).

Druhy obranca sprava

Tento je nazyvany ako dvojka a v obrannych systémoch ststreduje vedla
krajnych obrancov. Nemal by sa bat’ kontaktu s ito¢nikom a blokovania. Jeho obranna
aktivita zahffia pristupovanie, zdvojovanie, zmysel pre spolupracu so strednym
obrancom, ktorym sa vac¢Sinu Casu deli o zabezpe€ovanie Uto¢ného pivotmana. Druhy
obranca by mal disponovat’ vySkou, dobrou pracou néh a zmyslom pre spolupracu

(Zatkova & Hianik, 2006).

Stredny obranca

Poziciu stredného obrancu zastdva vacSinou najskusenejsi, najstarS$i hrac, ktory
vie komunikovat’ so spoluhraémi a usmerniovat’ ich. Nemala by mu chybat’ schopnost’
predvidania hernych situdcii a vybornd orientdcia v priestore. Organizuje presuvanie
obrany, ziskava odrazené lopty a uzko spolupracuje s brankdrom pri blokovani

uto¢nikov (Zatkova & Hianik, 2006).

Vysunuty obranca
Nartsanie kombinacnej hry stipera a branenie nebezpecénych hracov su tlohy pre

vysunutého obrancu. Mal by mat’ schopnost’ predvidat herné situacie a rychlost v
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nohéch preto, aby mohol ¢isto ubranit’ stipera, ktory na neho vyvija klamlivll ¢innost’

(Zatkova & Hianik, 2006).

Brankar

U brankarov su rozhodujice somatické predpoklady, a to hlavne telesna vyska.
Medzi fyzické predpoklady patri pohyblivost’, obratnost’, rychlostné silové schopnosti a
rychlost’ pohybu. Po psychickej stranke sa od neho ocakava velka davka koncentracie a
pozornosti. Brankar by mal byt’ vyrovnany a silny typ, pretoZe je na neho vyvijany vacsi
tlak po stranke psychickej ako po fyzickej. U brankarov je najdolezitejsi individualny
herny vykon spojeny s motivaciou, sebavedomim, odvahou a cielavedomost'ou (Liska,
2005). Jancalek a Taborsky (1973) si myslia, ze brankar v hadzanej do vysokej miery
ovplyviluje vysledok zapasu. Uvadzaji, ze Ziadny brankdr v Sportovych hrach nema

taky vyznam, ako prave brankar v hadzane;.

2.4 Somaticka charakteristika v hadzanej

Téma stavby tela v Sporte si vyzaduje velkti pozornost’. Pri $portovych hrach, do
ktorych hadzanad patri, je uspeSny vykon uréeny mnohymi faktormi. Fyzické a
fyziologické charakteristiky st do istej miery ovplyvnené somatickymi
charakteristikami Sportovcov. Skladba tela sa Casto povazuje za Ustredni sucast’
tispechu v $porte (Cavala, Rogulj, Srhoj, Srhoj, & Kati¢, 2008).

Podl'a Dovalila a Perica (2009) st somatické parametre relativne stale a do urcitej
miery geneticky dané. Vhodny somatotyp automaticky neznamena, ze Sportovec bude
v danom Sportovom odvetvi uspesny, ale zda sa, Ze bez zodpovedajicej stavby tela sa
nemoéze dany $portovec zaradit’ v mnohych Sportoch medzi vykonnostne najlepsich.

V praxi je mozné somatické parametre vyjadrit pomocou telesnej vysky
a hmotnosti T'udského tela, zlozeného z aktivnej telesnej hmoty a tuku. Ddlezité je aj
zlozenie svalov z hl'adiska zastiipenia svalovych vlékien (Dovalil et al., 2002).

Zlozenie tela a telesna hmotnost’ prispievaju okrem inych faktorov k optimélnemu
vykonu. Telesna hmotnost’ moze ovplyvnit’ rychlost’, vytrvalost” a silu Sportovca, zatial
¢o zlozenie tela moze ovplyvnit’ silu a pohyblivost’ (Massuga & Fragoso, 2011).

Podra stavby tela pozname 3 druhy somatotypov (Grasgruber & Cacek, 2008):

e  Ektomorf
- Stihly typ postavy
- dIhé koncatiny, prsty a ruky
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- slabo vyvinuté kostra a svalstvo

- rychly energeticky vydaj

- malo tukovych buniek

- pomaly nérast svalovych buniek

- vhodny pre vytrvalostné Sporty
e Mezomorf

- svalnaty typ, silné kostra

- Siroké ramenad, izke boky

- stredne rychly energeticky vydaj

- rychly néarast svalovych buniek

- vhodny typ pre kulturistiku, $printy a gymnastiku
e  Endomorf

- tucny typ, velky pocet tukovych buniek

- podsadity a obly tvar tela

- vel’ka hlava, kratke koncatiny, silné kosti

- nizky energeticky vydaj

- dobry potencial k naberaniu svalstva

- vhodny typ pre vzpieranie, zdpas a vodné Sporty

Hraci hadzanej su vysoki (185-200cm), majt dIhé nohy, paze a zarad'ujeme ich do
vyrovnaného mezomorfného somatotypu. Héadzanarky zarad’'ujeme taktiez do
mezomorfného somatotypu, ale z ¢asti do endomorfie (Grasgruber & Cacek, 2008).

Posledné vyskumné stadie zaoberajiice sa morfologickymi profilmi elitnych
hadzanarov a hadzanarok potvrdili, Ze sa hraci tohto Sportu vyznacuju prevladajucim
mezomorfnym somatotypom s nadychom ektomorfie (Srhoj, Marinovic, & Rogulj,
2002).

Brankari a spojky su vSeobecne zndme pre svoj vysoky vzrast. Kridelnici su
rychli, pohyblivi, a preto maju tendenciu mat’ nizSie percento tuku a st vzrastom o nieco
nizsi a l'ahs$i ako ostatni hra¢i. Pivotmani by mali byt robustni hraci, ktori su dolezitou
stcastou obrany (Ramos-Sanchez, Camina-Martin, Alonso-de-la-Torre, Redondo-del-
Rio, & de-Mateo-Silleras, 2018).

To doklad4 aj $tudia, ktora prezentovali Bon, Pori a Sibila (2015), jej hlavnou
ulohou bolo zistenie morfologickych charakteristik a ich rozdelenie podl'a hernych

postov u hracok zaradenych do juniorského a seniorského slovinského reprezentaéného
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timu. Z vyskumu vyplyva, ze najvyssimi hrackami boli brankarky a pivotmanky,
naopak kridla boli najmensieho vzrastu a zaroven aj S najmensSou hmotnost'ou.
Najvacésiu hmotnost’ zaznamenali u pivotiek. Z hl'adiska mezomorfnych a ektomorfnych

zloziek sa liSila iba skupina pivotmaniek a spojok (obrazok ¢.1.).

MESOMORPHY

¥

2 11-(111+1)

Y=
N

ENDOMORPHY ECTOMORPHY

X=ll-1
Fig. 1: Somatotype of players in individual playing positions.
Q - Goalkeepers, @ — Backs players, 8 — Wings, & — Pivots.
Obrazok 1. Somaticka charakteristika hadzanarok podla hernych postov (Bon,
Pori & Sibila, 2015).

2.5 Prekonana vzdialenost’ v hadzanej

Prekonana vzdialenost’ hraémi v hadzanarskom zapase, ¢i uz podla intenzity,
vzdialenosti alebo rychlostnych kategorii behu je predmetom vyskumu vedcov uz
niekol’ko rokov.

Vonkajsie zatazenie (ubehnuta vzdialenost’) hraca rozdelujeme na pohyby
acyklické a cyklické. Do prvych spominanych acyklickych pohybov v hadzanej
zarad’'ujeme prihravky, skoky, pady a kontakty so stiperom. Medzi cyklické patri beh
dopredu, beh dozadu, chddza a cval stranou (Corvino, Tessitore, Minganti, & Sibila,
2014).
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Celkova ubehnuta vzdialenost' za zapas v hadzanej predstavuje 4000 az 6500
metrov. Pri rychlom prechode z obrany do tGtoku a naopak, hra¢ v hadzanej absolvuje
50 az 120 kratkych Sprintov, vykona 20 — 30 vyskokov, 30 az 100 prihravok a 40 az 50-
krat prijme alebo odhodi loptu (Simonek, 1987).

Merania, ktoré prebehli u hracok najvysSej sttaze zien ukézali, Ze priemernd
vzdialenost’, ktorti hracky prekonaji za zapas sa pohybuje okolo 6355+701 m. Pricom
najvacsiu Cast’ hracej doby hracky bud’ stoja alebo sa pohybuju chddzou (Hulka, Bélka
& Weisser, 2014).

O prekonanej vzdialenosti v zenskej hadzanej, ktora bola 4002 + 551 metrov,
prezentuji vysledky aj Michalsik, Madsen a Aagaard (2013), ktori posudzovali
ubehnutt vzdialenost’ u hadzanarok z najvyssich stazi po¢as 5 rokov prostrednictvom
video zaznamoV zaobstaranych zo zapasov.

Belka, Hilka, Knourkova a Bartova (2012) porovnavali ukazovatele vonkajSieho
zat'azenia hraCok najvyssej hadzanarskej sut'aze zien na jednotlivych hernych postoch
pocas troch zapasov extraligy Zien v hadzanej. Zistili, ze spojky prekonali najvacsiu
vzdialenost’ (6 430 + 613 m) pred kridlami (6 366 + 843 m) a pivotmanmi (6 196 + 825
m) a prisli k zaveru, ze vonkajsie zat'azenie hracok je vel'mi podobné a bez Statisticky
vyznamnych rozdielov. Tie vSak zaznamenali v rychlostnych kategoriach medzi

spojkami a kridlami v strednej intenzite behu (obrazok ¢. 2.).
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Rychlostni kategoria

Obrazok 2. Komparacia hernych postov podla percentualneho vyjadrenia Casu

straveného v jednotlivych rychlostnych kategoriach podla Bélky et al. (2012)

Mierne odli$né vysledky prezentuje $tadia Sibili, Vulety a Poriho (2004). V stadii
porovnavali ukazovatele u muzskych hra¢ov hadzanej, kde kridla ubehli najvacsiu
vzdialenost’ 3,856 m, spojky 3,433 m a pivotmani 3,238 m.

K prekonanej vzdialenosti u muzov pridava vysledky Stidia Pdovoasa et. al.
(2012), kde vyskumny subor tvorilo tridsat’ elitnych hadzanarov z Portugalskej ligy a
ziskané Udaje pochadzaju zvideo analyzy desiatich ligovych zapasov. Priemerna
prekonana vzdialenost’ bola 4 370 + 702,0 m. Asi 80% z celkového ¢asu stravili hraci
statim v pokoji (43,0 £ 9,27%) a chddzou (35,0 + 6,94%) a iba 0,4 = 0,31% Sprintom.

Najnovsia studia od Manchada et al. (2020) zaoberajtica sa vonkaj$im zatazenim
Styridsiatich elitnych hracov pocas Champions league final four 2019 v Cologne
(Nemecko), sa zamerala sa na porovnanie ubehnutej vzdialenosti v obrane a v utoku.
Vysledky ukazuji ze priemerny ¢as na ihrisku v Gtoku (n = 66) bol 15,69 min (£8,02
min) a Vv obrane (n = 67) 15,40 min (+ 8,94 min). Celkova priemerna ubehnuta
vzdialenost’ na hraca pocas kazdej hry v toku bola 1388,28 + 2627,08 a 1305,47 +
5059,64 v obrane. Pri porovnani ttoku a obrany s ohl'adom na absolutne prekonané
vzdialenosti autori zistili vyznamné rozdiely v chdodzi apokluse, ale aj k

tendencii vysoko intenzivnemu behu (obrazok ¢. 3.).
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Figure 2. Differences in distance covered in offense and defense during different locomotion

characteristics. * Statistical differences; p = 0.05.; HIRunning: High-Intensity running

Obrazok 3. Komparacia ofenzivnej a defenzivnej ¢innosti podl'a percentualneho
vyjadrenia Casu straveného v jednotlivych rychlostnych kategoriach podl'a Manchado et
al. (2020)

Podla vyskumu Bojsena, Michalsika a Aagaarda (2015) vyplyva, ze najvicsiu
Cast’ pohybovej aktivity v hadzanej tvoria aktivity s nizkou intenzitou, ako napriklad
statie na mieste a chddza. Dalej dodavaju zaujimava skutoénost, a to, Ze viacsiu celkovii
ubehnutt vzdialenost’ za zapas V hadzanej prekonaju zeny pred hraémi muzského

pohlavia.

2.5.1 Specifika Sportovej pohybovej ¢innosti na zaklade pocetnej analyzy aj na
zaklade prekonanej vzdialenosti réznou intenzitou
Sucast'ou ziskavania poznatkov a informacii o rieSenej problematike je StGdium
prevazne zahraniénych zdrojov, ktoré poskytuji okrem informacii o ubehnutej
vzdialenosti aj tie o rychlosti pohybu hracov v réznych rychlostnych Kategoriach.

Autori ich najcastejsie delia nasledovne:
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Tabulka 1. Rychlostné kategorie podl'a Corvino et al. (2014), Cardinale Whiteley,

Hosny, & Popovic, 2017

Rychlostné kategorie Rychlost’ (m/s) | Rychlost’ (km/h)
1. Stoj a chodza do<1,4m/s 5 km/h
2. Poklus 1,4-3,0m/s 51-10
3. Rychly beh 3,0-5.2mls 10,9 -18,7
4, Sprint >5,2m/s 18,7

Tabul’ka 2. Rychlostné kategorie podl'a Manchado et al. (2020)

Rychlostné kategorie Rychlost’ (m/s) Rychlost’ (km/h)
1. Statie <0,9 3,24
2 Chodza 1,0-1,9 3,6-6,8
3. Poklus 2,0-3,9 7,2-14
4. Beh 4,0-54 14,4-19,4
5. Rychly beh 5,5-6,9 19,8-24,8
6. Sprint >7m 25,2

Tabulka 3. Rychlostn¢ kategérie podla
Granda-Vera (2008)

Barbero-Alvarez, Soto, Barbero-Alvarez a

Rychlostné kategorie Rychlost’ (m/s) Rychlost’
(km/h)

1. Statie 0-0,1 0-0,36

2. Chodza 0,2-1 0,37-3,6
3. Poklus 1,1-3 3,7-10,8
4, Beh 3,1-5 10,9-18
5. Rychly beh 51-7 18,1-25
6. Sprint >7,1 >25,1

2.6 ZataZenie pocas zapasu v hadzanej

Z fyziologického hladiska je hadzana velmi ndrond na vysokl uroven
vsestrannej atletickej zdatnosti vd’aka vel'mi premenlivym ¢innostiam pri hre, ako su
prerusované kratke Sprinty, vyskoky a prudké zmeny smeru. Cez zapas a V tréningu sa

hraci pohybuju v relativne nizkych, ale aj vysokych intenzitach behu.
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Podla Grasgrubra a Cacka (2008) priemerna intenzita srdcovej frekvencie v
hadzanej sa pohybuje nad 80% SFmax

Manchado, Hoffmann, Valdivielso aPlaten (2007) skumali sedem zapasov
nemeckej reprezentacie Zzien pocas eurdpskeho Sampionatu v Mad’arsku a zistili, ze
priemerna srdcova frekvencia uhracok bola 85,8 % SFmax,, pricom sa hodnoty
pohybovali od 74,7 % az po 91,7 %.

