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1 UVOD

Hazena patii do sportovnich her, které se vyznaCuji dynami¢nosti, rychlosti, tvrdosti,
bojovnosti, velkym poctem vstielenych goli, rychle se ménicim podminkam hry,
jednoduchosti, ale i ndroc¢nosti zaroven. V této hre se uplatiiuje mnoho schopnosti a dovednosti
jako je rychlost, obratnost, wytrvalost, sila a koordinace (pfevazné s micem).

Utkani hazené ma intermitentni charakter, proto se v tréninku vyuziva nejéastéji
mtervalova metoda. Pravé pripravné hry s riznym poctem hraci na hiisti se v soucasné dobé
vice vyuzZivaji ato nejen v hazené, ale iv ostatnich sportovnich hrach. Hry malych forem, tzv.
,small sided games* (SSG), jsou zalozeny na riznych modifikacich tréninkového procesu.
Zalezi na trenérovi, jak siupravi pravidla, vymezi velikost hiiSt¢ a jaky stanovi pocet hracii na
hristi. Jednim z hlavnich kol SSG je zdokonaleni technicko-taktickych dovednosti hracu, ale
1 tieba ZlepSeni aerobni kapacit hract. Pifprava v tréninku by méla co nejvice odpovidat
samotnému hernfimu utkéni, aby tak Ipe piipravila hrdce na soutézni utkédni. K tomu pravé
slouzi hry s menSim poctem hraci na hiisti, kterym se tato diplomova prace vénuje. O tomto
tématu je v soucasné dobé nespocet zahranicnich studi a vyzkumu, které pfispivaji ke
zkvalitiovani jednotlivych  ¢asti  tréninkové jednotky, nebo také umoziuji srovnani
jednotlivych vykonnosti hraca.

Podnétem pro tuto praci byla moznost spoluprace s trenérem interligového tymu DHK
Zory Olomouc, kde sama pulsobim jako hracka. I moznost vyuziti modernich piistroji ke
meéfeni zatizeni u profesiondlniho tymu Zen. Pfedpoklada se, Ze poznatky z diplomové prace
budou slouzit ke zlepSeni tréninkového procesu, nejen u zkoumané¢ho tymu, ale budou i

vyuzitelné pro ostatni trenéry jinych druzstev hdzené.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hazena je sportovni hra, kterd se objevila na rliznych mistech Evropy na zacatku 20.
stoleti. Soucasnd podoba tohoto kolektivniho sportu vznikla postupnym prolindnim her
zalozenych na hazeni miCem (Tkadlec & Tama, 2002).

Diky svému charakteru a jednoduchosti se fadi mezi piitazlivé a oblibené miCové sporty.
I presto, ze je hazend jednoduchd hra, je pro ni zdsadni vSestranna piiprava hracia. Vyzaduje od
hra¢li  houZzevnatost, odvahu, odolnost, bojovnost, ukaznénost. Héazend je jednou
Z nejvsestrannéjSich her, kde se zdokonaluji vSechny pohybové schopnosti Tyto pohybové
schopnosti by méli byt zakladnim ptedpokladem pro osvojeni samotné techniky herni ¢innosti.
Hru vsak ovliviiyje 1 taktika, na které se podili nejen vykon hrace, ale i vykony vSech ostatnich
hraca (Matousek, 1995).

Dle Zatkové a Hianika (2006) je hazena velmi dynamickou sportovni hrou. Lokomoc¢ni
¢innosti jako je beh, rychlé zastaveni na misté, starty, zmény sméru pohybu, skoky, obraty,
vyskoky a hody, tvofi zdklad tohoto kolektivniho sportu. Na hrace jsou kladeny vysoké
pozadavky, co se tykd urovné kondicnich i koordina¢nich schopnosti. Je to dano tim, Ze se
V hazené neustéle stfidd Gtocnd Cinnost s obrannou. Ve hie je velké mnozstvi osobnich kontakt
jeden na jednoho v obranné iv Gto¢né fazi.

Héazenou hraji dvé druzstva proti sobé, pficemz kazdé druzstvo je slozeno ze sedmi
hract véetné jednoho brankafe. Pravidla umoziyi cCasté stiidani hract v pribéhu utkani.
Hazen4 se vyznacuje tim, ze vSichni hraci v poli jsou zapojeni do Gto¢né i obranné faze hry
(Ondrej etal., 1989).

Na hraci ploSe, o velikosti 40 ma 20 m, proti sobé& hraji dvé druzstva po sedmi hracich,
S jednim mi¢em. Plochu uprostfed déli sttedova Céara. Na kazdé polovin¢ hiisté je vyznaCena
brankova Cara, ve které se nachazi vyhradné jeden brankaf. Prostor pro brankaie je od stiedu
brankové cary do vzdélenosti 6 m. Kdyz ve hie dojde k nedovolenému zikroku na brankoviSti
pii branéni soupete a rozhod¢i vyhodnoti zikrok jako tvrdy faul, provadi se sedmimetrovy od
cary, kterd je vzdalena presn¢ 7 m od stiedu brankové Céra. Délka sedmimetrové c¢ary je 1 m.
Z 9 m cary se rozehrdva volny hod tehdy, kdyz dojde k nedovolenému zikroku na soupete
(Tkadlec & Ttma, 2002).

Ke stiidani hrac¢t dochazi ve vymezeném uzemi, jiné stéidani neni v souladu s pravidly.

U dospélych je stanovena hraci doma na 2 x 30 minut, u mladsich kategorii je doba zkracena.
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Kazdé druzstvo, v pribéhu polocasu, mize anemusi vyuzit oddechovy cCas o délce jedné minuty
(Tkadlec & Tama, 2002).

Téborského et al. (2007) tvrdi, ze hlavnim cilem pro kazdé¢ druzstvo je za pomoci
piihravani miCe rukou wvstielit goly svému soupefi do brany. Zapas je vzdy regulovan
rozhod¢imi, pficemz vyhrava druzstvo, kterému se podafilo vstrelit vice goli do brany

protihrace.

2.2 Piekonané vzdalenosti v utkanich hazené

Pohyb hraci v utkéni je znacn€¢ variabilni. V pribéhu hry casto dochazi k riznym
klikatym pohybtim, k rychlym zménam pohybu, k obratkam, k zastaveni s naslednym
obnovenim pohybu ¢i akceleraci pohybu. K veskerému pohybu se dodava jest€ nespocet
silovych kontaktll s protihrd¢kami, Vv obranné 1 utocné fazi hry (Hianik, 2010)

Plantalovd (2009) se zabyvala studi o zatizeni hra¢l v pribéhu utkani. Z jejiho
vyzkumu vyplynulo, Ze hra¢ je primérné zatizen béhem utkdni 32,1 minuty. Pohyb téchto
sledovanych hracti je zivisly na naroCnosti utkdni a na funkci kterou hra¢i b&hem hry
vykonavaji. V ramci n€kolikka métfeni byla vyhodnocena primérna nabéhani vzdalenost. Tato
vzdalenost jednoho soutéznitho utkdni byla piiblizn€¢ 5100 metr. Na zikladé zmétenych
vysledki se dozvéd€la, Ze nejvétsi primérnou vzdalenost nabéha post stfedni spojky (5400
metri), po nich nasleduyje krajni spojka (5200 metrl), o néco méné jednotlivda kiidla (5000
metrll) a nejméné¢ nabé&haji hraci na postu pivota (4800 metrti).

Analyza vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik herniho vykonu byla provedena i
u hracek nejvySsi soutéze zen v hazené¢ (WHIL). M¢éteni probéhlo ve tiech sledovanych
utkanich, kde vSechny hracky ze vSech druzstev na hraci plose piekonaly primémé 6355+701
m. Nejveétsi ¢ast celkové hraci doby hracky stravily ve stoji a v chiizi. Tyto vysledky ovlivnilo
i to, ze se utkdni vyznaCovala vetSim mnozstvim technickych chyb (14 technickych chyb
prumérné za utkani (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).

Min¢ odlisné vysledky piekonané vzdalenosti v utkanich hazené mely hracky nejvyssi
souté¢Ze dorostenek (17-18 let). Tyto hracky prekonaly v priméru 6796+520,6 m za utkani.
Primémé piekonand vzdalenost ve stoji a v chizi byla 444,22+153,9 m v ramci utkéni.
Poklusem piekonaly 1776,97+254,8 m. Stfedni a vysokou mtenzitou béhu piekonaly
vzdalenost 1761,07+4273,1 m. A priméma vzdalenost piekonand hrackami sprintem béhem
utkéni byla 1589,93+337,2 m (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).
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Z n€kolika vyzkumti zutkdni hdzené Zen vyplyvd, Ze se piekonand vzdalenost u
jednotlivych hernich posti Li§i. Piekonané vzdalenosti: kiidla 4 086+523 — 6 915,3+£362,6;
pivoti 4067485 — 6337,1+477,3; spojky 3867+386 — 7138,3+334,4 (Bcka et al, 2016;
Michalsik et al., 2014)

Brand et al. (2009) analyzoval jednotlivé hrace v utkani a zjistil, Ze primémé 39 % Casu
chodi, primémé 42 % casu tvoii pomaly pohyb, primémeé 15 % ¢€asu zahrnuje rychly béh a

priméme 3 % z celkového c¢asu utkdni sprintuji.

2.2.1 Specifika sportovni pohybové cinnosti na zakladé pocetni analyzy i na zakladé
prekonané vzdalenosti riiznou rychlosti

Existuji publikace zaméfené na piekonanou vzdéalenost v tréninku a utkédni v hazené.
Vyskytuyje se tak nékolikk riznych kategoridlnich déleni rychlosti pohybu hract (Belka et al,
2016).

Autofi (Corvino, Tessitore, Minganti, & Sibala, 2014; Manchado, et al., 2013; Pers,
Bon, Kovacic, Siblia, & Dezman, 2002; Pori, Kova¢i¢, Bon, Pori, & Sibala, 2005; Vuleta, &
Pori, 2004) nejcastéji déli ctyii zakladni kategorie:

1. stoj a chiize (do 1,4 m/s resp. 5 knvh),

2. poklus, pomaly béh (1,4 —3,0 m/s resp. 5,1 — 10 km/h),

3. rychly béh (3,0 — 5,2 m/s resp. 10,9 — 18,7 km/h),

4. sprint (vice jak 5,2 m/s resp. 18,7 knmv/h).

Manchado et al. (2013) charakterizuji horizontdlni pohyby v utkani:

e stani se charakterizuje jako stojici hra¢ bez krokl na hraci plose,

e chiize se charakterizuje jako pohyby vpied a vzad nizsi intenzity,

e pomaly béh se definuje jako pohyby vpted a vzad, avSak vysSi rychlosti nez chiize,
ale jejich provedeni patii do mirného stupné naléhavosti (hraci nejsou pod tlakem),

e sprint je pouze pohyb dopiedu vysokou intenzitou, ktera se vyznacuje vysokym

usilim a dosazenim maximdlni trovné rychlosti
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Michalsik, Madsen a Aagaard (2014) stanowvyji rychlostni kategorie podle pohlavi
hract. Rychlostni kategorie zen déli:
1. nizkd intenzita pohybu
e stani (0 km/h),
e chize (1,1 mv/s resp. 4 knvh),
2. stfedni ntenzita pohybu
e poklus (1,1 —1,9 n/s resp. 4,1 — 7 knvh),
e beh do stran (1,9 — 2,5 m/s resp. 7,1 — 9 kmvh),
e pohyb vzad (< 2,5m/s),
e béh (2,0 -3,3m/s resp. 9,1 — 12 kmv/h),
3. vysoka intenzita b&hu
e rychly béh (3,4 6,1 m/s resp. 12,1 — 21,9 km/h),
e sprint (>6,2 m/s resp. 22 knvh).

2.3 Somatické predpoklady

Dovalil (2008) definuje somatotyp jako souhrn tvarovych znaki jedince, ktery dokaze
pomérné presné vystihhnout rizné stavby téla Cloveka.

Ve vétSiné pifpadi jsou somatické proporce téla hrace neménné. Tudiz maji vliv na
vykon sportovce. Avsak UspéSnost sportovce neni zalozend pouze na vhodném somatotypu.
Odpovidajici stavba téla pro dany sport Casto jedince fadi mezi vykonnostn¢ lepsi (Dovalil &
Peri¢, 2009).

Druhy jednotlivych somatotypi dle Grasugrubera a Caceka (2008):
e Ektomorf:

- Stihly a hubeny,

- malo tukovych bunék,

- dlouhé konCetmy — dlouhé prsty, dlouhé ruce,

- slabé kostra,

- potfebuyje méné narocny trénink,

- Spatné nabfrd svalovinu,

- rychly energeticky vydej,

- malo procent tuku,

- obtizné nabira svalovou hmotu.

13



e Mezomorf:

- sina kostra,

- rychly narlst svalové hmoty,

- stiedné rychly energeticky vyde;j,
- Siroka ramena,

- uzké boky.

e Endomorf:

- velka hlava, Siroka tvar,

- velkky pocet tukovych bunék,
- kratké koncetiny — prsty,

- niZky energeticky vyde;,

- podsadity a obly tvar t¢la,

- rychly nartst svalové hmoty,
- obtizné se zbavuje tuku,

- riziko srdeCnich onemocnéni.

2.3.1 Somatické prredpoklady v hazené

Dle Grasgrubera a Caceka (2008) jsou vyznamnymi ukazateli pro sportovni uUspéch
vV daném odvétvi zejména télesné rozméry, jako je vySka hrace, hmotnost, télesné proporce a
somatotyp.

Somatické faktory jsou do velké miry podminény geneticky. Hlavn¢ podptrny systém,
tj. Slachy, vazy, kostra a svalovina. Tyto komponenty piedstavuji biomechanické podminky pro
sportovni ¢innost. V praxi lze somatické predpoklady bézn¢ vyjadiit prostrednictvim télesné
vysky a hmotnosti téla. Lidské télo je sloZzeno z aktivni télesné hmoty (svalstvo) a tuku. Jed
dilezité¢ 1slozeni svali z hlediska zastoupeni svalovych vldken (Dovalil et al., 2002).

Dalsim podstatnym ukazatelem mimo vySky je délkka koncetn, hlavné pazZe
(Havlickova, 1993). I Taborsky (2007) poukazuje na to, Ze vétsi télesna vySka a hmotnost, spolu
s dékkou konCetin a prstll, se podili na GspéSnych obrannych a Gto¢nych Cmnnosti.

NejcCastéji je hraci hazené piisuzovan izomorfni somatotyp s optimalnimi hodnotami u
zen 4,1-4,25-2,28. Pro pozici spojka jsou obvykle vybirani vysoci hraci s relativné dlouhymi
konCetmami. Diky témto pfednostem jsou hraci schopni se prosadit zejména pii stielbé z delsi

vzdalenosti. Oproti spojkam, kiidelni hraci jsou mensi a leh¢i postavy. Jejich doménou by méla
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byt dynamiCnost a hbitost, zisluhou menSiho podilu tuku. Post pivota zpravidla zastavaji
robustngjSi hraci, u kterych se vetsi procento tukti toleruje. Tito hraci totiz musi Celit
opakovanym kontaktim s obranci protihrdcli. Poslednim postem jsou brankafi, u kterych je
vyhodou, kdyz zaujimaji vétsi plochu brany (Grasgruber & Cacek, 2008).

2.4 Hracské funkce v hazené

Sedm hract hraje na hiisti, piitom kazdy hra¢ ma své tkoly odpovidajici jeho postu,
které ma plit. Celkové je v poli dvandct hraci a v brankoviSti na kazdé strané se nachazi
brankat (Zatkova & Hianik, 2009).

Hracské funkce jsou Clenény na Gtocné a obranné. Jak obrannd, tak i Gto¢nd faze musi
spliiovat urCité¢ dlohy pfi jejich provedeni. V hernim systému jsou na jednotlivé hracské funkce
kladeny rozdilné pozadavky =z hlediska rozvoje koordmnacnich a pohybovych schopnosti,
urovné osvojeni si hernich c¢innosti jednotlivee, uroven psychické, taktické a teoretické
piipravenosti. Funkce jednotlivého hrace bezpochyby souvisi is jeho schopnostmi. V moderni
hazena nemusi kazdy hra¢ phit stejnou Gto¢nou i obrannou funkci pfi hre. Je dovoleno, ze hrac,
ktery v Gto¢né fazi zastaval funkci stiedni spojky, se mize v obranné fazi pohybovat na misté
ktidla (Zatkova & Hianik, 2006).