Podl'a Gebre Selassiovej (2014) bola priemerna srdcova frekvencia hracok Zory
Olomouc v priebehu pripravnych stretnuti 86,2 + 7,6% SFmax. Hracky stravili na hracej
ploche iba 53 % hracieho casu nad 85 % SFmax. Priemernd intenzita srdcovej
frekvencie u pivotmana bola 88,4 + 5,1 % SFmax. Na ihrisku zotrvali 30 % Casu v zone
intenzity zatazenia viac ako 95 %. Po nich nasledovali spojky s priemernou intenzitou
srdcovej frekvencie 86,9 + 7,7 % SFmax. Spojky v zone intenzity zat'aZzenia 91 — 95 %
boli na hracej ploche 25 % z celkovej hracej doby. A najniZsiu intenzitu zo sledovanych
postov mali kridla s priemernou intenzitou srdcovej frekvencie 83,4 + 5,1 % SFmax. V
zOne intenzity zataZenia viac ako 95 % zotrvali na ihrisku 15 % z celkovej doby.

Hodnoty laktatu po zapase Vv hadzanej dosahuji az k 10 mmol/l (Grasgruber &
Cacek, 2008). Havlickova (1993) udava hodnoty nad anaerébnym prahom az medzi 3 —
12 mmol/l.

Hilka, Bé¢lka aWeisser (2014) dodavaju, ze bolo prevedenych minimum

vyskumov, a teda fyziologické poziadavky v hadzanej Zien nie st presne urcené.

2.7 Sportovy tréning

Pod pojmom $portovy tréning si predstavujeme proces ovplyviiovania vykonnosti
Sportovca alebo druzstva, kde sa zameriavame na dosiahnutie najlepSich Sportovych
vykonov, ktoré realizujeme v danom Sporte a za istych podmienok (Dovalil et. al.,
2009).

Hlavnym cielom Sportového tréningu je ovplyvnit vSestranny a harmonicky
vyvoj osobnosti a dosiahnut’ najvyssi stupeni Sportovej vykonnosti (Fromel, Lehnert &

Novosad, 1998).

2.7.1 Specifika $portového tréningu Zien
Sportovy tréning a s nim spita kondi¢na priprava sa riadia rovnakymi principmi
ako pre Zeny, tak aj pre muzov. Avsak, je potreba, aby sme sa riadili anatomickymi a

fyziologickymi Specifikami Zenského organizmu a reSpektovali ich, pretoZe su potrebné
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pre spravnu optimalizaciu a individualizaciu tréningového zatazenia zien (Botek, Neuls,
Klimesova & Vyhnalek, 2017).

Do pubertalneho $tadia su medzi dievcatami a chlapcami rozdiely v telesnych
rozmeroch a pohybovej vykonnosti iba minimalne. Intersexudlne rozdiely vznikaju az
prave v obdobi puberty, kedy sa muzské a zenské tela zacinaju lisit. Vznikaju aj
rozdiely v morfologicko-funkénej charakteristike s potencialnym vztahom k pohybovej
vykonnosti (Lehnert et al., 2010).

Za hlavné morfologicky funkéné odlisnosti U Zien Lehnert et al. (2010) povazuje:

e Zeny maju krat$ie koncatiny a uzsie ramena nez muzi.

e Tazisko maji Zeny niz$ie k podlozke, ¢o je zapri¢inené §irSou panvou
uloZenou niz§ie neZ maju muZi.

e U zien je nizsi podiel svalovej hmoty, vyssi pocet svalovych vlakien
celkovo, avsak viac telesného tuku.

e Vys§i pocet pomalych svalovych vlakien, va¢si rozsah pohybu a lepsia
obratnost’

e Absolutna sila dolnych koncatin sa uzien viac priblizuje muzskym
hodnotdm (70-75%), ako svalova sila hornych koncatin.

e Srdce zZien je cca o20% mensie, maju nizsi systolicky krvny tlak aj
srdcovy vykon.

e Zeny maju mensiu placnu kapacitu (celkovy objem, vitdlna kapacita) a
teda aj nizsie ventilacné hodnoty (maximalna, kl'udova).

e Maximalna spotreba kyslika u Zien dosahuje cca 70% muZskych hodnot.

e Anaerdbne-alaktatova a anaerobne-laktatova faza metabolizmu ma u zien
niz8iu ucinnost’ ako u muZov.

Zenska amuzska vykonnost' sa aj napriek morfologicko-funkénym rozdielom
k sebe neustale priblizuji. Ak Zeny za¢nl so $portovou pripravou uz v senzitivnom
obdobi v detstve, rozdiely medzi muZzmi aZenami su potom v dospelosti dané iba
biologickymi (morfologicko-funkénymi) a psychologickymi rozdielmi (Lehnert et al.,
2010).

Vykonnostné predpoklady, medzi ktoré spadd maximalna rychlost’ a anaerébna
glykolitickd kapacita st determinované predovSetkym geneticky, preto st horSie

trénovatelné. Na druhej strane maximalna sila, aerdébna kapacita, koordinacia

23



a flexibilita sa predpoklady, ktoré u zien dokazeme tréningom ovplyvnit' do vicsej
miery (Botek et al., 2017).

Svaly zien amuzov maju totozné fyziologické vlastnosti a kvalitu, ale
fyziologickou pricinou rozdielov svalovej sily medzi nimi je hladina androgénov, ktora
je u muzov podstatne vyssia. Tak isto adapta¢né reakcie na silové cvicenia st u oboch
pohlavi zrovnatel'né az na mensie svalové hypertrofie u zien (Botek et al., 2017).

Rychlost’ je pohybova schopnost’ limitovana tempom energetickej transformacie,
a teda nie je pohlavne Specifickd. Avsak rozdiely v absolutnej rychlosti medzi zenami
a muzmi st zapri¢inené hlavne vplyvom vicsich telesnych rozmerov, lepsich silovych
predpokladov alebo vysSicho podielu bielych svalovych vlakien umuzov. Pri
rychlostnej vytrvalosti je rozhodujuca utilizacia svalového glykogénu, ktora stimuluje
testosteron, preto Zeny dosahuji mensie hodnoty V rychlostnej vytrvalosti ako muzi
(Botek et al., 2017).

Cvicenia vytrvalostného typu pre Zeny su dané uz spominanym morfologicko-
funkénymi vlastnostami Zenského tela, ako mensia pl'ticna kapacita alebo znizeny pocet
¢ervenych krviniek (Juhas, 2011). Aj napriek tomu senzitivita zien na vytrvalostny
tréning moze byt taka ista, niekedy aj vyssSia nez u muzov (Botek et al., 2017).

Juhas (2011) na zéklade preskumania vyskumov zaoberajicich sa Sportovym
tréningom zien informuje, Ze Zeny maju niz$iu maximalnu rychlost’ a silu, ale na druhej
strane ovela lepsiu flexibilitu, pohyblivost' a vyssiu presnost pohybu v porovnani
S muzmi.

Zeny skutogne prezivaji morfologicko-funkénti transformaciu a ako také su

fyzicky schopné dosahovat’ lepsie $portové vysledky.

2.8 Sportovy vykon

Sportovy vykon a $portova vykonnost si neoddelitelnou stdastou $portu.
Realizicia Sportovych vykonov prichadza spolu so Specifickymi pohybovymi
ginnostami, ktorych obsahom je rieSenie tuloh. Sportovec sa usiluje o podanie
najlepSieho vykonu za pomoci maximalneho vyuzitia vykonnostnych predpokladov
(Dovalil et al., 2002).

Podl'a Lehnerta et al. (2001) existuju tri determinanty, ktorymi je Sportovy vykon
ovplyviiovany. Jednym z nich je socidlne prostredie tvorené pre Sportovca, aby sa
mohol rozvijat. Za dalSie determinanty povazuje tréningovi cinnost' a vrodené

predispozicie, ¢ize predpoklady jedinca, ktoré rozvija pohybovou ¢innost'ou.
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Dovalil et al. (2009) chape $portovy vykon ako vymedzeny systém prvkov, ktory
svoju Struktiru ziskava prostrednictvom zakonite usporiadanych a prepojenych sieti
vzajomnych vztahov.

Pre G¢innost’ tréningu je dolezité sa v tomto koncepte orientovat’. Je to vymedzeny
systém faktorov, nazyvanych aj ako prvky, komponenty alebo determinanty. Faktory
rozliSujeme od jednoduchych cez dobre identifikovatelné (somatické znaky) az po
zlozitejsie  (koordinaéné schopnosti). Sportovy vykon z hladiska §truktury
charakterizuje pocet a aj usporiadanie faktorov (obrazok ¢. 4.) (Dovalil et al., 2009).

Jednotlivé zlozky Sportového vykonu su podla Lehnerta et. al. (2001) kvalitativne
podobné ako faktory Sportového tréningu. Ich ¢lenenie vzniklo v dosledku
prehlbujucich sa znalosti o $portovom vykone a pripravy k jeho podaniu :

¢ somatické faktory,

¢ kondi¢né faktory,

e technické faktory,

o taktické faktory,
e psychické faktory
Faktory somatické
7 TN %
o \
’ \
4 \
@u®)
Faktory psychické “ Q l'
(poychik) \\ 4 Faktory techniky

Py T = zl\ (technika)
P e
/ ——
’
/
\

Faktory taktiky et
(taktika)

Faktory kondiéni
(kondice)

Obrdzok 4. Struktura $portového vykonu podla (Dovalil et al., 2009)
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2.8.1 Kondicia ako faktor Sportového vykonu

Sportovy vykon je ovplyvneny mnohymi faktormi, a to vratane kondicie, ktort
Lehnert et al., (2014) vnima ako energeticky, funkény a pohybovy potencial $portovca
vymedzeny kondi¢nymi a kondi¢no-koordinaénymi motorickymi schopnost’ami.

Motorické schopnosti st sucastou realizacie techniky a taktiky. Radime medzi
nich silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a zaroven K nim pripajame koordinaciu
(Lehnert et al., 2014).

Rozvojom kondicie sa zaobera kondi¢na priprava, ktora sa zameriava primarne na
ovplyvnenie pohybovych schopnosti $portovca (Dovalil et al., 2009). Patria k jednym
z najvyznamnejSich faktorov vacsiny Sportovych vykonov a maji vyznam ako kondi¢ny
zaklad Sportovej vykonnosti (Dovalil et al., 2002). Pri ich rozvoji je nutné reSpektovat’
jednotlivé vztahy a viazby (Lehnert et al., 2001).

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadzaju, ze kondi¢na priprava zaistuje vytvorenie Sirokej
pohybovej zakladne sltiziacej ako vychodisko pre rozvoj Specifickych pohybovych

schopnosti.

2.8.2 Sila ako zloZzka kondicie

Sila je jednou zo zakladnych pohybovych schopnosti, pomocou ktorej realizujeme
pohyb. Je to schopnost’ charakterizovand prekonavanim alebo udrzovanim odporu a to
prostrednictvom svalovej kontrakcie. V minulosti bol rozvoj silovych schopnosti spéty
vacsinou so Sportami ako s kulturistika alebo vzpieranie, ale dnes narastd vyznam
silového tréningu vo viacsine Sportovych odvetvi (Jebavy, Kovatfova & Hoficic, 2019).

Pre silovy prejav je rozhodujuca svalova kontrakcia (Lehnert et al., 2014). Pri nej
sa moze menit’ dizka a napitie svalu a podl'a toho rozlisujeme typy svalovej kontrakcie
na:

e staticka (izometricka) kontrakciu — meni sa napitie vo svale, nemeni sa jeho
dizka

e dynamicku (izotonicka) kontrakciu — nemeni sa napétie vo svale, meni sa jeho
dizka (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V kazdom Sporte sa poziadavky na silové schopnosti liSia. Preto je pri tréningu
dolezité, aby si tréner uvedomil, ktoré druhy sily su pre dany Sport kI'icové. Podl'a
Lehnerta et al. (2014) rozlisujeme druhy sily:

¢ maximalna sila - vyvinutie najvyssej irovne sily pri dynamickej alebo statickej

¢innosti, zékladny silovy potencial Sportovca.
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e rychla sila — dosiahnutie ¢o najvicsieho silového impulzu v ¢asovom intervale,
Vv ktorom musi byt pohyb realizovany, alebo dosiahnut’ v ¢o najkratSom case
najvyssiu hodnotu sily

e reaktivna sila — schopnost’ vytvorit’ optimalny silovy impulz v cykle natiahnutia
a skratenia svalu, jej podstatou je plyometricka svalova kontrakcia

e vytrvalostna sila — schopnost’ opakovane prekonavat’ alebo brzdit’ nemaximalny
odpor

V Sportovych hrach je zékladnym cielom silového tréningu primarne
posilfiovat’ jednotlivé svalové partie, alebo pohyby (drep, vypad), ktoré su pre dana

Sportovu hru typické (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2019).

2.8.3 Rychlost’ ako zlozka kondicie

Je to najviac geneticky podmienena pohybova schopnost’ a Vv mnozstve
pohybovych odvetvi je podmienkou k Sportovému vykonu (Lehnert et al., 2014).

Rychlostné schopnosti predstavuju schopnost’ vykonavat' ¢innost' vysokou az
maximalnou intenzitou. Ide o kratkodobé ¢innosti s malym odporom (Peri¢ & Dovalil,
2010). Zavisia na niekolkych oblastiach, ktoré sa daju tréningom ovplyvnit. Prvou
Z oblasti je nervovosvalovd koordinacia, ktora spociva v ¢o najrychlejSom striedani
stahu a relaxacie. K nej sa pridavaju typy svalovych vlakien a velkost svalovej sily
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) delia rychlostné schopnosti na reakénu rychlost, acyklicka
rychlost’ a rychlost’ cyklicku. Jebavy (2017) dodédva, Ze niekedy byva medzi rychlostné
schopnosti zaradend agilita (rychla zmena smeru).

V Sportovych hrach je rychlost dodleZitou zlozkou kondi¢nych faktorov
Sportového vykonu. Pri tréningu alebo v zapase je obvykle priebeh reakcie na $pecifickt
hernu situaciu rychle prevedenie acyklického pohybu alebo zacdatie akceleracie. Ak to
rozmery ihriska dovol'uju, dostavaju sa hraci v Sportovych hrach aZz do maximalnych

rychlosti (futbal, hadzana) (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2019).

2.8.4 Koordinicia ako zlozka kondicie
Koordindcia vyjadruje aspekt silového, casového a priestorového riadenia
pohybovej ¢innosti a uplatiuje sa napr. pri rovnovahe, zmene pozicie tela v priestore a

pri reakciach na podnety (Lehnert et al., 2014).
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K vyrazu koordinécia sa vztahuju koordinacné schopnosti. Ide 0 schopnosti, kedy
jedinec dokaze koordinovat’ vlastné pohyby, prispdsobovat’ sa meniacim podmienkam,
predvadzat’ zloziti pohybovu ¢innost’ a rychlo si osvojovat’ nové pohyby (Lehnert et al.,
2014).

V $portovych hrach je koordinicia spdjana s d’al§imi schopnostami, najcastejSie
s rychlostou. Jej vyznam je taktiez uzko spojeny s ucenim zrucnosti (Jebavy et al.,
2019).

2.8.5 Vytrvalost’ ako zlozka kondicie

Vseobecne chapeme vytrvalost’ ako pohybovu schopnost, vykonavat’ dlhotrvajicu
telesnt ¢innost’. Inak povedané je to stibor predpokladov, ktory ndm pomaha vykonavat’
cvicenia s urCitou nizSou, Nez maximalnou intenzitou, ¢o najdlhsie, alebo po stanovenil
dobu s ¢o najvy$Sou moznou intenzitou. VSeobecne ju chapeme ako schopnost
odolavat’ unave (Peri¢ & Dovalil, 2010). Patri do kondi¢nych schopnosti a v $portovych
hrach je chapana aj ako prevencia vzniku unavy a S flou spojenym znizenim intenzity,
pozornosti a presnosti (Lehnert et al., 2014).

Ak by sme chceli porovnat’ vytrvalost’ s ostatnymi kondi¢nymi schopnost’ami, ma
uréite nadradené postavenie. Je to hlavne kvoli tomu, ze velky pocet Sportovych
disciplin vychadza z vytrvalostného zakladu (Lehnert et al., 2010).

Vytrvalostné schopnosti st do zna¢nej miery zavislé od urovne rozvoja
fyziologickych funkcii, (okysli¢ovacie a transportné procesy v svaloch, rozvoj obehovo-
dychacieho systému), ale ovplyviiuju ich aj procesy psychické (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podl'a ciel'a rozvoja delime vytrvalost na zakladnt, ktora je charakterizovana
schopnostou vykonavat" dlhotrvajucu ¢innost' v aerobnom rezime, ana vytrvalost
$pecialnu. Specialna vytrvalost ma schopnost’ odolavat’ $pecifickému zat'aZeniu, ktoré
ur¢uju poziadavky danej Specializacie (Lehnert et. al., 2014).

Podl'a Peri¢a a Dovalila (2010) mozeme vytrvalostné schopnosti delit’ na zaklade
niekol’kych hl'adisk:

e podla ucasti svalovych skupin — celkova (napr. beh, plédvanie), lokélna (napr.
opakovana strel’ba z miesta v hadzane;j)

e podrla typu svalovych kontrakcii - dynamicka (v pohybe), staticka (bez pohybu)

e podla dizky trvania — dlhodobé (diZka trvania 8-10 min. a viac), strednodob (
dizka trvania 3-8 min.), kratkodoba ( dizka trvania 2-3 min.), rychlostna ( dizka

trvania do 20 sektnd)
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e podla podielu uvolnenej energie aerdbne alebo anaerobne — aerdbna
a anaerobna

e podrla spojitosti s rozvojom inej pohybovej schopnosti — napr. silova vytrvalost’
alebo rychlostna vytrvalost’

Kazda zo Sportovych hier ma Specifické poziadavky pre vytrvalost. Najviac
rozvijanym druhom je vSak v Sportovych hrach rychlostna vytrvalost a to formou
opakovania kratkodobych ¢innosti (Lehnert et. al., 2014).

V hadzanej je dolezita hlavne anaerdbna vytrvalost’ (Grasgruber & Cacek, 2008).
Je to druh vytrvalosti charakterizovany uvolfiovanim energie Stiepenim svalového ATP
ajeho resyntézou v anaerobne-alaktatovej faze tvorby energie bez ucasti kyslika a
bez vytvarania kyseliny mlie¢nej, alebo uvolfiovanim energie v anaerobne-alaktatove;

faze, pri ktorej vznika laktat, ktory zapricinuje narast inavy (Lehnert et al., 2014).

2.8.5.1 Metody rozvoja vytrvalostnych schopnosti

Metody pre rozvoj vytrvalosti sa od seba liSia zamerom vystavit' organizmus
Sportovca do viac ¢i menej odliSnych fyziologickych podmienok (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Podla Lehnerta et al. (2010) k zdkladnym metédam rozvoja vytrvalosti patri
metoda suvisla, intervalova, opakovand a sitazna. Metoda suvisla je typicka tym, Ze jej
zatazenie nie je preruSené a je zamerané na rozvoj zakladnej i dlhodobej vytrvalosti.
Prebicha prevazne v aerobnom rezime. Jej doba sa uvadza na 30 minlt a viac.
Optimalna intenzita pre jej nacvik je 130-150 tepov za minttu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pri metdde opakovanej sa striedaju relativne kratke intenzivne zatazenia s plnou
dizkou intervalu odpoginku, ktord nam zabezpeéi plné obnovenie energetickych
zdrojov. Prebieha nad aerébnym prahom s intervalom zataZenia od 15 sekiind do 3
mintt a je prelozend intervalom odpocinku (7 az 15 minat) (Lehnert et al., 2010).

Pri rozvoji vytrvalosti v Sportovych hrach je dolezité vychadzat z analyzy
Sportového vykonu danej hry. V tréningu by sme mali zaobchadzat’ s prostriedkami
rozvoja vytrvalosti tak, aby sme docielili ¢o najvysSiu uroven adaptacie
v naj$pecifickejSom type vytrvalostnej schopnosti. Pocas pripravného obdobia je
najidedlnejSie vytvorit oporu pre intermitentné zat'azenie tym, Ze budeme rozvijat
aerobnu vytrvalost’, ale hlavn4, pre Sportové hry je vytrvalost vykonavand v

anaerobnych zoénach (Jebavy et al., 2019). Preto by tréning mal obsahovat’ hlavne

29



intervalové metédy rozvoja vytrvalosti, ale svoj vyznam maji aj metody

neprerusovaného zat'azenia.

Intervalovd metoda

Je charakterizovand striedanim zat'azenia a odpocinku, kedy nedochadza
Kk Gplnému zotaveniu organizmu (Jansa et. al. 2009). Intervaly oddychu, ktoré striedaju
zat'azenie, umoziuju iba Ciasto¢né, netplné obnovenie energetickych rezerv organizmu
(Lehnert et al., 2010).

Metodu intervalového tréningu vyuzivame pri rozvoji rychlostnej alebo silovej
vytrvalosti. Snazime sa, aby si organizmus zvykol pracovat’ ¢o najdlhsie v podmienkach
kyslikového deficitu ,a pritom udrzujeme stanovenu uroven intenzity az do konca
cvitenia. Dizku intervalu oddychu riadime idealne podl'a tepovej frekvencie (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001).

Lehnert et al. (2010) deli intervalové metdédy podla trvania intenzity zataZenia na
extenzivne a intenzivne. Dovalil et al. (2010) k nim pridava este delenie na metody
rychle, pomalé, kratkodobé, strednodobé a dlhodobé.

Vsetky metody intervalového tréningu su charakterizované (Lehnert et al., 2010) :

e trvanim pohybovej ¢innosti
e intenzitou
e objemom
e diZkou intervalu odpo¢inku

Podl'a Hilky et al. (2014) v sucasnosti je potrebné doplnit’ d’alSiu determinantu
K vy$Sie spominanym, ato mieru $pecificnosti ¢innosti v zatazovych a zotavovacich
intervaloch. Vtedy mdzeme hovorit’ o tom, Ze st intervalové metddy Specificky a
vS§eobecne rozvijajuce. Po urCeni tychto determindant mozno tiez intervalové metody
delit podla prevazujuceho energetického krytia Cinnosti na aerdbne, aerdbne -

anaerdbne a anaerdbne.

2.8.6 Technika ako faktor Sportového vykonu

Ziskany pohybovy potencial Sportovca moéZeme pri podavani Sportového vykonu
uplatnit’ iba pri technicky dokonalom prevedeni pohybu. V rade Sportovych odvetvi sa
moézu ovplyvnit technické faktory Sportového vykonu prostrednictvom technicke;j

pripravy, ktord sa Casto spdja s pripravou taktickou. Primarne je technickéd priprava
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zamerana na osvojovanie a zdokonal'ovanie Sportovych zru¢nosti a Sportovej techniky,
predvadzana §portovcom v sutaznych podmienkach (Lehnert et al., 2014).

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuju technicka pripravu ako tréningova ¢innost,
ktora sa sustred'uje na sposob prevedenia pohybovej ulohy, kde informacie
vypovedajuce o spdsobe prevedenia techniky, st obrazom zvladdnutia Sportovych
zru¢nosti.

V tréningu Sportovych disciplin, S premenlivymi sutaznymi podmienkami, stupa
vyznam technickej pripravy. Tréneri musia vychadzat' zo znalosti poZziadaviek danej
Sportovej discipliny a prispdsobovat’ tak obsah tréningu vykonnosti Sportovcov

a vyznamu techniky pre Sportové vykony v danej discipline (Lehnert et al., 2014).

2.8.7 Taktika ako faktor Sportového vykonu
V taktickej priprave hraju doleziti ulohu zrucnosti, ktoré chapeme ako sthrn
znalosti a skusenosti ziskané Sportovcom. Pre ich osvojovanie a zdokonalovanie sluzi
taktickd priprava, za pomoci ktorej Sportovci dokazu v Sportovych situdcidch vyberat
optimalne rieSenia a prakticky ich realizovat’ (Dovalil et al., 2009).
Taktické zru¢nosti sa u Sportovcov rozvijaji v dlhodobom procese ato
Vv jednotlivych fazach:
e Osvojovanie taktickych vedomosti
e nacvik a zdokonalovanie taktickych zru¢nosti

e rozvoj taktickych schopnosti (Lehnert et al., 2001)

2.9 Herny vykon

V hadzanej, ako aj v inych kolektivnych Sportoch, sa hraci snazia o dosiahnutie
maximalneho vykonu, ktory zavisi od herného vykonu druzstva alebo od herného
vykonu jednotlivca. V novodobej hadzanej vznika mnoho nepredvidatenych hernych
situaciu, pre ktoré hrac¢i musia disponovat’ istou uroviiou $portovej vykonnosti. Preto je
potrebné poznat’ Strukturu Sportového vykonu, problematikou ktorého sa zaoberalo
viacero autorov. Taborsky et al. (2007) hovori o hernom vykone ako o pod kategoérii
Sportového vykonu, ktory je Specificky pre dany Sport a je charakteristicky jeho
priebehom a vysledkom hry. Mdézeme ho chépat’ ako zmes vSetkych foriem pohybu,
ktora je tvorena Specifickymi faktormi:

e fyzikalne — biomechanicke,

e chemické — biochemické,
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e biologické — antropometrické, fyziologické

e psychologické,

e socialne.

Herny vykon predstavuje individudlnu alebo timovt Cinnost’ hracov v zépase, v
ktorom sa hraci snazia ¢o najlepSie splnit’ herné ulohy, ktoré herny vykon vytvaraju
(Nykodym et al., 2006).

Hianik (2010) charakterizuje herny vykon nestalymi podmienkami, kde je
potrebny velky pocet pohybovych zrucnosti, zlozit¢ pohybové Struktiry, taktické
myslenie, variabilita a kreativita hracov, ktori maji rozdelené Specidlne ulohy. V
Sportovych hrach definuje herny vykon ako Cinnost’ jednotliveca (individudlny herny

vykon) alebo skupiny (timovy herny vykon).

2.9.1 Herny vykon jednotlivca

Podla Ptidala (2012) individudlny herny vykon charakterizuje kvalita a kvantita
hernych ¢innosti jednotlivca v zapase, ku ktorym sa pridavaja pozitivne alebo negativne
faktory, ktoré ovplyviuju jeho herny vykon. Individualny herny vykon mézeme oznacit’
ako spodsobilost’ k zapasu, v ktorom jedinec vyuziva ziskané skusenosti pri rieSeni
hernych situacii. Uroven kondi¢nej a psychickej pripravenosti st délezitym faktorom.
Ddlezita je aj kvalita technickej pripravenosti, ktori jedinec nadobuda v tréningu. A
poslednym faktorom, ktory pomaha hraCom pochopit’ herné situacie a spravne ich
vyriesit’ je taktickd priprava (Nykodym et.al., 2006).

Lehnert (2001) uvadza, ze kazdy hra¢ ma iny rozsah individualnych, motorickych
a psychickych predpokladov, ktoré¢ vyuziva v hre. Individualny herny vykon je
ovplyviiovany skusenost'ami hrac¢a, ale zavisi aj od konania spoluhracov. To znamena,
ze vykon jednotlivca nie je nikdy individualny, ale je vZdy priradeny medzi konanie

ostatnych hracov (Peracek 2003).

2.9.2 Herny vykon druZstva

Timovy herny vykon je zlozeny z individudlnych hernych vykonov jednotlivcov.
Dolezitd je spolupraca hracov, odoldvanie superovi a presadzovanie svojich cielov
sucasne. Cielom je Co najlep$i podany vykon, pre ktory je ddlezitd komunikacia,
motivacia hracov a socialna sudrznost’ (Nykodym et.al., 2006).

V Sportovych hrach je podla Ptidala (2012) herny vykon druZstva

charakterizovany kvantitou a kvalitou kazdého konania, ktory hraci druzstva uskuto¢nia
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jednotlivo alebo skupinovo pocas celého zapasu alebo v jeho jednotlivych castiach.
Individualnu vykonnost hracov a socialno-psychologické faktory povazuje za

najvhodnejsie limitujuce faktory herného vykonu.

2.9.3 Hodnotenie herného vykonu

Hodnotenie herného vykonu charakterizujeme analyzou ¢innosti, ktoré hra¢ alebo
druzstvo uskuto¢ni v danom zapase. Pri hodnoteni sledujeme hraca alebo druzstvo ako
reaguju na herné poziadavky. Vysledné hodnoty herného vykonu nam napoméhaju pri
zlepSeni tréningového procesu (Pridal, 2012).

Peracek (2003) rozdel'uje hodnotenie herného vykonu na subjektivne a
objektivne. Subjektivne hodnotenie praktizuje pomocou stupnic a metodik. Objektivne
postupy deli na fyzikalne, kde hodnoti herny vykon pomocou meracich jednotiek
amimo fyzikalne, hodnotené na pocet dosiahnutych golov a bodov. Ptidal (2012)
povazuje za zakladnu metodu pre hodnotenie herného vykonu pozorovanie, ktoré deli
na priame a nepriame. Ak pozorovatel' hodnoti vybrané ukazovatele priamo pocas
zapasu, tak hovorime o priamom pozorovani. Pri nepriamom pozorovani pouziva

zaznamovu techniku po zéapase.

2.10 Planovanie v Sportovom tréningu
Sportovy tréning je proces s premyslenou kontinuitou, ktory je organizaéne
riadeny hierarchickym systémom kratkych a dlhych tsekov tréningu nazyvanych
tréningové cykly (Dovalil et al., 2002). Jansa et al. (2009). Za zakladné kritérium pre
rozlidenie tréningovych cyklov povazuje ich dizku a z ¢asového hl'adiska deli na:
e makrocyklus
e mezocyklus
e mikrocyklus
Lehnert et al. (2001) vsak dodava, Ze v Sportovom tréningu je mozné vyuzit aj

viacro¢né cykly, pod ktorymi chapeme napriklad stvorro¢ny olympijsky cyklus.