Pti hie dochaz ke spojovani utocnych a obrannych funkci u jednotlivych hract. Hraci,
ktefi jsou v utoéné fizi svého druzstva vysunuti, jsou vétSinou ve funkci pivotmanti nebo
postmanil. Pti pfechodu do utocné fiaze krajni obranci zastavaji funkci kiidelnich utoc¢nikti a

zadaci se presunuji do funkci spojek. AvSak toto postaveni se mize iliSit (Matousek, 1995).

2.4.1 Utoéné hraéské funkce

V hazené se rozdélyji utocné hra¢ské funkce na postupny utok a rychly utok. Po zisku
miCe, v obranné fazi, se zaklada protiitoku, ktery je typicky rychlym piechodem se snahou o
dosazeni golu do soupetfovy brany. Na rozdil od rychiého utoku, je postupny utok praktikovan
JiZz na postavenou obranu protihrdce (Zatkova & Hiank, 2006).

Kitidlo

Hra kiidel je charakteristickd vyraZenim do protiitokti a rychlych utoki, pti kterych
samostatné¢ zakonCuji. Hlavnim jejich tkolem, v postupném ttoku, je v prvni fadé na sebe vazat
obrance. Kfidla by m¢la byt schopna Gspésné stiilet ze zmenSenych az minimalnich stieleckych

uhli. Déle by méla zvladnout vlastni uvolnéni ve hie 1 —1, jeden Gto¢nik proti jednomu obranci.
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Pravé timto zplsobem ulehCuji hru spojkdm a pivotovi, protoZe ije musi soupef ostrazit¢ branit.
NejcCastéjsi spolupracuji se svoji krajni spojkou, zfidka s pivotem nebo se stfedni spojkou

(Zatkova & Hianik, 2006).

Spojka

VétSinou jsou na hiisti spojky tii, levda a prava krajni a jedna stfedni. U vSech se
predpoklada, ze ovladaji stielbu vice zplsoby a z vétsi vzdalenosti, aby tim piinutili obranu
K pfistupovani. Tak vznika volny prostor na brankovisti, ktery nasledné vyuzivaji ostatni
spoluhra¢i pro samostatné uvolnéni nebo zabéh. Spojky spolupracuji s kiidly 1 ptihravaji
pivotlim. Stfedni spojky jsou hlavnimi organizatory hry celého tymu, ty piihravaji spojkam a
fidi hru (Zatkova & Hianik, 2009).

Ulohu spojky by méli phit hra¢i se smyslem pro vymysleni réznych kombinaci a souhru
celého tymu. Pro tuto pozici je vyhodou vysokd trovenn schopnosti odrazu, rychlosti a
V neposledni fadé¢ také Svihova prace pazi (Jancalka et al, 1989).

Dle Matouska (1995) jsou dilezitymi Ciniteli pii plnéni uloh spojky: vyska jedince,
precizni ovladnuti vice druhli stfelby, herni a tvir¢i mysleni, smysl pro spolupraci, odrazové

schopnosti, Svihova sila paz, presné piithravky a rychla orientace v pribéhu hry.

Pivot

V utoéné fiazi se pivot pohybuje pied ¢arou soupefova brankovisté, otoceny celem
k vlastnim spoluhra¢tim. Neustale je pripraven ke zpracovani neoCekavanych piihravek.
Umysing se pohybuje v obrané soupeie, aby narusil kompaktnost obrany. Pfispiva k vytvaieni
golovych prilezitosti svym spoluhracim. Cloni obrance svym spojkdm nebo je odlakava. Od
pivota se oCekava efektivni stielba z kazdého prostoru a mél by zvladnout 1 vlastni uvolnéni
s miem mez obranci. Déle musi Celit neustalému tvrdému kontaktu s obranci a Casto se zaplete
do situaci, ve kterych dochazi ke strkani, tahani za dres i hrubym faulim nejen pii stielbé. Pro
post pivo je dulezita komplexni sila, rychlé reakce, dobra orientace v prostoru, ale i technicka
vybavenost pro variabilni zakonceni stfelby (Zatkova & Hianik, 2006).

2.4.2 Obranné hracské funkce

Zatkova & Hiank (2006) jsou toho nazoru, Ze kazdy obranny systém je charakteristick y
zakladnim rozestavenim hrac¢ii v obran€é, kde hrac¢i plni natrénované a piedem stanovené
hracské tlohy.
Krajni obrance
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Jeho postaveni je na kraji obranné formace. Jeho tkkolem je zabranéni naskokim z kiidla
i pfebirani zabihajiciho hrade (Jan¢alek, Taborsky & Safaikova, 1989).

Pii systému zOnové obrany proti postupnému Utoku soupete stahuje obrannou formaci
do stiedu, kde hrozi nejvétsi nebezpeci stielby z dalky. ZabezpeCuje a zdvojuje druhého
obrance z kraje a vytlacuje kiidlo do nevyhodného prostoru pro stielbu. A v neposledni fad¢ je
neustdle pfipraven na start do rychlého protiitoku (Matousek, 1995).

Druhy obrance z kraje

Tito obranci brani nejnebezpecnéjsi prostor pro stielbu. Jejich tkolem je zdvojovani,
blokovani a zabrafiovani Uto¢nym akcim pivota. Podle charakteru obranného systému se muize
nachdzet na brankovisti nebo pfistupovat k protihraci. Orientacni schopnosti a smysl pro
spolupraci jsou dllezitymi atributy téchto obranct. Druzi obranci z kraje ptedevSim
spolupracuji se stfednim obrancem. Na rozdil od kiidel, by mél ¢ekat na mi¢ odrazeny od

brankafe ¢i brankové konstrukce pii stielbé (Zatkova & Hiank, 2009).

Stfedni obrance

Stfedni obranci, oznaCovani jako ,,zadaci‘‘, plsobi ve stiedu brankovisté, kde je nejvetsi
tlak uUtocicich hrach. Mel by to byt ti nejzkuSenéj$i hraci, kteti dovedou fidit obranny systém.
Jejich nejcastéjsi funkei je, Ze brani pivota a spolupracuji s vysunutym obrancem i s krajnim
obrancem. Také cekaji na odraZzené miCe a spolupracuji s brankafem pfi blokovani (Zatkova &
Hianik, 2009). VétsSinou se jedna o hrace vysoké o mohutné postavy, po kterém je vyzadovana
rychld a vytrvald prace nohou pii pfistupovani, posouvani a hlavné¢ blokovani protihrace pti
stielbé (Matousek, 1995).

Vysunuty obrance

Ukolem vysunutého obréance je naruSovani kombinaéni hry soupefe a branéni ve stielbé
z dalkky v prostoru osmi az dvanacti metrti od vlastni branky. Proto, aby byl obrance schopen
ziskat mi¢, se musi orientovat v prostoru a musi doptedu predvidat, co Gtocnik udéld (Matousek,
1995). Na pozici vysunutého obrance jsou vétSinou rychli a houzevnati hraci. Mnohdy to jsou
hraci posti kiidla a stiedni spojky, kteti potom vyuzivaji tohoto postaveni k rychlému piechodu
do protiitoku (Jancalek et al., 1989).
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Brankar

Brankaii dokaz vyrazné ovlivnit pribéh a kone¢ny vysledek utkani. Cilem brankafe je
zabranit vniknuti mie do jejich branky. Snazi se predvidat umisténi stiely soupete a také
spolupracovat s blokujicimi obranci. Mezi fyzické piedpoklady brankait fadime obratnost,
flexibilitu a rychlost pohybu. Jeho zatéz neni jen fyzicka, ale i psychicka, proto jsou dilezité i
psychické predpoklady. MEli by mit sklony k viidcovstvi, schopnost dlouhé¢ koncentrace a
udrzeni pozornosti i v ndrocnych podminkdch. Jedna se o odvazné hrace, kteti Celi silnym

stfelam soupetfe z bezprostfedni blizkosti. (Liska, 2005).

2.5 Sportovni trénink

Je to slozity a Uiceln€ organizovany proces, pii némz dochdz k rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce, konkrétné ve vybraném sportovni disciplin€ ¢i sportovnim odvetvim.
Sportovnim tréninkem se hraci piipravuji na mistrovska utkani (Peric & Dovalil, 2010).

Dle Lehnerta et al. (2001, 5) ,,sportovni trénink lze charakterizovat, jako dlouhodoby
systémoveé fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni

vykonnosti dle sportovni discipliny**.