Makrocyklus

Za najtypickejsi makrocyklus v $portovom tréningu oznacujeme ro¢ny tréningovy
cyklus, ktory vychadza z kalendarnej casovej periodicity roku a z redlnej dynamiky
Sportovej vykonnosti, pretoze vyrazné zmeny v tréningu vyzaduji dlhsi casovy usek.
Preto jeho stavbu smerujeme prave ktomu, aby maximalna Sportova vykonnost

kulminovala v pravej chvili (Dovalil et al., 2002).
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Podrla Lehnerta (2001) ho delime na Styri tréningové useky, z ktorych ma kazdy
tisek int diZku trvania a vychadza z danej $pecializacie. lde 0 :
e pripravné obdobie
e pred sut'azné obdobie
e hlavné (sutazné) obdobie
e sutazné obdobie

e prechodné obdobie

Mezocyklus

Obdobie tréningovej pripravy, ktoré trva dlhsie nez 2 mikrocykly, ale nespina
poziadavky na makrocyklus, nazyvame mezocyklus. Pod pojmom mezocyklus teda
chapeme napriklad obdobie, ktoré trva 9-10 tyzdnov. Podla zamerania tréningu ho
v jeho priebehu moézeme este rozdelit’ do dvoch az troch mezocyklov, medzi ktorymi sa
da uplatnit’ jeden regeneraény mikrocyklus. Dalsim prikladom mezocyklu je jeho
zaradenie v prestavke ligovej sutaze (Lehnert et al., 2001).

Dovalil et al. (2009) hovori, ze pripravné obdobie ro¢ného cyklu vécsinou zacina
uvodnym mezocyklom, ale najvacsi vyznam ma mezocyklus zékladny, ktory
oznatujeme za hlavny blok pripravného obdobia. Dalej rozlisuje mezocykly pred

sut'azné, sut'azné a zotavné.

Mikrocyklus

Mikrocyklus je tréningovy cyklus podriadeny tlohdm mezocyklusu. Povazujeme
ho za najddlezitejsi tréningovy cyklus, pretoze z jeho uloh vychadzame pri zostavovani
jednotlivych tréningovych jednotiek (Lehnert et al., 2001).

Ide o najkratSi tréningovy cyklus zloZeny obvykle z viacerych tréningovych
jednotiek a spravidla sa vel'mi Casto pripravuje ako tyzdenny cyklus. Zakladom st
tréningové prostriedky zamerané na rozvoj niektorych schopnosti. Rozdelenie tréningov
je zavislé na obsahu tréningovej jednotky, vykonnosti, schopnosti hraca znaSat

zat'azenie a aj S fazami odpo¢inku (Neumann et al., 2005).
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Tabulka 4. Typy mikrocyklov v ro¢énom tréningovom cykle (upravené podl'a Dovalil,
2002, 264).

Typ Hlavna udloha Celkové Vyuzitie
mikrocyklov zat’aZenie vV ro¢nom cykle

Uvodny Priprava Specifické aj Zaciatok
k tréningovej nespecifické pripravného
¢innosti cvicenia obdobia
Rozvijajuci Stimulacia Prevazne vel'ké Pripravné, podla
trénovanosti Specifické ale aj potreby aj
neSpecifické zavodné
cvicenia
Stabiliza¢ny Udrzanie Specificky stredna Pripravné
dosiahnutych obdobie
zmien
Kontrolny Hodnotenie Starty, zapasy,  Stredné az velké Pripravné
aktualneho stavu turnaje obdobie
Vylad’ovaci Ladenie Specificky, stredné azmalé  Pred zavodné,
Sportovej formy Starty zavodné
Sut’azny Demonstracia Ucast’ stredné Zavodné
vykonu Vv sut’aziach, obdobie
Specifické
cviCenia
Zotavujuci Regeneracia Doplnkové malé Pripravné,
Sporty zavodné, precho
dné

2.11 Didaktické formy
Nykodym et al. (2006) charakterizuje didaktické formy ako vnatorné usporiadanie
riadenia didaktického procesu vo vyucovacich hodinach. Lehnert et al. (2014) rozdel'uje
didaktické formy na:
e Socialno-interakéné formy
e Organiza¢né formy

e Metodicko-organiza¢né formy

2.11.1 Socialne interakéné formy
Podl'a Lehnerta et al. (2001) socialno-interak¢né formy vychédzaji zo vztahov
medzi G€astnikmi tréningu, to znamena medzi trénerom a Sportovcami alebo medzi

Sportovcami samotnymi.
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Rozdel'ujeme ich na tri zékladné formy (Jansa et al., 2009):
e Hromadnéa forma- spociva vtom, ze vSetci hra¢i druzstva vykonévaji tu istu
¢innost’ pod dohl'adom trénera, ten tak ma hracov pod priamou kontrolou.
e Skupinova forma — vychadza z rozdelenia do niekol'kych menSich skupin, ktoré
zostavujeme napriklad podl’a vykonnosti alebo Specializacie.
e Individudlna forma — sa odliSuje od ostatnych foriem didaktickym cielom

a charakterom individualnej ¢innosti
2.11.2 Organiza¢né formy

2.11.2.1 Tréningovd jednotka
Lehnert et al. (2001) povazuje tréningovu jednotku za zdkladnu a hlavnu
organiza¢nu formu tréningu, ktora ma vo viacsine Sportovych odvetvi ustaleny Strukturu,
avsak je ovplyvnena mnohymi Cinite'mi. Rozdel'uje ju na tri zakladné Casti:
e Uvodnd
e hlavna

e zavereCna

Uvodna cast

Jej napliou je pripravit’ pohybovy, srdcovo-cievny a dychaci aparat pre zacatie
ginnosti. Pomocou cviteni na pretiahnutie svalov, §liach a kibov pripravujeme svoje telo
na dalSiu Sportovu Cinnost’. Intenzita cviCeni v ivodnej Casti postupne stupa, aby
priviedla odozvu vo funkénych systémov organizmu. D4 sa teda povedat, Ze je
pripravou k pohybovej ¢innosti, ktorej bude venovana hlavna cast’ tréningovej jednotky.
Preto cvicenia v tivodnej Casti vyberame podla toho, ¢o bude nasledovat’ v Casti hlavnej
(Jansa et al., 2009).

Hlavna cast
Podla Jansu et al. (2009) za zdkladné Ulohy hlavnej Casti tréningovej jednotky
povazujeme rozvijanie alebo udrzanie jednotlivych pohybovych schopnosti a kondicie.
Taktiez do nej zaradujeme nacvik a stabilizaciu S$portovej techniky a taktiky.
V tréningovej praxi vyuzivame postupnost’ cvi¢eni v hlavnej Casti tréningovej jednotky

nasledovne:
1. Cvicenia koordina¢ne naro¢né, pokial’ sme €o najsviezejsi. Preto je to najlepSia

doba pre nacvik novych zrucnosti alebo pre tréning koordina¢nych schopnosti.
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2. Cvicenia rozvijajuce rychlostné a rychlostno-silové schopnosti, ktoré okrem
neunaveného stavu CNS vyzaduju aj dostatok energie. Ak by sme teda zacinali
vytrvalostnych cvi¢enim, nedo$lo by k rozvoji rychlostnych schopnosti, ale
Kk rozvoji rychlostno-vytrvalostnych, pretoZze by sme si vycerpali energiu.

3. Cvicenia, pomocou ktorych si upevitlujeme uz predtym osvojené schopnosti
s ciel'om ich stabilizacie alebo popripade variability.

4. Cvicenia posiliiovacie, ktoré nam pomahaju rozvijat’ silové schopnosti.

5. Cvicenia pre rozvoj vytrvalostnych schopnosti.

Zaverecna cast

Jej ulohou je postupné ukludnenie auvolnenie svalov anervového napitia V
zaverecnej Casti volime cvicenia miernej intenzity s postupnym prechodom na strecing,
pretahovacie cvicenia kompenzaéného a regeneraéného typu. Medzi nich radime
napriklad chodzu, poklus, plavanie a mnoho inych. Pri obsiahlejSom prevedeni mdze
mat’ tato Cast’ tréningovej jednotky vyrazne regeneracné zameranie. Ak spravne zvolime
pohybovi ¢innost’ (stredna az mierna intenzita), jej dopad ma objektivny vplyv na
urychlenie zotavovacich procesov Vv zmysle obnovenia acidobazickej rovnovahy
(Dovalil et al., 2002).

2.11.3 Metodicko-organiza¢né formy
Podla Dobrého (1988) su metodicko-organizacné formy spdsob ucelného
usporiadania vonkajsich situa¢nych podmienok a obsahu tvoreného hernymi ¢innost’ami
s cielom umoznit’ realizaciu danych poziadaviek. Predovsetkym sa jedna o vzt'ah medzi
vonkaj$imi podmienkami.
Pri nacviku a zdokonal'ovani hernych ¢innosti jednotlivca, hernych kombindcii a
hernych systémov vyuzivame metodicko-organiza¢né formy:
e Pripravné cvicenia
e Herné cvicenia
e Pripravné hry
e Pohybové hry

Psota a Velensky (2009) medzi metodicko-organizacné formy zarad’'uju aj zapas.

Pripravné cvicenia
Hlavnym znakom pripravnych cviceni je, Ze prebiehaji za nepritomnosti stpera.

St pri nich vopred dané vonkajsie podmienky. Ide v nich hlavne o zlepSenie pohybovej
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innosti za pomoci opakovania. Dalej je ich mozné rozdelit' na pripravné cvienie
prvého typu alebo pripravné cvi¢enie druhého typu. V cviceni prvého typu hraci
vykonavaju cvicenia v relativne nemennom prostredi. V pripravnom cviceni druhého
typu hraci vykonavaju c¢innost za mierne pozmenenych situaénych podmienok.
Poziadavky nie su len na vlastné prevedenie Cinnosti, ale aj na zrakové vnimanie a
predvidanie pohybu spoluhracov. Technika prevedenia je teda variabilna. (Dobry &
Semiginovsky, 1988).
Hlavnymi ulohami pripravnych cvi¢eni st podla Dobrého a Semiginovského
(1988):
e Uvedomit' hraca, ze je Castou timu, v ktorom existuji socialno-interakéné
vzt'ahy
e Priblizit hracov k aktivnemu ponatiu to¢nej hry a participacie na zaklade
autonomneho rozhodovania

e Zvysit u hracov reakciu na podnety vol'bou vhodného rieSenia situacie

Herné cvicenia

Metodicko-organiza¢na forma, do ktorej je uz zapojeny obranca. Rovnako ako
pripravné cvicenia sa aj herné cvicenia rozdel'uju na dva typy, a to z hladiska jeho
aktivity v cviceni (Plachy & Prochdzka, 2014):

* Herné cvicenia 1. typu - CviCenie ma stanoveny zaciatok a aj koniec. Je
charakterizované pritomnost'ou supera. V cvi¢eni mame vopred urcené herné
podmienky a priebeh rieSenia hernej situacie. Obranca je bud’ uplne pasivny,
alebo je jeho ¢innost’ obmedzena.

* Herné cvicenia 2. typu -. Podmienky st premenlivé a Gto¢nik riesi situacie pod
Casopriestorovym tlakom, ¢im sa priblizujeme hernému deju a podmienkam
zapasu. Cvicenie povazujeme za odliSné v tom, Ze pritomny super uz nie je

obmedzovany alebo len vel'mi ¢iastocne

Pripravné hry

St podmienkami a najblizSim prostriedkom k hre alebo zdpasu. Pomocou
pripravnych hier hraci precvicuju a zdokonal'uji obranné aitocné cinnosti. Velky
vyznam maju aj pre rozvoj rieSenia hernych situécii, kde sa hraci ucia vyberat co
najlepsie rieSenia. Maju suvisly dej a premenlivé podmienky, ktoré vytvarame napriklad

upravami pravidiel. Za pomoci Upravy pravidiel Sportovych hier alebo malych
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pohybovych nam teda vznikaju pripravné hry, ktoré moézu mat’ sut'azivy, riadeny alebo

vol'ny charakter (Lehnert et al., 2014).

Pohybové hry

Pohybovu hru definujeme ako zamernd, uvedomeld, organizovanu pohybovi
aktivitu v priestore a case, kde dvaja, alebo viac I'udi vykonavaju aktivitu s vopred
dohodnutymi pravidlami. Je typickd svojim suvislym a uzatvorenym dejom (Mazal,
2007).

Pohybové hry vyuzivame Casto pre ich zaujimavy obsah, ktory je zamerany na
zdokonalovanie schopnosti a rozvoj pohybovych schopnosti. Dals§im vyuZitim je, Ze
nam sluzia ako priprava k Sportovym hrdm. Zoznamovanie sa s jednoduchymi
pravidlami pohybovych hier ndm dopomédha aj k pochopeniu herného systému

a podriadeniu sa hernej discipline (Sigmund & Snoblova, 2010).

2.12 ZataZenie v Sporte

Fyzické a psychické poziadavky kladené na Sportovca, ¢i uz v na tréningu alebo v
sut'azi, chapeme ako podstatu zat'azenia v Sporte. Jeho hlavnym cielom je pozitivne
ovplyvnit trénovanost’ a prispiet k zvySovaniu Sportovej vykonnosti. (Jansa et al.,
2009).

Pod pojmom zataZenie taktiez rozumieme pohybovi c¢innost’, ktora vyvola
aktualnu zmenu funkénej aktivity ¢loveka, ¢o ma za dosledok trvalejsie funkéné,
Strukturalne alebo psychosocialne zmeny (Botek et al., 2017).

Zat'azenie napomaha K rozvoju, ustaleniu a zachovaniu trénovanosti. Dochadza k
tomu, Ze sa organizmus jedinca postupne adaptuje na zat'azenie. V priebehu tréningu je

vhodné obmienat’ intenzitu zat'azenia S dobou zat'aZenia a tiez menit’ cvicenia (Lehrnert

etal., 2014).

2.12.1 ZatazZenie v priebehu Sportového tréningu

Tréningové zat'azenie je subor planovite pouzitych podnetov, ktoré sa realizované
formou tréningovych cviceni, vyvolavajucich aktualne zmenu aktivity organizmu
Sportovca v stulade so stanovenymi ciel'mi (Lehnert et al., 2010). Je to Specificky druh
zat'azenia, ktory za pomoci cielenych pohybovych ¢innosti ovplyviiuje a zdokonal'uje
faktory Sportového tréningu. Preto ho modZeme nazvat zadkladnym adaptaénym
podnetom, ktory vedie k spusteniu mechanizmov adaptacie organizmu S$portovca

(Lehnert et al., 2014).
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Avsak, aby posobenie tréningového zatazenia malo zmysel, musime dbat’ na
aktudlnu trénovanost’ Sportovcov. Velkost tréningového zatazenia by mala teda
zodpovedat’ urovni trénovanosti Sportovca. (Lehnert et al., 2014).