2.5.1 Specifika sportovniho tréninku Zen

Podle Lehnerta (2010) sportovni trénink muzi a Zen vychazi ze stejnych teoretickych
principl, ale pfi planovani a realizovani tréninkového procesu, je potreba respektovat absolutni
arelativni (ve vztahu napft. k celkové hmotnosti téla ¢i aktivni té€lesné hmoté€) rozdily muzského
a zenského organismu. OdliSnosti, které autor popisuje, zasahuji nejen anatomické a

fyziologické piredpoklady, ale i oblasti psychosocidlni.

Odlisnost Zen oproti muziim.

e (dlisnd motorika (je zndAmo mnoho geneticky podminénych intersexudlnich rozdild
v rovin¢ fyziologické, anatomické, socidlni a psychologické).

e Divky dospivaji rychlejSim tempem oproti chlapcim (v mladSim Skolnim veku
wykazuji stejnou nebo vysSi troven fyzickych parametrli, pubescence u divek
nastupuje diive, celkovy vyvoj je dokoncen kolem 18 roku zvota, dale vyvoj
chlapcti je delsi a na jeho konci jsou vyssi a silngjSi.

e Jsou leh¢im, maji uzsi ramena, ale zase SiSi boky.
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2

(coz piinasSi vyssi stabilitu a lepsi rovnovazné schopnosti).

VEtsi rozsah pohybu, vétSi obratnost.

V technicko-taktické pftipravé rozdily nejsou znamy.

Lze nalézt odliSnosti v oblasti sportovni psychologie a sociologie a to v oblasti
komunikace, ve vyznamu tréninku v hodnotovém systému, v citlivosti na vnéjsi

podnéty, v motivaci.

Lehnert (2014) pfipomind nasledujici rozdily ve funk¢nich odlisnostech.

Srdce Zen je cca 0 20% svym rozmérem mensi neZ srdce muze, Zeny tedy maji niz§i
systolicky krevni tlak i srdecni vykon.

Vzhledem Kk niZSimu poctu erytrocyti, je u Zen i nizSi vazebna kapacita krve pro
kyslik.

Zeny maji mensi plicni kapacitu (celkovy objem, vitilni kapacita) a tedy i niz§i
ventilatni hodnoty (maximalni, klidové). Maximalni spotieba kyslku (VO2 max)
dosahuje cca 70 % muzskych hodnot.

Co se tykd anaerobné-alaktaitové (ATP-CP systém) a anaerobné-laktatoveé

(glykolyza) faze metabolismu, maji u zen nizSi U¢innost.

2.6 Sportovni pohybové schopnosti

Peri¢ & Dovalil (2010) tvrdi, Ze pohybové schopnosti jsou pomérné samostatné soubory

vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové ¢mnosti, v niz se také projevuji. Tyto

schopnosti jsou relativné stalé v ¢ase. AvSak diky dlouhodobému a soustavnému tréninko vé mu

pusobeni dochazi ke zménam.

V oblasti predpokladi ¢lovéka lze pohybova ¢innost rozdélit:

vytrvalostni schopnosti — schopnost odolavat tnavé neboli dlouhodobé vykonavat
pohybovou ¢mnost urcité¢ intenzity zatizeni,

silové schopnosti — schopnost ptrekondvat wvnéjsi odpor prostrednictvim zapojeni
svalové kontrakce,

rychlostni schopnosti — schopnosti spojené s prekonanim kratké vzdalenosti,
Vv nejkratsi mozné dobé a ziroven nejvy$si moznou intenzitou,

koordina¢ni schopnosti — schopnost umét ovladat a regulovat pohyb (s ohledem na

presnost, rychlost a slozitost pohybu),
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e pohyblivost — schopnost konat pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

2.6.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost patii do kondicnich pohybovych schopnosti. Je spojovana s dlouhodobym
provadénim pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity. Jedna se o schopnost odolavat tmavé. Ve
sportovnich hrach, upolovych hrach a dalSich sportech je prevenci vznku unavy a s ni
spojenym snizenim intenzity Cinnosti, pozornosti a presnosti. Je i dulezitym Cinitelem, ktery
ovliviluje zatiziteInost a zotavovaci procesy u sportovcl. Vytrvalost Ize charakterizovat jako
schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti delsi dobu bez snizeni jeji efektivity
(Lehnert et al., 2014).

Vytrvalostni schopnosti, oproti ostatnim sportovnim schopnostem, jsou nejsnadnéji
ovlivnitelné tréninkem. Sportovec je diky nim schopen Epe odolavat unavé pii pohybovych
aktivitach, ve kterych je vice namahan dychaci i ob&hovy systém (Dovalil et al., 2002).

M¢kota a Novosad (2005) uvadéji, ze vytrvalostni vykony byvaji zavislé na téchto
Cinitelich:

e na schopnosti pifimu kysliku,

e na ekonomice atechnice provadéni pohybové aktivity,

e na zpusobu kryti energetickych potieb,

e na optimalni télesné hmotnosti.

Dle Perice & Dovalila (2010) jsou vytrvalostni schopnosti rozdéleny do nékolika skupin
podle ur¢itych hledisek:
e podle déky doby trvani vytrvalosti (dlouhodoba — 8 az 10 minut; stfednédobd — 3
az 8 minut; kratkodoba — 2 az 3 minuty; rychlostni —do 30 sekund),
e podle svalovych kontrakei (statickd — bez pohybu a dynamicka — pfi pohybu),
e podle zastoupeni svalovych vldken (celkova vytrvalost — napf. béh na lyzich,
plavani; lokalni vytrvalost — stfelba z mista v basketbalu).

2.6.1.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Existyji dv€ metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Prvni skupinu tvoii metody
S nepferuSovanym zatizenim, kam spada souvisld metoda, ato bud’ s konstantni, stfidavou nebo
stuptiovitou intenzitou. Do druhé skupmy patii metody s pferuSovanym zatizenim, kam se fadi

metoda intervalova, ato extenzivni a ntenzivni s riznou délkou trvani (Moravec, 2007).
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K zikladnim metodam rozvoje vytrvalosti fadime metodu souvislou, dale metodu
intervalovou a opakovanou a Vv neposledni fadé i metodu zavodni. Pro souvislou metodu je
typickymi znaky to, Ze zatiZeni neni pferuSeno a je zaméfend na rozvoj zakladni i dlouhodobé
vytrvalosti. Naopak metoda mntervalova a opakovana se vyznaCuje pferuSovanym zatizenim se
zaméfenim na rozvoj specidlnich druhli vytrvalosti napt. lokalni, statické, dynamické,
rychlostni, kratkodobé ¢i sttednédobé (Lehnert, 2010).

2.6.1.1.1 Souvisla metoda

Mc¢kota a Novosad (2005) udava, ze souvisla metoda je charakteristicka zatizenim bez
preruseni pohybu bud’ za stalé a neménici se intenzity, nebo ma intenzita vinovity pribeh. D¢l
souvislou metodu na:

e extenzivni souvislou metodu,

e intenzivni souvislou metodu.

2.6.1.1.2 Intervalova metoda

Je charakteristickd stfidanim relativné kratkych intervalii zatizeni s mtervaly odpocinku.
K obnoveni energetickych rezerv dochdzi pouze céastecné, vlivem velikosti ntervalil
odpo¢inku. Z toho vyplyva, Ze intervalovy trénink je tedy tvofen kombinaci intervalli zatizeni
s odpoc¢inkem. Déleni zmiéného tréninku je charakterizovano délkou trvani spolecné s
intenzitou pohybové ¢innosti a délkou intervalu odpocinku a poctem opakovani zatizeni nebo
jejich sérii (Mékota & Novosad, 2005).

Podle Cerného (2013) se dodteme v odborné literatufe o riznych typech intervalovych
metod, pficemz se metody 1isi rozdilnou:

e rychlosti b&hu,

e intenzitou zatizeni,

e charakterem vykonu,

e dobou zotaveni,

e délkou usekll nebo trvanim béhu,

e charakterem odpocinku,

e celkovym objemem tréninku.

Podle Lehnerta (2010) se rozd€hyi mtervalové metody v zavislosti na intenzité

pohybové Cinnosti a délce trvani a ntervalu zatizeni a intervalu odpocinku:
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e extenzivni intervalové metody S dlouhym mntervalem,
e cxtenzivni intervalové metody se stfednim intervalem,
e intenzivni intervalové metody s kratkym mtervalem,

e intenzivni intervalové metody s velmi kratkymi intervaly odpocinku.

Vywzivaji se vSak 1 jina déleni intervalovych metod, ktera pracuji s metodami
aerobnfmi, aerobné-anaerobnimi, anaerobnimi nebo s metodami kratko-usekovymi (Cacek,
2008).

U mtervalovych metod se intenzita zatizeni vétSinou realizuje za hranici anaerobniho
prahu. Zaméteni této metody je predevSim orientovano na schopnosti organismu odolavat

laktatu a schopnosti rozvijet anaerobné-laktatovy zplsob energetického kryti (Bedfich, 2006).

2.6.2 Silové schopnosti

Sila je definovana jako schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakci pii statické ¢i dynamické svalové ¢innosti. Svalova sila je funkéné¢ dana kontraktilitou
svalu a mize se projevit formou maximialniho napéti nebo maximilni rychlosti svalové
kontrakce (Lehnert et al, 2014). Podobn¢ je definovana i M¢kotou a Novosadem (2005), jako
schopnost jedince piekonavat odpor vngjsiho prostiedi prostiednictvim svalového usili.
Uvadgji také, ze pro silové schopnosti je rozhodujici svalovy subsystém neboli velikost ploch
zapojenych svalii. Cim je plocha zapojenych svalii vétsi, tim vétsi sflu miZeme vyvino Ut.

Lehnert et al, (2010) prezentuje silu jako komplex schopnosti a vzhledem k vnéjSimu
projevu — velikosti piekonaného odporu, trvani pohybu, rychlosti svalové akce, poctu
opakovani a zpisobu uvolnéni energie, rozliSuje tyto druhy sily:

e silovou,

e rychlou,

e maximalni,

e reaktivni.

Silové schopnosti maji vliv na vykon, kde zivisi na délce trvani zapasu a typu
sportovntho odvétvi. Pro déleni je ur€ujici zapojeni svalovych vldken. Peri¢ & Dovalil (2010)
déli svalové schopnosti z hlediska délky svalu a napéti ve svalech:

e izotonické, dynamické (délka svalu se meni, ale napéti zlistava stejné),

o izometrické, statické (napéti svalu roste, ale délka svalu je neménnd),
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e statickd sila se nevyznaCuje pohybem, ale lze ji realizovat napiiklad udrZzenim téla

nebo bfemena v riznych polohach.

2.6.3 Rychlostni schopnosti

Jejich definice je formulovana jako schopnost vyvijet ¢mnnost s maximdlni mtenzitou.
Tim se rozumi schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20s), ato bez odporu nebo
jen s malym odporem (piblizné 20-25% maxima). Pfevazné se jedna o zapojeni ATP-CP zony
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rychlost je zejména geneticky podminénou pohybovou schopnosti. Podil jednotlivych
determmant, které vice ¢i méné limituji rychlostni sportovni vykon, se mize odliSovat u
jednotlivych sportli a disciplin, nicméné lze vymezit soubor faktorti, které se promitaji prakticky
do kazdého rychlostniho vykonu (Lehnert etal, 2014).

Peri¢ & Dovalil (2010) rozd€luji rychlostni schopnosti na reak¢éni rychlost (rychlost na
n¢jaky podnét), acyklickd rychlost (maximalni rychlost vykonand jednim pohybem) a na

rychlost cyklickou (rychlost pfemisténi v prostoru, v co nejkratSim case).

2.6.4 Koordina¢ni schopnosti

Jsou to schopnosti, ve kterych jedinec lehce a uCeln¢ dokaze koordinovat vlastni
pohyby, pfizplisobovat se ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou cinnost a
rychle si osvojit nova pohybova schémata (Dovalili et al., 2008).

Pohybova (motorickd) koordinace vyjadiuje aspekt silového, casového, ale i
prostorového fizeni pohybové cmnosti (regulace pohybu). Pohybova koordinace umoZziuje
provadéni riznych sladénych, ucelnych a komplikovanych pohybovych ¢innosti v riznych
podminkdch. Uplatiuje se napft. pii zménach pozice téla v prostoru, udrzovani nebo obnovovani
rovnovahy, rekcich na podnéty, vykonavani ptesnych pohybii k dosazeni cile, uskute¢novani
pohybové ¢innosti v ndlezitém rytmu, jejim piizpiisobovani a preformulovani podle meénicich
se podminek (Lehnert et al., 2014).

Skrze trénink koordinacnich schopnosti se vyznamné ZlepSuyje a ekonomizuje
energeticky potencidl a urychluji se procesy motorického uCeni. Zdokonaluyje se elegance
pohybu, jedinec dokéze odolavat tréninkovému zatizeni a také se zlepSuje drzeni t€la (Lehnert
et al., 2010).
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2.7 Sportovni vykon

Lze jej definovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce. Obsahem je
uvédoméla pohybova ¢innost zaméfend na feSeni ukolu, ktery je podfizen pravidly jednotlivych
disciplin, zavodi, soutéZ a utkani Uroven sportovniho vykonu ovliviiuje celad fada vzijemné
se podminyjicich faktort. Pro zlepSeni vykonu je potieba zvysit twroven jednotlivych
determinant. Pfi zmén€ jednoho faktoru dochdzi ke zméné¢ vzijemnych vazeb, ¢imz se zméni
struktura sportovntho vykonu. Tato struktura ma dynamicky charakter. Nezbytné pro spravné
vedeni sportovniho tréninku je znalost sportovni struktury sportovniho vykonu (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001).

Sportovni vykon se rozdé€luje do dvou skupin (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

e Relativné maximalni sportovni vykon, vyjadiujici individudlni maximum sportovce.

e Absolutné maximdlni sportovni vykon, tykajici se vykonli dosud nepiekonanych

rekordu.

2.7.1 Herni vykon

Herni vykon je vlastné sportovnim vykonem svého druhu ve sportovnich hrach. Je ur¢en
pribé¢hem a vysledkem specifické sportovni Cmnosti Vv d&ji hry. V systémovém pojeti 1ze
pojednavat o sportovnim vykonu, jako o specialnim druhu chovani sportovce ve specifick ych
podminkach sportovni soutéze (Taborsky et al., 2007).

Rozhodujici pro herni vykon jsou determmnanty individudlnitho herntho vykonu a
determinanty tymového herntho vykonu, kde tymovy herni vykon se opirda o mdividudlni herni
vykony, které podléhaji vzajemnému regulaénimu pisobeni. Jednotlivei ovliviiuji hru druzstva
a druzstvo pusobi na jednotlivce, ktefi nasledné¢ koriguji své jednani (Dobry & Semiginovsky,
1988).

2.7.1.1 Tymovy a individudlni herni vykon

Individudlni herni vykon je systtmem jednotlivych vykoni ve vSech hernich
dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkdch daného utkéni a jejich vzijemnych
vazeb tvofici zaroven subsystém v systému tymového herniho vykonu. Jedna se o jev, ktery je
tvofen vSemi interakcemi hrace s jeho okolim v pribéhu utkani. Chapeme ho jako vice
faktorovy konstrukt, jehoz kvalitu nelze urcit piimo, ale miize se odhadovat pomoci indikatorli

(Siiss, 2006).
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Tymovy vykon je tvofen jednotlivymi individudlnimi hernimi vykony, které ziroven
maji roli subsystémt tymového herntho vykonu. Ze systémového hlediska jsou v interakci se
systémem soupete (pfesnéji s individudlnim hernim vykonem soupete). Vzajemnou interak ci
mezi jednotlivymi subsystémy individualniho herntho vykonu a jejich samostatnymi rysy je
tvofen systém tymového herntho vykonu. Nelze tedy uvazovat o tymovém hernim vykonu jako
o prostétm souétu jednotlivych individualnich hernich vykond, jak se tomu v praxi obcas
pristupuje. Dulezity je pohled nejen na kvalitu v jednotlivych individualnich hernich vykonech,
ale hlavné na kvalitu vztahi mezi danymi prvky a jejich vnitfnich vlastnosti (Siss, 2000).

2.7.1.2 Herni vykon a jeho piedpoklady v hdazené

Z hlediska tymu je zalozen na celkovém vysledku utkdni. Na herni vykon v hazené maji
vliv specifika hry na piiklad ,nestandardnost podminek, velky pocet pohybovych dovednosti,
prevazna acyklicnost a dynami¢nost pohybu, pomémé slozité pohybové struktury, jejich Siroka
variabilita a tviiréi kombinace, heuristické taktické mysleni, anticipace zamcru soupete, volba
optimélniho feseni, délba tkolti v ramci drusstva a dalii® (Jan¢alek, Taborsky & Safaikova,
1990,92).