Z hl'adiska velkosti podnetu a reakcie organizmu zatazenie delime na vnuatorné
a vonkajsie. Zlozky, vd’aka ktorym charakterizujeme zataZenie su intenzita a objem.
Vyznam v praxi ma ale urcite aj sledovanie frekvencie, tréningovej metddy alebo druhu
aktivity (Lehnert et al., 2014).

Za zakladné ukazovatele vnutorného zat'azenia povazujeme napriklad srdcovua
frekvenciu alebo hladinu laktatu v krvi. Naopak, vonkajSie zataZenie sa vztahuje k
urcitej pohybovej Cinnosti, kedy ukazovatelom je napriklad ubehnutd vzdialenost’

(Dovalil et al., 2012).

2.12.2 Intenzita zat’aZenia

Stupen usilia, ktorym Sportovec vykonava cvienie, nazyvame intenzitou
zatazenia. Sportovci pri tréningu vykonavaji aktivity S nizkou ale aj maximalnou
intenzitou. Na zdklade potreby zvysit alebo znizit' intenzitu sa obvykle hovori
0 maximalnej, strednej alebo nizkej intenzite zataze (Peri¢ & Dovalil, 2010). Intenzitu
zatazenia si v tréningu moézeme predstavit napriklad ako rychlost behu alebo
frekvenciu pohybov (Botek et al., 2017).

Fyziologicky zaklad intenzity zataZenia suvisi prevazne s energetickym
zabezpecenim daného cvi€enia. Z pohl'adu biochemickych reakcii na bunkovej Grovni
sa stupefi intenzity prejavuje uréitym energetickym vydajom. Cim je vyssia intenzita
cviCenia, tym vys$i je energeticky vydaj. Pre ucely tréningu sa uvadzaji tri sposoby
energetického krytia, ktoré vyuZzivaju rozne energetické substraty. Patri sem ATP-CP
systém (Adenosintrifosfat - Kreatin-fosfat), LA systém (laktatovy systém) a O2 systém
(oxidativny systém) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podla Dovalila et al. (2009) m6éZme rozliSit' nizku aZ maximdlnu intenzitu
cviceni, a to podl'a ¢lenenia energetického krytia €innosti :

e Maximalna intenzita — ATP-CP systém
e Submaximalna intenzita — LA systém
e Strednd intenzita — LA-O2 systém
e Nizka intenzita — Aerdbne krytie
Pre posudzovanie intenzity zat'azenia sa v suCasnej dobe najCastejSie vyuZiva

srdcova frekvencia. V laboratornych podmienkach je mozné vyjadrit' intenzitu
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zatazenia aj napriklad koncentraciou laktatu v krvi alebo vykonom (W). Ak nie je
mozné stanovit’ intenzitu z objektivnych parametrov, vyuzivame subjektivne hodnotenie

pomocou Borgovej Skaly (Botek et al., 2017).

2.12.3 Srdcova frekvencia

Srdcovu frekvenciu povazujeme za vSeobecne vyuzivany fyziologicky ukazovatel
pohybovej Cinnosti, ktorej kI'udové hodnoty sa normélne pohybuju medzi 60 az 80
tepov za minutu (Psotta, 2003).

Srdcovu frekvenciu vyuzivame ako indikator intenzity zataZenia, ale aj ako
signalizator funkéného stavu organizmu (Botek et al., 2017).

Pri pohybovej zatazi sa podl'a Havlickovej (1999) srdcova frekvencia meni
Vv troch fazach. V prvej Givodnej faze sa srdcova frekvencia zvysi (pred vykonom), a to
vplyvom podmienenych reflexov, pocitov a emocii. Pocas vykonu hodnoty srdcovej
frekvencie rychlo stipaju, ale neskor sa ustalia na hodnotach, ktoré zodpovedaju
danému vykonu. Kludové hodnoty potom trénovani jedinci dosahuju skor ako
netrénovani.

Pri srdcovej frekvencii pozname hlavné dva parametre, ato kl'udovl srdcovt
frekvenciu a maximalnu srdcovu frekvenciu. Kl'udova sa vyznacuje frekvenciou srdca
pri odpocinku a maximalna srdcova frekvencia nam vyjadruje ako rychlo a kolkokrat
do minuty dokaze nase srdce tict’ (Benson & Connolly, 2012).

Kludova frekvencia srdca sa meria rano po prebudeni a jej hodnoty st vel'mi
individualne. (Botek et al.,, 2017). Hodnoty maximalnej srdcovej frekvencie
stanovujeme pomocou funkénych testov v laboratériu a pri maximéalnom tréningovom
alebo sitaznom zatazeni. Dalfou zmoZnosti si aj vzorce, ktoré nam odhaduju

maximalnu srdcovu frekvenciu (Bolek, Tkavsky, & Soumar, 2008).

2.12.4 Meranie srdcovej frekvencie

Srdcova frekvencia je ukazovatelom miery reakcie organizmu na zmeny. Jej
meranie prebieha pomocou (Bennson & Connolly, 2012):

e pohmatu na zapésti alebo krkavici

e sporttestrami,

e laboratornymi testami,

e meranim EKG
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Sporttester patri medzi najvyuzivanej$i spdsob monitorovania srdcovej
frekvencie. Benson a Connolly (2012) hovoria o sporttestry ako o spolahlivom
a vedecky podloZzenom spdsobe monitorovania, ktory nam pomaha zaistit, aby sme
cvicili spravnou intenzitou v spravny c¢as. Je to pristroj s okamzitou spiatnou vézbou,
ktory nam déava informaécie, ¢i trénujeme dostatocne alebo za hranicou nasich moznosti.
Dalej nas informuje, ¢i doslo ku kompletnému zotaveniu po predo§lom tréningu a tieZ,

¢1 je reakcia nasho tela na dana ¢innost’ spravna.

2.12.5 Zony intenzity zat’aZenia
Pri riadeni Sportovej pripravy je dolezité si rozdelit’ srdcové frekvencie do zon
intenzity zatazenia, o nadm napomaha rozlisit’ zatazenie hracov v réznych Sportovych
hrach. Kazdéd zona intenzity zataZenia sa uvadza v percentach zo SFmax (maximalna
srdecna frekvencia) a to v ur¢itom rozmedzi (Olsak & Valo, 1997).
Podl'a Hill-Haas, Dawson, Coutts, a Rowsell (2009) su zény intenzity zat'azenia:
Zona 1 (<75 % SFmax),
Zbna 2 (75 — 84 % SFmax),
Zbna 3 (85 — 90 % SFmax),
Zona 4 (> 90 % SFmax).
Corvino et al. (2016) stanovili zony srdcovej frekvencie na:
< 50 % SFmax,
50 % < SF <70 % SFmax,
70 % < SF <90 % SFmax, ,
>90 % SFmax.
Mclnnes, Carlson, Jones a McKenna (1995) vo svojom vyskume charakterizoval
Sest’ zon intenzity zat'aZenia:
<75 % SFmax — nizka intenzita zataZenia
75 - 80 % SFmax — stredne nizka intenzita zatazenia
80 - 85 % SFmax — stredna intenzita zat'azenia
85 - 90 % SFmax — vysoka intenzita zat'azenia
90 - 95 % SFmax — submaximalna intenzita zataZenia

95 - 100 % SFmax — maximalna intenzita zat'azenia
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2.12.6 Objem zat’aZenia

Objem zataZenia je kvantitativna stranka cvicenia. V zasade ho mozno definovat’
ako dobu, pocas ktorej je ¢innost’ vykonavana alebo poctom jej opakovani (Dovalil et
al., 2002).

Poctom tréningovych dni, jednotiek alebo tréningovych hodin, vyjadrujeme objem
tréningového zat'azenia aza pomoci zapasov, sutazi a Startov posudzujeme objem

sttazného zat'azenia (Dovalil et al., 2009).

2.12.7 Frekvencia zat’aZenia

Frekvencia zatazenia ndm udava ako casto dochédza k podnetom, ktoré pdsobia
na na§ organizmus. Sportovci na vykonnostnej alebo vrcholovej urovni pomocou
opakovaného prevddzania pohybov rozvijaji Specidlnu, respektive vrcholova
trénovanost’. Tréningovy podnet by mal prist’ az po odstraneni akttnej tinavy. Avsak, ak
trénujeme viacfazovo za den (Sportova priprava), je nemozné odstranit’ nasledky unavy
z predchadzajuceho tréningu. Vtedy pri cvieniach pozivame zniZenie intenzity
aobjemu v spravnych intervaloch ako prevenciu pred pretrénovanim (Seliger &
Choutka, 1982).

Ide o ¢asovy interval medzi jednotlivymi podnetmi, ktoré vedd k zat'azovaniu
organizmu. VicSinou sa jedna o Casové intervaly v ramci sérii cvieni alebo medzi
sériami. Je vSak mozné vztahovat' frekvenciu zataZenia aj na riadenie tréningovych
jednotiek v tréningovom cykle (Lehnert et al., 2010).

Frekvencia tréningovych jednotieck by sa nemala zakladat na l'ubovolnych
Casovych intervaloch oddychu, pretoze existuju poznatky o superkompenzécii, ktora

hovori o logickom zvySovani vykonnosti (Dovalil et al., 2010).

2.12.8 Specifickost’ zataZenia

Miera $pecifickosti zatazenia predstavuje podobnost’ alebo odlisnost’ daného
cvicenia s finalnou Sportovou ¢innostou (Lehrnert et al., 2010).

Specifickost’ zatazenia sa vztahuje k zapojovaniu svalovych skupin, rychlosti

pohybu, dobe svalového napitia a frekvencii pohybu (Jansa et al., 2009).

2.12.9 ZataZovanie
Pod pojmom zatazovanie chapeme cielené dlhodobé kumulované podsobenie
tréningovych podnetov na organizmus. Ciel'om je hlavne zvySovanie vykonnosti (Botek

et al.,, 2017). Dovalil et al. (2002) charakterizuje zatazovanie ako rozlozenie
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a postupnost’ zat'azenia ako adaptacné procesy V ¢ase. Dolezité je hlavne usporiadanie
podnetov, ktoré maju tréningovy efekt, a tym prispievaju k rozvoju alebo k stabilizacii
tréningového procesu.

Pri pozorovani dlhodobého tréningu nie je prirastok zat'azenia a prirastok

vykonnosti paralelny, ale ich vzajomny vzt'ah sa meni (Jansa et al., 2009).

2.12.10 Unava a zotavenie

Botek et al. (2017) charakterizuje Unavu ako stav znizenej vykonnosti po
predchadzajucej aktivite. Inymi slovami je to stav, kedy Sportovec zacCina aktivitu nie
uplne zregenerovany po predchadzajucom zat'azeni.

Unavu je mozné delit podla réznych aspektov, aviak pre $portovy tréning je
dolezita unava fyziologickd, na ktorej vzniku sa podiel'aju fyziologické faktory. Jej
zakladnymi ¢rtami je nastup, kulminacia a postupné vymiznutie v ramci zotavenia
(Botek et al., 2017).

Unava V sutaznych a tréningovych podmienkach sa prejavuje v rade priznakov,
avSak hlavne v zniZzeni celkovej vykonnosti Sportovca. Na periférii sa prejavuje
napriklad ako vycCerpanie energetickych rezerv alebo zvySend koncentricia laktatu
(Dovalil et al., 2009).

Po =zatazeni v tréningu musi nastat zotavenie, aby sa docielilo zvySeniu
trénovanosti a vykonnosti. Vo faze zotavenia dochddza k navratu fyziologickych funkcii
(strdcova frekvencia, krvny tlak atd’.) do klPudovej tirovne, dopiiaji sa vy&erpané
energetické zasoby, odplavujii sa metabolity (laktat, mocCovina atd’.) a odstranuje sa
psychicka tnava (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pre riadenie tréningu je ddlezité poznat’ priebeh a trvanie zotavenia. Ich priebeh je
typicky zna¢nou nerovnostou a deli sa na rychlu a pomala fazu (Lehnert et al., 2001).
Vo faze prvej (rychlej) dochadza k zaciatku splacanie kyslikového dlhu
a k vyznamnému znizovaniu srdcovej frekvencie. Pomald faza reprezentuje premenu

laktatu cez glukdzu na glykogén (Botek et al., 2017).

2.12.11 Metédy zat’aZovania v Sportovych hrach
Podla Hulky et al. (2014) su Sportové hry charakterizované prerusovanym
zatazenim, ktoré vznika striedanim vel'mi kratkych usekov (do 10 s.) vysokej intenzity

s usekmi nizkej intenzity, ktoré si spojené so zotavovacimi procesmi.
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Preto v timovych $portoch, ako je napriklad hadzana, sa vyzaduje od hracov, aby
boli nielen silny, ale aby mali aj dostatocnu aerdbnu kapacitu a dokazali sa zotavit’
z vysoko intenzivnych cvifeni, ktoré maji intermitentni povahu (Hoffman, Reed,
Leiting, Chiang, & Stone, 2014).

Medzi vyznamné metddy zat'azovania v Sportovych hrach podl'a Hoffmana et al.
(2014) patria:

1. Schopnost’ opakovanych ¢innosti maximalnou intenzitou (RSA)
2. Vysoko intenzivny intervalovy tréning (HIIT)
3. Malé formy hier (SSG)

So spravnym planovanim a nacasovanim moézu tréneri prostrednictvom tychto
metdd zvysit’ vykon Sportovcov. Vd’aka nim nedochddza iba k vylepSeniu vykonu, ale
moézu ndm cCasto napomdhat’ uSetritt ¢as v priebehu tréningu. Maju vysSi stupeit
Specifickosti ako tradi¢ny tréning a st plne optimalizované do ro¢ného tréningového

planu (Hoffman et al., 2014).

2.12.12 Schopnost’ opakovanych ¢innosti maximalnou intenzitou

Mnoho kolektivnych S$portov vyzaduje od hra€ov opakovane vykonavat
maximalne alebo takmer maximalne kratke Sprinty (<6 s), ktoré su striedané kratkymi
obdobiami zotavenia pocas relativne dlhého Casového obdobia (60-90 min). Preto
schopnost’ $portovca opakovat’ vykon maximalnou intenzitou je ddlezitou poziadavkou
na kondiciu, zvla$t' na elitnej Grovni. Tuto kondi¢ni sti¢ast’ nazyvame schopnost’

opakovaného $printu (RSA) (Bishop, Edge, & Goodman, 2004).

2.12.13 Vysoko intenzivny intervalovy tréning

Vysoko intenzivny intervalovy tréning (d’alej len HIIT) nebol jasne definovany,
ale vyznaCuje sa kratkymi preruSovanymi cviCeniami, ktoré st vykonavané s
maximalnym alebo takmer maximalnym usilim pri intenzite vysSej ako 90%
maximalnej absorpcie kyslika (VO2peak) (Gibala & McGee, 2008).

Je to Casovo efektivna alternativa k nepretrzitému cvieniu so strednou alebo
nizkou intenzitou na zlepSenie vytrvalosti a anaerobneho vykonu u mladych a
dospievajucich Sportovcov (Engel, Ackermann, Chtourou, & Sperlich, 2018).