- vy$3i postava

- delSi horni kontetiny

- vétsi obvod prstd na rukou

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

* - flexibilita mmenniho kloubu

| somATICKE
»

analytické schopnosti
vybér optimainiho fedeni
- strategie

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu vztahujici se k hazené (Bernacikova et al., 2010).
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Na herni vykon ma vliv roven jednotlivych faktorl. Vyznamnost faktori (kondi¢nich
technickych, psychickych, taktickych, somatickych a ostatnich) Ize tézce posoudit, udava je
zejména vicerozmérnost herntho vykonu. Predpoklady se v riznych hernich situacich uplatiiuji
v odlisnych pomérech. Existuyje 1 rozdinost pozadavkli na piedpoklady podle hernich pozic.
Idealni skladba ptedpokladii herntho vykonu je vSak individudlni a zilezZi na jednotlivych
situacich. Udava se, Ze jednotlivé ptedpoklady jsou nahraditeIné a bézné se kompenzuji pomoci
jinych predpokladi (Jan¢alek, Taborsky & Safatkova, 1990).

Téborsky et al. (2007) rozdéluje piedpoklady herntho vykonu nasledovné:

e biomechanické predpoklady — tykaji se mezisvalové a vnitrosvalové koordinace,

uplatnéni techniky a taktiky, kterd je dllezitd pfi Gtocnych iobrannych ¢mnnostech,

e Dbioenergetick¢é piedpoklady — klicové jsou kratkodobé cEmnosti explozivniho

rychlostné silového charakteru vysoké intenzity,

e psychické predpoklady — ptizptsobivost, predikce, iniciativa aj.,

e socialné-psychické predpoklady — vztah Kk tymové dynamice, socialni soudrznost

hracl, motivace a podil kazdého jednotlivee na vykonu druzstva.

2.8 Zatizeni ve sportu

Zatizeni je uskuteCtiovano prostiednictvim télesnych cviCeni, které se voli na zaklad¢
piislusného sportovniho odvétvi a pozadavkli na sportovni vykon. Autor uvadi, ze velikost
zatizeni v tréninku je tfeba obménovat. Tuto velikost zatizeni lze chapat jako vicerozmérnou
velicinu (Dovalil et al., 2002).

Zatizeni pfispiva k rozvoji, ustdleni a naslednému zachovani trénovanosti Dochazi
k tomu, Ze se organismus jedince postupné adaptuje na zatizeni. V pribéhu tréninku je vhodné
obménovat intenzitu zatizeni, dobu zatizeni a také jednotlivd cviCeni. Télesna cviceni by méla
byt rozClenéna podle miry specializace na cviCeni soutézni, cviCeni specidlni a cviCeni
vSeobecn¢ rozvijejici. A tato cviCeni rozliSit podle toho, jak se shodui tclesnd cvieni
S provadénou sportovni ¢innosti (Lehnert et al., 2014).

Havlickova et al. (2008) d¢li zatizeni do téchto kategorii:

e klasické rychlostni —zde se fadi maximaln¢ mtenzivni cvieni v trvani do 10 az 15
vtefin, energie je Cerpana predevSim z ATP a CP, resyntéza probiha anaerobni
glykolyzou, acidéza vznikd pouze pii opakovanych zatézich s kratkymi pauzami,
s kazdym zvySenim vykon klesd a rychlost se snizuje, pokud je dostatecné dlouhy
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mterval odpocinku, opakovany vykon neklesa, jelikoz probihd proces oxidativni
resyntézy ATP,

e rychlostné vytrvalostni — zahrnuje zatizeni submaximdlni intenzity metabolismu
s délkou trvani od 30 vtefin az do 2 minut, u tohoto typu zatizeni probiha resyntéza
ATP a CP zejména aerobni cestou, tudiz patii do anaerobni laktatové zony a
konecnym metabolitem je laktat, kdyz se laktat nestaci odbourat a dél se tvofi,
dochaz k vzestupu aciddzy a k poklesu vykonu.

2.8.1 Zatizeni v prubéhu sportovniho tréninku

V pribéhu prvni faze sportovniho tréninku se vykonnost sportovce zvySuje paralelné se
zvySovanim tréninkového zatizeni. Jakmile se jedinec zaCne systematicky vénovat sportu,
zaroven roste i jeho specidlni vykonnost. Pfi zatizeni tolik nezilezi na zvolenych prosttedcich
¢i metodach, ale hlavné na tom, jako moc se organismus zatézuje. Postupné se musi do
sportovntho tréninku zahrnout i vétsi podil specidlnich tréninkovych prostredki, z toho divodu,
7e nastanou rozdily mezi tréninkovym zatizenim a ristem sportovni vykonnosti (Lehnert et al.,
2014).

Smyslem tréninkové jednotky je pomoci specidlné planovaného zatizeni U¢inn€ rozvijet
a kultivovat jednotlivé kapacity bioenergetickych zon metabolického kryti, mez ktere, dle
Dobrého a Semiginovského (1988), patii:

e alaktatova neoxidativni zona,

e laktatova neoxidativni zona,

e oxidativni zdéna.

Rozvoj alaktitové kapacity je v hazené podstatny piedevS§im pro kratkodobé vybusné
vykony. Prostiednictvim mtenzivnich cviCeni po dobu trvani maximalné¢ 20 vtefin vytvatime
zaklad pro kratkodoby vybusny pohyb. Interval zitéze a odpocinku se udava 1:10 a odpocinek
by m¢l byt aktivniho charakteru. Za znaky tréninkového efektu je povazovana rychlejsi svalova
kontrakce, vySSi sila, veétSi mnoZzstvi energetickych zdroji (ATP a CP) a jejich rychlejsi
resyntéza. Pro tuto zoénu plati Ze jeji kapacita je do jist¢é miry geneticky podminéna.
Rozhodujici roli zde hraje mnozstvi rychlyjch svalovych vldken jedince (Dobry &
Semiginovasky, 1988).

Hraci hazené se vyskytuji pfi zat€z i na Grovni laktitové neoxidativni zony, ktera je

spojend se zvySenou metabolickou acidézou, coz pfedstavuje vnitini diskomfort. V tomto

27



diskomfortu se hra¢i nachazeni pomérné Casto, a je zndmo, Ze v takovém stavu délaji vetsi
mnozstvi technickych chyb plynoucich z neptesnosti pohybu. Do stavu vyrazné metabolické
acidozy se hra¢ dostane po kratkodobém vykonu maximalni intenzity po dobu 60 vtefin, coz je
vSak individudlni (Dobry & Semiginovasky, 1988).

I oxidativni kapacita je pro sportovce vyznamna. Tuma a Tkadlec (2002) uvadi, Ze se
k rozvoji oxidativni kapacity pouzivaji metody souvislého, stiidavého a intervalového zatizeni.
SouvislA metoda se vyznaCuje zatizenim v setrvalém stavu minimalné po dobu 20 minut.
Stiidava metoda je charakterizovana proménlivou intenzitou, tzv. fartlek, probihajici 20-45
minut, kdy po intenzivnhim zatizeni se jedinec pohybuje voln¢, tak aby se relativné zotavil.
Intervalové zatizeni bere v uvahu nedostatenou regeneraci a zaroven kumulaci zatizeni. Pfi
kratkém cviCeni maximalni intenzitou (10-15 vtetfin), kdy nastupuje velka Unava, je interval
odpo¢inku a zatizeni 1:1. U deiho cviCeni (30 vtefin az 2 minuty) je mterval, zpravidla

aktivniho odpocinku, vétsi, napt. 1:3 (Dobry & Semiginovasky, 1988).

IDROJ ENERGIE
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Obrazek 2. Popsané schéma uplatnéni energetickych zdroji (Méacek & Mackova, 1997).