Pri tréningovej metdde HIIT sa cyklicky striedaju intervaly zataZenia s intervalmi
odpocinku. Tieto intervaly nie s vel'mi Casto dlhé z dovodu vicsej efektivity tréningu

(Gibala, Little, MacDonald, & Hawley, 2012).
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Driver (2017) hovori, Ze intervaly odpofinku mozu prebiehat’ formou chddze
alebo poklusu (aktivny odpoc¢inok) a napomahaji odplavovat metabolity z tela
Sportovca. Ich hlavnym vyznamom je pripravit’ Sportovca na d’alSie vysoko intenzivne
cvicenia.

Existuje niekol'ko premennych, sktorymi moéZzeme pocas tréningu HIT
manipulovat’ (Driver, 2017):

e interval zat'aze (Cas, vzdialenost))

intenzita (rychlost’, odpor)

¢ interval odpocinku

e intenzita intervalu odpocinku

e pocet opakovani (intervalu zat'aze a intervalu odpocinku)

e typ cvicenia (beh, bicyklovanie, veslovanie)

2.12.14 Small sided games

Oznacenim small sided games (SSG) pomentivame malé formy hier so zniZzenym
poctom hracov na hracej ploche, modifikovanymi pravidlami, alebo so zmensenou
hracou plochou v porovnani so sutaznymi podmienkami. St neoddelitel'nou sucastou
tréningového procesu V kolektivnych $portoch. (Tyndel, 2018).

Small sided games, ako tréningovi metddu, vyuzivaju hraci vSetkych vekovych
skupin a urovni. Patria medzi obl'ibené hry, kde st hraci neustale v kontakte s loptou
a zlepsuju si nielen fyzické schopnosti ale aj technické a taktické skusenosti (Hill-Haas,
Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011).

McCormick et al. (2012) za hlavné prednosti zaradenia SSG do tréningu
povazuje:

e podporu utocnej fazy a hlavne viac osobnych stibojov v hre 1 na 1
e rozvoj technickych a taktickych zru¢nosti
e zlepSenie aerdbnej kapacity hraov

Je dolezité zdoraznit', Ze tréneri moZu pri planovani SSG manipulovat’ s réznymi
premennymi, aby dosiahli pozadované hodnoty intenzity cviCenia. NajCastejSie
vyuzivaju po&et hracov, velkost' ihriska, modifikovanie pravidiel, zavedenie kizavého
hraca a mnoho d’alsich (Brandes, Heitmann &, Lutz, 2012).

Cielom SSG z hl'adiska zat'azenia, je sa o najviac priblizit' hodnotdm Vv zapase.

Intenzitu po vykone potom moédzeme monitorovat’ napriklad monitormi srdcovej
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frekvencie, koncentraciu laktatu v krvi alebo aj prostrednictvom Borgovej skaly (Hill-

Haas, Dawson, Coutts, & Roswsell, 2009).

2.12.15 Small sided games ,,floater«

V tréningu sa bezne pouzivaji malé pripravné hry, ktoré simuluju precislenie.
Jednou z mozZnosti st hry, ktoré maji pevne danu pocetnti vyhodu alebo nevyhodu, ako
napriklad 4 na 3. DalSou z moZnosti pre simulovanie po&etnej vyhody alebo nevyhody
je hra¢ "Floater”, ktory svojim poOsobenim spOsobuje neustilu premenu pocetnych
vyhod a nevyhod. Vplyv vytvarania stalej alebo docasnej pocetnej vyhody a nevyhody
umoznuje rozvijat' obrannu alebo uto¢nu ¢innost’ (Hill-Haas, Coutis, Dawson, &
Rowsell, 2010).

Vo vyskume Bélky, Hilky, Weissera, Safafa a Sigmunda (2016) bolo cielom
analyzovat prekonani vzdialenost' (vonkajSie zatazenie) asrdcova frekvenciu
(vnutorné zat'azenie), v pripravnych hrach za pritomnosti pohyblivej hracky. Ich
vyskumny subor sa skladal z 13 hracok medzinarodnej sutaze WHIL. Pripravné hry
(SSG) prebiehali s roznym podtom hracov v postupnosti 5 proti 5 + kizava hracka, 4
proti 4 + kizava hracka a 3 proti 3 + kizava hracka, s ¢asovym intervalom 4 minuty,
ktoré boli oddelené 3 minatovou prestavkou. Kizava hracka hrala vzdy s timom, ktory
mal v drzani loptu. Hralo sa podla pravidiel hadzanej s vynimkou, ze nedochadzalo
K vyluCovaniu na dvojminttovy trest a nestriel’ali sa sedemmetrové hody.

Vysledky stadie ukazali, Ze najvysSiu srdcovu frekvenciu 179,2 + 9,7 resp. 178,6
+ 9,1 tepov / min-1 mali hracky v hre s kizavi hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4 a
najvacsiu vzdialenost’ prekonali v hre 3 proti 3 (210,2 + 38,6 m) a 5 proti 5 (168,6 +
34,6 m) (Bélka, Hilka, Weisser, Safaf, & Sigmund, 2016).

Stadia d’alej poukazuje, Ze pripravné hry s kizavou hrackou su skér na rozvoj
rychleho ttoku a s tym spojeny rozvoj aerdbnej vytrvalosti. V hrach 4 proti 4 s kizavou
hrackou sa hracky uz viac dostant do situacii v postupnom ttoku ako v hre 3 proti 3, a
taktiez rieia zlozitejsie situdcie. V hrach 5 proti 5 s kizavou hrackou riesili uz hracky
zlozitejSie herné situacie, ktoré zodpovedaju podobnym hernym situacidm vznikajtcich

pri nerovhomernom pocte hracov na ihrisku (Bélka et al., 2016).

2.12.16 Small sided games v hadzanej
Tréning zaloZeny na SSG pomaha zlepsit’ aerobnu kapacitu hraca pri sa¢asnom

zachovani d’al§ich komponentov v hadzanej, ako napriklad sviznost’, reakény Cas a
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koordinacia ruka - oko. Pomocou tohto typu tréningu sa tréningovy cas s loptou
maximalizuje, zatial’ o tréningova motivacia zostava vysoka (Buchheit et al., 2009).

V stadii Bélky et al. (2016) analyzovali prekonant vzdialenost’ (vonkajSie
zatazenie) a fyziologickli odozvu (vnatorné zat'aZenie) na zmenu poctu hracov pocas
SSG s upravenymi pravidlami. Vyskumny subor tvorilo 12 muzskych mladeznickych
hadzanéarov (vo veku 16,6 + 0,5 roka). Stidia sa uskutoéiiovala podas Siestich tyzdiiov a
na kazdom tréningu sa hrali iba tri SSG. Najskor s piatimi hraémi na kazdej strane (5
proti 5), potom so Styrmi (4 proti 4)a napokon s tromi (3 proti 3). Kazda hra trvala Styri
minaty a po nej nasledovali tri minuty pasivneho odpocinku. Vysledky ukazuju, ze
znizenie poctu hracov na ihrisku pocas SSG v hadzanej ma vplyv na vnutorné a aj
vonkajSie zat'aZenie. Autor d’alej odporaca, aby pri tréningu SSG vyuZivali tréneri skor
formaciu 4 proti 4 ako 3 proti 3, pretoZze tym zapoja viac hracov do hry, ktori buda
musiet’ riesit’ zlozitejSie herné situécie.

O porovnani SSG s vysoko intenzivnym intervalovym tréningom prezentuje
vysledky §tiidia Della lacona, Eliakima a Meckela (2015,) ktora prebiehala 8 mesiacov,
pricom tréningy boli zaradené dvakrat za tyzden. Ich vyskumny subor tvorilo 18
elitnych hadzanarov. Tréning HIIT pozostaval z 15 sekundového behu vysokej
intenzity opakovaného 12-24, prelozenych 15 sekundami zotavenim. SSG boli
realizované vo formadcii 3 proti 3. Pred zaciatkom tréningového procesu boli prevedené
testy skladajuce sa zo Sprintu na 10 a 20 metrov, Specifického hadzanarskeho testu
(Agility test), maximalna sila pri bench press, testovanie vyskoku (counter-movement
jump test) a Yo-Yo intermitentny test (YYIRTLI1).Vysledky stadie ukazali, ze obe
metddy st Ucinné pre rozvoj fyzickej zdatnosti medzi elitnymi dospelymi hadzanarmi.
Small sided games vSak mdzeme povaZovat za preferovanejsi tréningovy typ na

zlepsenie kondicie v hadzanej pre jej Specifickost’.
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3 CIELE A ULOHY PRACE

3.1

Hlavny ciel

Hlavnym cielom diplomovej prace bola analyza vnutorného a vonkajSieho

zat'aZenia hra¢ok DHK Zora Olomouc v malych pripravnych hrach 4 proti 4 s kizavou

hrackou v tréningu hadzane;.

3.2

3.3

3.4

Pod ciele prace

Analyza srdcovej frekvencie hracok pocas pripravnych hier 4 proti 4 s kizavou
hrackou

Analyza subjektivneho vnimania namahy pocas pripravnych hier 4 proti 4
s kizavou hra¢kou pomocou Borgovej $kaly

Analyza prekonanej vzdialenosti pocas pripravnych hier 4 proti 4 s kizavou
hrackou

Komparéacia dat v zdvislosti na poradi jednotlivych hier v tréningovych
jednotkéach

Analyza odbornej literatiry
Vedecké otazky

Bude sa liSit priemernd prekonana vzdialenost’ hracok v sledovanych SSG
Vv zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke ?
Bude sa liSit’ priemernd prekonana srdcova frekvencia hrac¢ok v sledovanych

SSG v zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke ?
Ulohy prace

Zaistit vyskumny subor a ziskat’ informovany stihlas hra¢ok s meranim
Zaistit’ zber zakladnych informécii o hrackach

Zapoziat’ sporttestry

Zaistit’ dotazniky s Borgovou skalou

Previest’ vlastné meranie

Spracovat’ a vyhodnotit’ data
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4  METODIKA PRACE

4.1 Vyskumny subor

Vyskumny subor tvorila skupina hra¢ok DHK Zora Olomouc. Zeny Zory
Olomouc hrajt najvyssiu medzinarodnt sut'az — Mol ligu. Patria medzi najlepSich pét
timov v Ceskej republike a pravidelne sa zacastiuju play-off. Vyskumu sa zagastnilo
celkovo 5 hracok. Vekovy priemer hracok je 22,4 + 1,14 s vekovym rozmedzim 21-24
rokov. Priemerna vySka hracok bola 174 + 4,18 cm , hmotnost’ 65,02 + 3,92 kg,
ukazovatel’ BMI 21,76 + 1,49 (tukova hmota 13,8 £ 2,93 kg, svalova hmota 29,44 +
4,40). Somatodiagnostické hodnoty hracok boli namerané na InBody 720 pred zacatim

vyskumu.

4.2 Popis vyskumu

Meranie prebehlo pocas letnej kondiénej pripravy v hale DHK Zora Olomouc, kde
hracky pravidelne trénuju a usporadivaju sa tu aj ich domace majstrovské zapasy.
Pripravné hry boli merané v troch tréningovych jednotkach, ato 17.7, 23.7 a 29. 7.
2020. Velkost’ hddzanarskeho ihriska zodpovedala Standardu (40 x 20 m). Pred zacatim
tréningovej jednotky hracky zacali s 20 minutovym rozcvicenim (rozbehanie, rozcvicka,
atleticka abeceda, prihravky s loptou, rozchytanie brankarok). Po nom nasledovali
pripravné hry s presne danym poétom hradov na ihrisku (4 na 4) a s kizavou hrackou.
Zaroven sucastou kazdého druzstva bol brankar. V kazdej tréningovej jednotke hracky
absolvovali $tyri pripravné hry. Dizka zataZenia v kazdej z hier bola celkom 4 mintty
a interval odpocinku medzi jednotlivymi hrami trval 3 minuty. Hracky branili zonovu
obranu 0:4. Kazda z hier bola vedena trénerom a kizava hracka hrala vzdy s druzstvom,
ktoré malo v drzani loptu. Hralo sa v stlade s pravidlami hadzanej s vynimkou, Ze
nedochadzalo k vylifeniu na 2 minlGty anestrielali sa sedemmetrové hody

(posudzované ako faul - voI'ny hod).

4.3 Meranie srdcovej frekvencie
Pre meranie a vyhodnocovanie srdcovej frekvencie boli pouzité:
e Polar Team Pro sporttestry
e Software Polar Team
e Microsoft Excel

e Zapisova list
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Pri vyhodnocovani sa brala do tivahy iba doba intervalu zat'azenia, doba aktivnej
hry, interval odpoc¢inku nebol do vysledku zahrnuty. Maximdlna intenzita srdcovej
frekvencie bola namerana pomocou Yo -Yo intermittent level 1 recovery test (
YYIRT1) (Bongsbo, laia, & Krustrup, 2008), ktory je zaloZzeny na merani kazdého
hraca individudlne. Hracky test bezali na zaciatku pripravného obdobia, nakolko je
stcastou kondi¢nych testov meranych pred apo pripravnom obdobi. Priemerna
intenzita srdcovej frekvencie bola vypocitana z priemernej srdcovej frekvencie
z pripravnych hier abola individudlne stanovend na zaklade zistenej maximalnej
srdcovej frekvencie. Zoény intenzity zatazenia boli rozdelené do intervalov podla
autorov Mclnnese, Carlson, Jones a McKenna (1995):

<75 % SFmax,
75 % < SF <80 % SFmax,
80 % < SF < 85 % SFmax,
85 % < SF <90 % SFmax,
90 % < SF <95 % SFmax,
> 95 % SFmax.
Z tohto konceptu vychadza aj Bishop et al., (2006) a bol vybraty z dévodu

porovnatel'nosti.

4.4 Borgova Skala

Subjektivne vnimanie ndmahy bolo zaznamenané pomocou Borgovej skaly.

Je to stupnica, na ktorej vyznaCujeme uroven telesnej namahy. Hodi sa ako
metoda hodnotenia a odhadu vnimanej telesnej namahy pri cviceni, tréningu a pri
rehabilitacii. V Sportovom odvetvi sa pouZzivajii dva druhy Skéal. RPE $kala ma pétnast’
bodov a skala CR-10 ma bodov desat’. Obe su Standardizované a vhodné pre hodnotenie
a odhad vnimanej namahy (Cechovska & Dobry, 2008).

Najcastejsie sa pouziva modifikovana verzia Borgovej skaly (RPE 6-20) (Eston
et al., 1996), ktora bola vyuzita aj u hracok pre odhad vnimanej namahy. Hracky
zaznamenavali hodnoty RPE samostatne do vopred nachystanych zapisovych archou.
Kazda zhracok mala vlastné pero aodstupy medzi nimi boli 2 metre. Hracky
zaznamenavali hodnoty vzdy na konci kazdej pripravnej hry, aby sa zabezpecilo, Ze

vnimané usilie sa vzt'ahovalo iba na dobu zat’aZenia.
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4.5 Analyza pohybu hracok

Pre vyhodnotenie pohybu hrac¢ok v pripravnych hrach boli pouzité Polar team Pro
sporttestry, so zabudovanym GPS senzorom, navrhnuté pre profesionalne timové
Sporty. Pristroj zhromazd’uje udaje (hodnoty srdecnej frekvencie, rychlost’ behu,
prekonané vzdialenosti, pocet Sprintov) od hracov v redlnom case a vysledky zverejiuje
na elektronickom zariadeni (iPad) (Bota, Teodorescu, Mezei, & Alexe, 2019).