2.8.2 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatizeni charakterizuje velikkost vynalozeného usili se kterym sportovec
realizuje tréninkové cviceni. Pfirozené usili mize odpovidat riznému stupni (od nizké Grovné,
az po hraniéni). Béhem trénnku se méni na zdkladé¢ potieby cvieni nejriiznéj$i intenzity,
obvykle se hovofi o maximalni, stfedni nebo nizké. Pro intenzitu neboli aspekt zatizeni je ve
sportu piislusny stupen usili, kterym je kazda pohybova struktura provadéna. Aspekt zatizeni
se projevuje frekvenci, rychlosti pohybu, velikosti pfekonaného odporu a distancnimi

parametry, mezi které fadime vysku a dalku (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Pojem intenzita zatizeni se primarn¢ spojuje vydejem energie: pohybova ¢mnnost vySSi
mtenzity znamend vyS$i energeticky vydej na jednotku Casu, 1 zménu zplsobu energetického
kryti — zdroje energetickych substrat, zplsob jejich uvolilovani a pribézmad resyntéza. Pro
ucely tréninku se uvadi tfi zpiisoby energetického zabezpefeni pohybové ¢innosti, do kterych
patii ATP-CP systém, LA systém a O, systém (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.8.3 Srdecni frekvence

Srdecni frekvence je obecné uzndvany a v mnoha oborech hojné vyuZivany objektivni
fyziologicky ukazatel pohybové Cinnosti. Primémé klidové hodnoty u jedinci se pohybuji
obwykle v rozmezi 60 az 80 tepminutu (Psotta, 2003). Pokud dochazi ke vzristu tepové
frekvence, je to zapfi¢inéné nejen zvySujici se intenzitou zat€Ze, ale i emoc¢ni stav ovlivni tuto
uroveni (Heller, 2005).

Hodnota srde¢ni frekvence piedstavuje relativni zménu kardiovaskularniho systému
jedince na zatizeni. Reakce probihd ve tfech rliznych fazich. V uvodni fazi nastava zvySeni
srdeCni frekvence v zavislosti na predstartovnim stavu. Faze privodni uz odpovidd samotné
reakci na svalovou zatéz Ta ma Casto velmi rychly narlst a trva-l stejna zat€z po urcitou dobu,
dochazi do trovné setrvalého stavu. Posledni faze je pojmenovana jako fize naslednd, pfikteré
srdeCni frekvence zpét klesa k vychozim hodnotdm. Pii této fazi nejdiive klesa kiivka strme,

nasledn¢ pak pozvolna (Barttiikova, 2008).

Obrazek 3. Ukazka zmény srdecni fiekvence pred, piia po zatizeni (Bartinkova, 2008).
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2.8.3.1 Klidové hodnoty srdecni frekvence

Meéii se ihned po probuzeni nebo tésné pied a bud’ v klidu, nebo v lehu na zadech
obvykle palpa¢ni metodou po dobu 60 sekund. Je zndmo, Zze ¢im je jedinec trénovanéjsi, tim je
velikost jeho klidové srdecni frekvence nizsi (Dovalil et al., 2005).

Obecné klidovou srdecni frekvenci nejvice ovliviiuje  velkost srdce. Diky
dlouhodobému tréninku si jedinec vypracuje strukturdlni adaptacni zmény v podobé vétSiho
systolického objemu. To znamend, Ze srdce je schopno na jeden stah vypudit daleko vétSi objem
okysli¢ené krve. Z toho vyplyva, ze v klidovém stavu srdce trénovaného jedince nemusi byt tak
aktivni jako u netrénovaného. Trénovani sportovci maji hodnoty klidové srde¢ni frekvence pod
60 tepti za minutu a vytrvalci dokonce i okolo 30-30 tepti za minutu. Narozdil od netrénovanych
jedincti, kterym se pohybuje klidova srdecni frekvence okolo 70 tepll za minutu (Bartlikova,
2008).

2.8.3.2 Maximadlni hodnoty srdecni frekvence

Maximalni srdecni frekvence (SFmax; HRmax) je hodnota maximalniho poctu tepl za
minutu, které srdce dokéze uskutecnit. S v€kem tyto hodnoty klesaji, obecné maji muzi vyssi
hodnotu nez Zeny, ale i zde plati individualni pojeti. ,, Maximalni srdecni frekvence je termin
popisyjici  frekvenci, jez mize jedinec dosdhnout bchem maximalni fyzické nadmahy*

(Michalec, 2008,24).

2.8.4 Z0ny intenzity zatiZeni

,Na zaklad¢ zskanych hodnot srde¢ni frekvence mizeme tyto hodnoty zatadit do tzv.
zatézovych zon a pomoci toho urCit celkové zatizeni hract rlznych sportovnich odveétvi
(Huranova, 2014, 29).
Zony intenzity zatizeni na zdklad¢ klasifikace autord Woolford & Agove (1991) zahrnuji:

e supramaximalni neboli aktivita vysoké intenzity (>85% HRmax),

e aerobni zona neboli aktivita stiedni intenzity (65-85% HRmax),

e sub-aerobni neboli aktivita nizké intenzity (<65% HRmax).

30



Tabulka 1. Charakteristika intenzity zatizeni s vyuzitim hodnot ze srde¢ni frekvence podle
autorti Dovalil et al. (2005), Vlach (1998) a Fromel et al. (1999).

Intenzita zatizeni Srde¢ni frekvence % SFmax
Nizka do 130 teptmin 60-70 %
Stiedni 130-170 tept/min 70-85 %

Submaximalni nad 180 tepi/min 85-100 %

Tabulka 2. Zéony intenzity zatizeni rozdélené do intervald podle autori Gore (2000) a Hill-
Haas, Dawson, Coutts & Roswsell (2009).

Zo6na 1 Z6mna 2 Z6na 3 Z6na 4
(%HRmax) (%HRmax) (%HRmax) (%HRmax)
Intervaly <75% 75-84 % 85-90 % >90 %

Tabulka 3. Rozdéleni maximalni srdecni frekvence podle autora Barbero-Alvarez et al.

(2008).
Z6na 1 Z6mna 2 Z6na 3 Z6na 4
(%HRmax) (%HRmax) (%HRmax) (%HRmax)
Intervaly <75 % 75-84 % 85-89 % >90 %

Tabulka 4. Monitorovani tepové frekvence — zony intenzity zatizeni ze zdroje Mclnnes et al.

(2008).
Zona 1 Zévna % Zobna 3 Zévna 4V Zobna 5 Zépa ,6 ,
ingﬁ;?,?a ) (Sl'ﬁtr;fér;e (stfedni) S]S;zig (submaximalni) (Iirr]]?:rlg:?;;u
(%TFmax) | (%TFmax) | (%TFmax) | (Y%TFmax) (%TFmax) (%TFmax)
Intervaly | <75 % | 76-80% | 81-85% | 86-90 % 91-95 % >95%

2.8.5 Méreni a analyza dat srde¢ni frekvence

Nejvice pouzivana metoda analyzy vnitiniho zatizeni v utkdni je monitorovani srde¢ni

frekvence (Gocentas & Landor, 2006).
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Z koncepce mtenzitnich pasem tepové frekvence vychdzi analyza pohybového zatizeni
a Kk jejim ukazatelim se fadi procenta maximalni tepové frekvence nebo procenta tepové
rezervy (Psotta, 2003)

Bylo zisténo, Ze srde¢ni frekvence u normalni populace stoupd s rostoucim zatizenim
linedrné az do hodnot submaximalnich ntenzit, pifiblizn¢ do urovné¢ 75 % az 85% maximaIni
srdecni frekvence (SFmax). Pozdéji srdecni frekvence postupné ztraci linedrni pribch a dochéazi
ke zpomaleni vzestupu aZ na urovenl maximalni srde¢ni frekvence (Alexiou & Coutts, 2008;
Placheta, Siegelova & Stejfa, 1999).

Srdec¢ni frekvenci miizeme stanovit nékolika zptsoby (Bennson & Connolly, 2012):

e pohmatem na zipésti nebo krkavici,

e laboratornimi testy,

e sporttestry,

e mérenim EKG.

Nejjednodussi modely sporttesterii obrazuji pouze aktudlni hodnoty srdecni frekvence,
zakladni nastaveni hranic tréninkovych pdsem, na jejichz prekrocCeni upozorni signalni zvuk.
Modely stfedni kategorie disponuji uz s funkcemi jako je zaznamendvani hodnot tepové
frekvence a jejich Castecné vyhodnoceni. NejvySsi fada nabizi sportovei 1 vyhodnoceni na
pocitaci s vyuzitim podptrného softwarového vybaveni i s tréninkovym denikem a hodnocenim
jednoduchych testl (Bolek et al., 2008).