Udaje o prekonanej vzdialenosti z Polar team Pro sporttestrov, boli ziskané zo
Softwaru Polar team pro. Pre vyhodnotenie prekonanej vzdialenosti bola pouzita iba
doba aktivnej hry. Pre vyhodnotenie aktivnej hry a pasivneho odpocinku boli vyuzité

data spracované pomocou Softwaru Polar team.

4.6 Statistické spracovanie dat

Statistické spracovanie dat prebehlo v software STATA. V praci bola vyuzita
deskriptivna Statistika (aritmeticky priemer, absolitna pocetnost’, smerodajna odchylka,
minimum, maximum, modus, median). Pre postdenie normality bol pouzity
d"Agostino-Pearnov test a pre zistenie homogenity dat bol vyuzity Levenov test. Aj ked’
bola splnena podmienka normalneho rozlozenia dat, pouzila som vzhl'adom k malému
poctu probandov neparametrické testy. Pre postudenie vplyvu jednotlivych zavislych
premennych na nameranych vysledkoch bola vyuzita Friedmanova ANOVA
a Wilcoxnov parovy test. VSetko bolo pocitané na zéklade Statistickej vyznamnosti p=

0,05.

4.7 Analyza odbornej literatury
Hlavnymi tlohami analyzy odbornej literatury bolo zistit’ informacie o

,small-sided games®, ich vyzname a moznosti vyuZitia v tréningu. Dalej informacie o
faktoroch, ktoré maji vplyv na intenzitu zataZenia v malych pripravnych hrach.
Informacie o rieSenej problematike boli ziskavané za pomoci databazy Univerzitnej
kniznice Univerzity Palackého v Olomouci a z internetovych databaz: GOOGLE
SCHOLAR (https://scholar.google.com/) , EBSCO (http://search.ebscohost.com/),
MEDLINE (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/). Odborné c¢lanky boli vyhladavané na

zaklade kl'acovych slov: small sided games, games based training, handball, heart rate,
covered distance, motion analysis. Ako zdroj informacii sluzili aj iné diplomové prace,
tykajiice sa danej problematiky. Pouzita literatara spolo¢ne s odkazmi, z ktorych bola

literatura Cerpand, st uvedené v referencnom zozname.
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5 VYSLEDKY

V realizovanom vyskume bolo analyzované vnutorné a vonkajSie zat'azenie
hracok pocas hry 4 proti 4 za pritomnosti kizavého hrada. Za premenlivy faktor vo

vyskume bol zvoleny kizavy hrag.

5.1 Analyza vnutorného zat’aZenia z hPadiska srdcovej frekvencie v malych
pripravnych hrach
Analyza vnutorného zatazenia hracok bola uskutocnend na zaklade nameranych
hodnét srdcovej frekvencie. V troch tréningovych jednotkach bolo odohranych 12
pripravnych hier, pri ktorych bola sledovana srdcova frekvencia a na zaklade toho bola

vyhodnocovana intenzita zatazenia hracok.

Tabulka 5. Hodnoty srdcovej frekvencie v pripravnych hrach 4 na 4 za pritomnosti

kizavej hragky (hracia doba — 4 mintty)

Priemerna srdcova frekvencia Priemerna intenzita srdcovej
(tepov/min.-1) frekvencie (% SFmax)
Arltr_netlcky 174. 8 86.7
priemer

Smerodajna

odchylka 6.9 34

Minimum 162 76,3

Maximum 188 92,9

Z tabulky 5. Vyplyva, ze celkova priemernd intenzita hra€ok pocas pripravnych
hier dosahovala hodnét 86,7 + 3,4% SFmax a priemerna srdcova frekvencia nadobudala
hodnoty 174,8 + 6,9 tepov/min.-1. Najvyssia zaznamenana hodnota priemernej intenzita
srdcovej frekvencie pocas hier bola 92,9 % SFmax a 188 tepov/min.-1. Minimalna

hodnota intenzity srdcovej frekvencie Cinila 76,3% SFmax a 162 tepov/min.-1.
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Dalsim ukazovatel'om intenzity vnatorného zatazenia su stanovené zony srdcovej

frekvencie, v ktorych sa hracky pohybovali.

Zony intenzity zataZenia v pripravnych
hrach 4:4 (4min)

W <75 % SFmax
m75-80 % SFmax
80 - 85 % SFmax

85 -90 % SFmax

' M 90 - 95 % SFmax
(]

B 95 -100% SFmax

Obraizok 6. Zény intenzity zatazenia v malych pripravnych hrach 4:4 s kizavou

hrackou (4min)

Z obrazku 6. vyplyva, ze hracky najvacsiu cast v pripravnych hrach stravili
V zéne intenzity zatazenia v rozmedzi 85 — 90 % SFmax, ato 47% celkového Casu.
V zbne intenzity zataZzenia medzi 80% a 85% SFmax hracky stravili 36% celkového
Casu. 15% celkového c€asu pripadd na zénu intenzity zatazenia medzi 90 az 95 %
SFmax. Zvysné 2 % z celkového Casu hracky stravili v intenzite zat'azenia v rozmedzi
od 75 — 80 % SFmax. V najnizSej zone intenzity zat'azenia pod 75 % SFmax, a naopak,
V najvyssej zone od 95 — 100% SFmax hracky pocas pripravnych hier nestravili Ziadny
casovy usek.

Pri znalosti anaerébneho prahu, ktory sa u trénovanych Sportovcov nachadza na
urovni 85 % SFmax (Hilka & Be¢lka, 2013), moézeme tvrdit, ze hracky sa 83%

celkového ¢asu pohybovali nad Giroviiou anaerobneho prahu.

5.2 Analyza subjektivneho zat’aZenia pomocou Borgovej Skaly
Analyza subjektivneho vnimania zataZenia bola spracovand na zéklade

subjektivne vnimaného pocitu hracov za pomoci Borgovej skaly.
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Tabulka 6. Hodnoty zataZenia v pripravnych hrach za pomoci Borgovej skaly

Body

Aritmeticky priemer 15,3
Smerodajna odchylka 1,4
Minimum 12
Maximum 18

Priemerné hodnoty subjektivneho zat'azenia pocas pripravnych hier dosahovali
15,3 £ 1,4 bodu. Hracky pocas hodnotenia uviedli 18 bodov ako maximalny stupen

subjektivnej namahy, minimum bolo 12 bodov.

5.3 Analyza vonkajSieho zat’aZenia hracok v malych pripravnych hrach

V prvej Casti (tabulka 8.) analyzy vonkajSicho zat'azenia hra¢ok moézeme vidiet
priemerna prekonant vzdialenost a priemernt prekonani vzdialenosti za minutu
v malych pripravnych hréach 4 proti 4 s kizavou hrackou s dobou trvania 4 minuty. Cast’
druha, (tabul’ka 9.) informuje o priemernej prekonanej vzdialenosti za jednu pripravni
hru 4 na 4 za pritomnosti kizavej hracky pocas aktivneho zat'aZenia a po¢as aktivneho

zat'azenia a pasivneho odpocinku.

Tabulka 8. Priemerna prekonana vzdialenost’ V pripravnych hrach 4 na 4 za pritomnosti

kizavej hracky (hracia doba — 4 mintty)

Priemerna prekonana vzdialenost’ Priemerna prekonana vzdialenost’
(metre) (m/minttu)
Arltr_netlcky 531.3 132.8
priemer

Smerodajna

odchylka 70,3 17,5

Minimum 381 95,2

Maximum 678 169,5

Z tabul’ky 8. sa da zistit’, Ze priemerna prekonana vzdialenost’ v pripravnych hrach
bola 531,3 + 70,3 metrov. Z toho maximalna hodnota priemernej ubehnutej vzdialenosti
predstavovala 678 metrov, oproti minimalnej 381 metrov. Hracky pocas pripravnych

hier ubehli v priemere 132,8 £+ 17,5 metrov za minttu.
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Tabulka 9. Priemernd prekonand vzdialenost za jednu pripravnil hru 4 na 4 za

pritomnosti kizavej hra¢ky (hracia doba — 4 minuty)

Priemerna prekonana vzdialenost’ Priemerna prekonana vzdialenost’ za
za hru (aktivne zataZenie) hru (aktivna hra + odpocinok)
Aritmeticky 2101,4 24184
priemer ' ’
Smerodajna
odchylka 2457 310,1
Minimum 1727 1881
Maximum 2504 2994

Tabul’ka 9. ukazuje priemernu prekonanu vzdialenost’ za jednu pripravnu hru 4 na
4 skizavou hrackou. Lava strana tabulky opisuje hodnoty podas hry s aktivnym
zat'azenim, to znamend, ze do vysledkov boli zapocitavané iba data z aktivneho
zat'azenia. Priemerna prekonana vzdialenost tu €inila 2101,4 + 245,7 metrov. Na pravej
strane tabulky moZeme vidiet’ priemerne prekonanu vzdialenost’ poCas jednej pripravnej
hry, do ktorej bola zapocitana aktivna hra a pasivny odpocinok, ktord bola 2418,4 +
301,1 metrov. Medzi priemernou prekonanou vzdialenostou za hru s aktivnym
zatazenim a priemernou prekonanou vzdialenostou za hru s aktivhym zatazenim

a odpocinkom nastal $tatisticky vyznamny rozdiel (p=.005).

5.3.1 Komparacia dat v zavislosti na poradi jednotlivych hier v tréningovych

jednotkach

Tabul’ka 10. Priemerna srdcova frekvencia pocas Styroch po sebe idlcich pripravnych

hier
Priemerna srdcova frekvencia (tepov/min.-1)
Pripravna hra ¢. | Pripravna hra ¢. | Pripravna hra ¢. | Pripravna hra ¢.
1 2 3 4
Aritmeticky 173,8 174,0 175,1 176,2
priemer
Smerodajna
odchylka 6,4 5,7 7,3 8,2
Minimum 163 164 162 162
Maximum 181 183 186 188
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Z tabulky 10. sa da zistit, ze najvyssiu priemerni srdcovu frekvenciu hracky
dosahovali v $tvrtej pripravnej hre ato 176,2 + 8,2 tepov/min.-1. Druhti najvyssiu
priemerna srdcovu frekvenciu, ktord bola 175,1 = 7,3 zaznamenali V tretej pripravnej
hre. V pripravnej hre ¢. 2 bola priemerna srdcova frekvencia u hracok 174,0 + 5,7

v

tepov/min.-1 a bola zaznamenana v hre ¢. 1.

Najniz§ia minimalna hodnota priemernej srdcovej frekvencie, ato 162
tepov/min.-1, bola namerana vhre ¢. 3 atak isto vhre ¢. 4. Naopak najvyssia
maximalna hodnota priemernej srdcovej frekvencie bola 188 tepov/min.-1 v hre Cislo 4.

Medzi hrami v priemernej srdcovej frekvencii nenastal Statisticky vyznamny

rozdiel (p=.122)

Tabul’ka 11. Priemernd intenzita srdcovej frekvencie pocas Styroch po sebe iducich

pripravnych hier

Priemerna intenzita srdcovej frekvencie (% SFmax)
Pripravnd hra ¢. | Pripravnd hra ¢. | Pripravna hra ¢. | Pripravna hra ¢.
1 2 3 4
Aritmeticky
priemer 86,3 86,4 86,7 87,6
Smerodajna
odchylka 2,9 2,7 41 3,8
Minimum 81,9 81,5 76,3 81,4
Maximum 90,4 90,4 91,9 92,9

Najvyssia priemerna intenzita srdcovej frekvencie bola v hre ¢. 4 a dosahovala
bola zaznamenand v pripravnej hre €. 1. a predstavovala 86,3 + 2,9 SFmax. V pripravnej
hre ¢. 3 priemerna intenzita srdcovej frekvencie bola 86,7 = 4,1 SFmax. V pripravne;j
hre ¢. 2 predstavovala zaznamenana priemerna hodnota intenzity srdcovej frekvencie
86,2 + 2,7 SFmax.

NajvysSia maximalna hodnota priemernej intenzity srdcovej frekvencie bola
zaznamenana v pripravnej hre €. 4 a Cinila 92,9 SFmax. . NajmenSia minimalna hodnota
priemernej intenzity srdcovej frekvencie bola zaznamenana pri pripravnej hre ¢. 3 ato

76,3 SFmax.
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Medzi hrami v priemernej intenzite srdcovej frekvencie nenastal Statisticky

vyznamny rozdiel (p=.106)

Tabulka 12. Priemernd prekonand vzdialenost pocas Styroch po sebe iducich

pripravnych hier

Priemerna prekonana vzdialenost’ (metre)
Pripravné hra €. | Pripravnd hra ¢. | Pripravna hra ¢. | Pripravna hra C.
1 2 3 4
Aritmeticky 553,4 545,5 500,1 517,3
priemer

Smerodajna

odchylka 72,2 64,4 65,7 75,4

Minimum 430 437 381 410

Maximum 678 649 606 673

Z tabulky €. 12. je viditelné, Ze najvacsiu priemerni prekonani vzdialenost’
hracky ubehli 553,4 + 72,2 metrov, a to V pripravnej hre ¢. 1. Naopak, najmensiu
priemernu prekonanli vzdialenost zaznamenali v pripravnej hre ¢. 3 ato 509 + 65,7
metrov. V pripravnej hre €. 2 priemernd prekonana vzdialenost’ predstavovala 545,5 +
64,4 metrov a v pripravnej hre ¢. 4 bola priemerna prekonana vzdialenost’ 517,3.

Najvdcsia maximalna  hodnota  prekonanej vzdialenosti bola namerana
Vv pripravnej hre ¢. 1, kde hracky prekonali 678 metrov. Najmensia minimalna hodnota
prekonanej vzdialenosti bola 410 metrov namerana v pripravnej hre €. 4.

Medzi hrami v priemernej prekonanej vzdialenosti nastal S$tatisticky vyznamny

rozdiel (p=.000)
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6 DISKUSIA

Vysledky namerané pocas vyskumu nam mézu napomoct’ pri pouziti ,,small sided
games® v tréningu hadzanej. V pripravnych hrach bola sledovand vnutorna intenzita
zat'azenia, ktora bola vyjadrena Vv percentach srdcovej frekvencie a pomocou Borgovej
skaly. O analyze vonkajsieho zatazenia informuje prekonana vzdialenost’ pocas hier.
Komparacia dat o zataZeni v zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke, ndm
ukazuje ako malé pripravné hry moéze ovplyvnit’ inava alebo psychicky stav hracok.
Ziskané informacie o vnitornom a vonkajSom zat'azeni hraCok st dolezitymi atributmi
pri zlepSeni kondi¢nych a technicko-taktickych parametrov pripravenosti hracok
V hadzane;j.

Vysledky ziskané z malych pripravnych hier je potrebné interpretovat’ opatrne,
vzhladom k malému vyskumnému vzorku. Hlavnym zamerom ,,small sided games®,
dalej len SSG, Vtréningu hadzanej je pripravit hracky na zapas. Podla Gebre
Selassiovej (2014) priemerna intenzita srdcovej frekvencie hracok Zory Olomouc
v priebehu pripravnych zapasov bola 86,2 + 7,6% SFmax. Manchado et al. (2007), zistil
7e priemerna srdcova frekvencia pocas zapasu v hadzanej sa pohybuje pri 85,8%
SFmax. Priemerna intenzita srdcovej frekvencie pocas pripravnych hier v nasej
diplomovej praci, ktora bola 86,7 = 3,4 % SFmax, teda zodpoveda intenzite zataZenia
pocas zapasu a dosahuje dokonca vyssiu hodnotu.

Bélka et al. (2016), vo svojej Stadii skimal SSG s réznym poctom hracov na
ihrisku za pritomnosti kizavého hraca s totoznou dobou zataZenia (4min). Priemerna
intenzita zatazenia v SSG 4 proti 4 s kizavou hrackou Vv jeho vyskume s vysledkami
pocas hier bola 90,1 + 4,5,. D4 sa teda tvrdit, Ze intenzita zataZenia pocas nasho
vyskumu sa iba mierne lisi.

Pri porovnani naSich priemernych hodndt intenzity srdcovej frekvencie (86,7 +
3,4 % SFmax) pocas SSG 4 proti 4 s kizavou hrackou s priemernou intenzitou srdcovej
frekvencie nameranou vo vyskumoch SSG 4 proti 4 bez kizavej hracky u Bélky et al.
(2017) s hodnotou 88.8 + 3.9 SFmax a u Bélky et al. (2018) s hodnotou 85,8 + 4,6,
prideme k zaveru, Ze intenzity zatazenia sa v hrach skizavou hradkou a bez iba
minimalne liSia a nadobtdaju podobné hodnoty.

Analyzu zatazenia v zonach intenzity zatazenia podla Mclnnese (1995)
a Bishopa et al. (2006) ale bez kizavého hraca a s totoznou dobou odpoginku prevadzali

v studii Bélky et al., (2017). Zaujimavé je, Ze hracky v naSom vyskume stravili
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najvacsiu Cast’ v intenzite zataZzenia 85-90 % SFmax a to 47% celkového Casu a v stadii
Bélky et al. hracky najvacsiu Cast stravili v zone intenzity zat'azenia v rozmedzi 90-95
% SFmax a to 51 % celkového casu.

Co sa tyka hodnot subjektivne vnimaného pocitu zat'azenia podl'a Borgovej skaly
sa vysledky z nasho vyskumu (15,3 + 1,4) takmer zhoduju s vysledkami vyskumu Bélky
etal. (2016) (16,1 £1,8) as vysledkami BElky et al. (2018) (15,8 £ 1,7).

Merania, ktoré prebehli u hraCok najvyssej sutaze zien ukazali, ze priemerna
vzdialenost’, ktort hracky prekonaji za zapas sa pohybuje okolo 4693 + 333 az
6355+701 metrov ¢o je v priemere 78,2 - 105,9 metrov za minatu (Michalsik et al.
2013; Hilka et al. 2014). Vysledky nasej prace informuji o tom Ze hrac¢ky ubehli pocas
pripravnych hier 132,8 = 17,5 metrov za minutu, ¢o je dokonca vysSia hodnota ako
pocas zapasu v hadzane;j.

Prekonana vzdialenost’ pocas pripravnych hier, ktora bola 531,3 + 70,3 sa od
vysledkov hry 4 na 4 s kizavou hrackou Bélky et al. (2016) (499,7 + 39,7) 1isi iba
minimalne. V porovnani s vysledkami Bélky et al., (2018), kde pri SSG 4 proti 4 bez
kizavej hracky bola prekonana vzdialenost’ 462,5 + 63,8, nase namerané¢ hodnoty
dosahuju vyssich cisel. Z uvedenych vysledkov, je teda mozné predpokladat’, ze hracky
Vv SSG pri pritomnosti kizavého hra¢a ubehnt v priemere viésiu vzdialenost’.

Pri naSom merani sme mali moZnost’ porovnat’ priemerntl prekonanu vzdialenost’
za jednu hru pocas aktivnej doby zatazenia (s ktorou sa primarne pracovalo)
s vysledkami nameranymi aj s dobou odpocinku, medzi ktorymi nastal Statisticky
vyznamny rozdiel (p=.005).

Interval zat'azenia a zotavenia alebo doba trvania ¢i charakter zotavného intervalu
st komponenty urcujlice intenzitu zat'azenia a typ odozvy organizmu poc¢as SSG (Hilka
et al.,, 2014). Podla Halounaniho et al. (2014) sa 4 x 4 minttovy interval zda
najucinnejsi. Prave Styri SSG s 4 minGtovym intervalom sme vyzili aj v nasej praci
asledovali sme vnutorné a vonkajSie zat'azenie medzi nimi. Predpokladali sme, ze
v dosledku tinavy, hracky budu mat’ najvyssie hodnoty srdcovej frekvencie a prekonaju
najmensiu vzdialenost’ pocas Stvrtej pripravnej hry. Vysledky srdcovej frekvencie tomu
odpovedaju (176,2 + 8,2), ale je zaujimavé, Ze najmensia ubehnuta vzdialenost’ bola
pocas tretej pripravnej hry (509 + 65,7). Je mozné, Ze prave tento vysledok bol
zapri¢ineny psychickym nastavenim hradok. Statisticky vyznamny rozdiel medzi hrami

nastal iba u priemernej prekonanej vzdialenosti (p=.000).
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Bucheit et al. (2009) hovori ze malé pripravné hry 4 proti 4 mozu byt Specifickou
alternativou intervalovej metody v tréningu hadzanej. Pri sledovani SSG hier v naSom
vyskume bolo vnutorné a vonkajSie zat'azenie na vysokej urovni a je mozné hovorit’
otom Ze svojimi vysledkami spiiia poZiadavky na vysoko intervalovy intenzivny

tréning v hadzane;.
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7 ZAVERY

Cielom diplomovej prace bola analyza vnitorného a vonkajSieho zat'azenia
hra¢ok DHK Zora Olomouc v malych pripravnych hrach 4 proti 4 s kizavou hrackou
V tréningu hadzane;.

Celkova priemernd intenzita hracok pocas pripravnych hier dosahovala hodnot
86,7 + 3,4 % SFmax a celkova priemerna srdcova frekvencia nadobtidala hodnoty 174,8
+ 6,9 tepov/min.-1. Priemerné hodnoty subjektivneho zatazenia pocas pripravnych hier
u hracok dosahovali 15,3 £+ 1,4 bodu. Celkova priemerna prekonana vzdialenost’ tvorila
531,3 + 70,3 metrov a hracky v priemere ubehli 132,8 + 17,5 metrov za minttu.

V diplomovej préci boli polozené tieto vedecké otazky:

1. Bude sa lisit priemernd prekonand vzdialenost hracok v sledovanych SSG
Vv zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke ?

Najviacsiu priemernt prekonant vzdialenost” hracky ubehli 553,4 + 72,2 metrov, a
to vpripravnej hre ¢. 1. Naopak, najmenSiu priemernti prekonanti vzdialenost
zaznamenali Vv pripravnej hre ¢. 3 ato 509 + 65,7 metrov. Medzi hrami v priemernej
prekonanej vzdialenosti nastal Statisticky vyznamny rozdiel (p=.000)

Priemerna prekonana vzdialenost’ hracok v ,, small sided games* sa v zavislosti na
poradi hier v tréningove;j jednotke liSila.

2. Bude sa liSit’ priemernd prekonana srdcova frekvencia hracok v sledovanych
SSG v zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke ?

Najvyssiu priemernu srdcova frekvenciu hracky dosahovali pocas Stvrtej
pripravnej hry ato 176,2 + 8,2 tepov/min.-1. Naopak najniZSia priemerna srdcova
frekvencia bola zaznamenana v prvej pripravnej hre ato 173,8 £ 6,4 tepov/min.-1.
Medzi hrami v priemernej srdcovej frekvencii nenastal Statisticky vyznamny rozdiel
(p=.122)

Priemerna prekonand srdcova frekvencia hracok v ,, small sided games® sa

Vv zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke neliSila.
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8 SUHRN

Cielom diplomovej prace bola analyza vnutorného a vonkajSieho zat'azenia
hra¢ok DHK Zora Olomouc v malych pripravnych hrach 4 proti 4 s kizavou hrackou
V tréningu hadzane;.

Medzi pod ciele prace patrila analyza srdcovej frekvencie, analyza subjektivneho
vhimania ndmahy, analyza prekonanej vzdialenosti a komparacia dat v zavislosti na
poradi jednotlivych hier v tréningovych jednotkach pocas malych pripravnych hier 4
proti 4 skizavym hracom v tréningu hadzanej. Na ziklade vykonanej analyzy boli
stanovené vedecké otazky: Bude sa liSit priemernd prekonana vzdialenost' hracok
Vv sledovanych SSG vV zavislosti na poradi hier v tréningovej jednotke? Bude sa lisit
priemernd prekonand srdcova frekvencia hracok v sledovanych SSG v zavislosti na
poradi hier v tréningovej jednotke?

Vyskumny subor tvorilo 5 hracok DHK Zora Olomouc. Vekovy priemer hracok je
22,4 £ 1,14 s vekovym rozmedzim 21-24 rokov. Priemernd vyska hracok bola 174 +
4,18 cm, hmotnost’ 65,02 + 3,92 kg, ukazovatel’ BMI 21,76 + 1,49 (tukova hmota 13,8 +
2,93 kg, svalova hmota 29,44 + 4,40).

Vyskum prebiehal pocas letného pripravného obdobia v troch tréningovych
jednotkach, a to 17.7, 23.7 a29. 7. 2020. V kazdej z tréningovych jednotiek boli
odohrané $tyri malé pripravné hry 4 proti 4 s kizavou hrackou.

Srdcova frekvencia a prekonana vzdialenost’ hra¢ok boli merané za pomoci Polar
Team Pro sporttestrov. Subjektivne vnimanie ndmahy bolo zaznamenavané pomocou
Borgovej Skaly. Pre zistenie maximalnej srdcovej frekvencie bol vyuzity Yo -Yo
intermittent level 1 recovery test ( YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007). Priemerna
intenzita srdcovej frekvencie bola rozdelena do zon intenzity zataZenia podla
Mclnnese et al. (1995).

Celkova priemerna intenzita hra€ok pocas pripravnych hier dosahovala hodndt
86,7 = 3,4 % SFmax a celkova priemernd srdcova frekvencia nadobudala hodnoty 174,8
+ 6,9 tepov/min.-1. Priemerné hodnoty subjektivneho zat'azenia pocas pripravnych hier
u hracok dosahovali 15,3 + 1,4 bodu. Celkova priemernéa prekonana vzdialenost’ tvorila
531,3 + 70,3 metrov a hracky v priemere ubehli 132,8 + 17,5 metrov za minttu.

NajvysSiu priemerni srdcovi frekvenciu hracky dosahovali pocas Stvrtej

pripravnej hry ato 176,2 + 8,2 tepov/min.-1. NajnizSia priemernd srdcova frekvencia
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nadobudala hodnot 173,8 + 6,4 tepov/min.-1 a bola zaznamenana v hre ¢. 1. Medzi
hrami v priemernej srdcovej frekvencii nenastal Statisticky vyznamny rozdiel (p=.122)

Najvyssiu priemernua intenzitu srdcovej frekvencie hracky dosahovali pocas tretej
frekvencie bola zaznamenana v prvej pripravnej hre ato 86,3 £ 2,9 SFmax. Medzi
hrami v priemernej intenzite srdcovej frekvencie nenastal Statisticky vyznamny rozdiel
(p=.106)

Najvécsiu priemerna prekonanu vzdialenost’ hracky ubehli 553,4 + 72,2 metrov, a
to vpripravnej hre ¢. 1. Naopak, najmenSiu priemernt prekonanti vzdialenost’
zaznamenali v pripravnej hre ¢. 3 ato 509 + 65,7 metrov. Medzi hrami v priemernej

prekonanej vzdialenosti nastal Statisticky vyznamny rozdiel (p=.000).
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9 SUMMARY

The aim of the diploma thesis was to analyze the internal and external load of
DHK Zora Olomouc players in small preparatory games 4 against 4 with a floater in
handball training.

The objectives of the work included analysis of heart rate, analysis of subjective
perception of exertion, analysis of covered distance and comparison of data depending
on the order of individual games in training units during small preparatory games 4
against 4 with floater in handball training. Based on the performed analysis, scientific
questions were determined: Will the average distance covered by the players in the
monitored SSGs differ depending on the order of games in the training unit? Will the
average heart rate of the players in the monitored SSGs differed depending on the order
of games in the training unit?

The research group consisted of 5 players of DHK Zora Olomouc. The age
average of the players is 22.4 = 1.14 with an age range of 21-24 years. The average
height of the players was 174 = 4.18 cm, weight 65.02 + 3.92 kg, BMI indicator 21.76 +
1.49 (fat mass 13.8 + 2.93 kg, muscle mass 29.44 + 4, 40).

The research took place during the summer preparation period in three training
units, namely 17.7, 23.7 and 29. 7. 2020. In each of the training units, four small
preparatory games 4 against 4 with a floater were played.

The heart rate and covered distance of the players were measured with the help of
Polar Team Pro sports testers. Subjective perception of exertion was recorded using the
Borg scale. The Yo-Yo intermittent level 1 recovery test (YYIRT1) was used to
determine the maximum heart rate (Barbero & Castagna, 2007). The average heart rate
intensity was divided into exercise intensity zones according to Mclnnes et al. (1995).

The total average intensity of the players during the preparatory games reached
the values of 86.7 + 3.4% SFmax and the total average heart rate reached the values of
174.8 + 6.9 beats / min.-1. The average values of the subjective load during the
preparatory games for the players reached 15.3 + 1.4 points. The total average distance
covered was 531.3 + 70.3 meters and the players ran an average of 132.8 + 17.5 meters
per minute.

The highest average heart rate of the player was reached during the fourth

preparatory game, namely 176.2 + 8.2 beats / min.-1. The lowest average heart rate was
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173.8 + 6.4 beats / min.-1 and was recorded in game no. 1. There was no statistically
significant difference between games in the average heart rate (p = .122)

The highest average intensity of the player's heart rate was reached during the
third preparatory game, namely 87.6 + 3.8 SFmax. On the contrary, the lowest average
heart rate intensity was recorded in the first preparatory game, namely 86.3 + 2.9
SFmax. There was no statistically significant difference between games in the average
heart rate intensity (p =.106)

The greatest average distance covered by the player was 553.4 £ 72.2 meters, in
the preparatory game no. 1. On the contrary, the smallest average distance covered was
recorded in the preparatory game no. 3, namely 509 £ 65.7 meters. There was a
statistically significant difference (p = .000) between games in the average distance

covered.
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