Maximalni srdecni frekvenci lze urCit pfesné pomoci sporttestrii pii maximalni zatéz ¢i
pii absolvovani zatézového testu. U zatézovych testll Casto zileZi na tom, zda jedinec jiz n€kdy
piedtim absolvoval néktery ze zaté¢zovych testli. Netrénovani jedinci obvykle skonéi test difve,
jelikoz nedokédzou prekonat pocit bolesti ana svilj maximalni vykon tak nedosahnou. Skute¢na
maximalni srdeCni frekvence nastane tehdy, kdyz se hodnoty tepli za minutu ustadli a nadéle uz
nestoupaji, iprestoze by se intenzita zatizeni jesté dale navySovala. Hodnoty maximalni srde¢ni
frekvence vSak zavisi na trénovanosti jedince a na mife narocnosti sportu (Bennson & Connolly,
2012).

Pfima tméra mezi intenzitou ¢innosti a srdecni frekvenci neplati bez omezeni. Pii urcité
ntenzit¢ cviCeni dojde k tomu, Ze zaCne narlst srdeCni frekvence zpomalovat. Tento okamzik
se oznacuje jako bod zlomu, ktery byva té€z ztotoznovan s anaerobnim prahem. Jednou

z nejvyznamnéjSich zmén v srdecni frekvenci, je posun bodu zlomu k vy$§im hodnotam,
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k ¢emuz dochazi diky tréninku. Pohybova cinnost v intenzit¢ pod bodem zomu se déje
V aerobni zon€. Naopak pohybova c¢innost nad bodem zlomu se odehrava Vv anaerobnich

podminkdch (Tvrznik et al, 2004).

2.8.6 Objem zatiZeni
Objem zatizeni piedstavuje kvantitativni slozku tréninku ¢i zadvodni Cinnosti. Je urCen
trvanim pohybové Cinnosti, popft. jejim opakovanim (Dovalil et al., 1992).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli ukazatele, kterymi lze vyjadiit objem zatizeni:

e obecné ukazatele — jsou typickd pro vSechna sportovni odvétvi (napt. délka
tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych faz, pocet
tréninkovych hodin),

e specifické ukazatele — odpovidaji pfislusSné sportovni specializaci (naptf. mnozstvi
pfekonanych kilometri na koleCkovych lyzich, pocet odrazi ve skoku vysokém,

mnozstvi prvka urCité obtiznosti ve sportovni gymnastice).

Lze tedy konstatovat, podle Dovalila et al. (1992), Zze objem =zatizeni pii jakékoli
sportovni aktivit¢ je vyjadiena dobou trvanim a po¢tem opakovani béhem cviCeni. Na zakladé
téchto charakteristik je vymezeno zatizeni jako adaptacni podnét, ktery zavisi na druhu, sile a
dobou trvani podnétu. V piipad€, Zze se pfi tréninku budou pouzivat télesnd cviceni jako
zatizeni, je vhodné je zpiesnit na (Dovalil et al., 1992):

e druh cviCeni,

e d¢lku cviceni,

e intenzitu cviCeni,

e poctem opakovani,

e zpisobem odpocinku v intervalech mezi cvicenim,

e délkku mtervalu mezi cviCenim.

2.8.7 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni udava Cetnost zitéZzovych podnétu (napi. tréninkovych jednotek)
pusobicich na organismus, které by na sebe mély navazovat. Pfi vSeobecném rozvoji zdatnosti
by se pohybova ¢innost méla opakovat 3 krat az 4 krat tydn€. A pii rozvoji trénovanosti by se
mela pohybova ¢innost opakovat 4 krat az 6 krat tydné. Rozvoj trénovanosti se da zvysit dvou

1vice fazovymi tréninky. Abychom vSak pfedesli akutni po tréninkové tnaveé, je nutné vlozit
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prestavky mezi tréninkové podnéty pii vicefizovém tréninku. Doporucuje se alespont den
piestavky a stiidat télesnou, technickou C¢i taktickou pifpravu. Otdzka frekvence nasledné plyne
z pojmu superkompenzace (Dovalil et al., 1992).

Pojem superkompenzace je mozné¢ definovat jako zvySena troven energetického
potencidlu v disledku pohybové cCmnosti, ktera tomu piedchazela. Dilezitym krokem
V superkompenzaci je Stépeni energetického potencidlu pii svalové praci a také resyntéza
energetickych zdrojii ve fizi zotaveni. Resyntéza vede, jak k obnoveni energetickych substrati,
tak i k pfevySeni vychozi trovné energetickych rezerv (ATP, CP, glykogen). Z energetického
hlediska se touto cestou vytvateji lepsi podminky pro dalsi ¢innost. Pti kratkodobém zatizeni
nastupuje efekt superkompenzace rychleji nez pii déletrvajicim zatizeni (Dovalil et al, 1992).

2.9 Didaktické formy

Nykodym et al. (2006) charakterizuje didaktické formy jako vnitini uspofadani fizeni
didaktického procesu ve vyuCovacich hodinach. Rozd€lye didaktické formy:

e socialné-interakéni (individualni forma, hromadna forma a skupinova forma),

e organiza¢ni formy (tréninkova jednotka, vyuCovaci jednotka),

e metodicko-organiza¢ni formy (pripravna cviCeni, herni cvieni, pohybové hry).

2.9.1 Socialné-interak¢ni formy

Druh forem, které charakterizuyji vztah mezi trenérem a hraCem. Kazd4 forma umoznuje
trenérovi jiné moznosti v plisobeni na své hrace, coz je zapfi€inéno riznou Urovni didaktické
mterakce (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Nykodym et al. (2006) rozdélyje tyto socidlné-interakéni formy.

e Hromadnd (kolektivni) forma — vSichni hraci druzstva vykondvaji stejnou ¢mnost
pod dohledem trenéra. Vyhodou je dobra organizace, ptehlednost ipiimé pusobeni
na vSechny sportovce. AvSak nerozviji se samostatnost a neni zde individualni
piistup.

e Skupmnova forma — hraci jsou roztfidéni do skupin, které plni samostatné¢ rozdilna
cviceni. Mez hlavni vyhody patii optimadln€j$i vyuziti prostoru, rozvoj
samostatnosti a tvofivosti.

e Individudlni forma — hraci plni ukoly mdividudlné, je jim umoznéno pracovat na
svych sinych strankach a odstrafiovat individualni nedostatky. Hrace timto trenér

vede k samostatnosti a iniciativnosti. Nevyhodou je to, ze hrace nestimuluji ostatni
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spoluhra¢i. Tato forma se nejCastéji uplatiuje v situacich, kde je hra¢ po zranéni,
k odstratiovani individualnich hernich a kondi¢nich nedostatki nebo k tréninku

jednotlivych hrac¢skych funkei.

2.9.2 Organizacni formy

2.9.2.1 Tréninkovd jednotka

Tréninkova jednotka se fadi mezi zikladni organizaéni formy tréninkového procesu.
Ukoly a cile tréninkové jednotky navazuji na nasledujici jednotky tréninkového mikrocyk lu,
ale 1 cykli delstho trvani. Je nejcastéji orientovana na zdokonalovani techniky, kondice nebo
taktiky, ale rovnéZ plni tkoly kompenzacni a regenerac¢ni (Lehnert et al, 2001). Peric (2008)
rozdélye tréninkovou jednotku do tii zakladni casti:

e Uvodni,

e hlavni,

e zavereCna.

2.9.2.1.1 Uvodni ¢ast
Podle Perice (2008) slouzi tGvodni cast tréninkové jednotky k pfipraveni organismu
sportovce na zatizeni v hlavni ¢asti. Patii do ni tyto sloZky:
e psychickd pifprava — souvisi s motivaci k tréninku,
e rozcviceni — K zahfati organismu a protazeni svali,
e zapracovani — zamérem je optimalizace funkCnich systémi organismu a centralni
nervové soustavy. Aby se ZlepSil pribéh hlavni ¢asti, je mnohdy obsah zapracovani
tvofen specifickym pripravnym cvienim. Z tohoto divodu je n€kdy chapéana jako

samostatnd pripravna Cast, a je zafazena mez Cast ivodni a hlavni.

2.9.2.1.2 Hlavni ¢ast

Tréninkové cile jsou ndplni hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Stavba, obsah i prib¢h
této Casti musi odpovidat véku jedince, sportovnimu odvétvi, typu tréninkové jednotky a dalSim
¢initelim (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

Podle Choutky a Dovalila (1991) jsou tkoly hlavni ¢asti zavislé na obdobi ro¢niho
cyklu, pohlavi sportovce, véku, Grovni jejich vykonnosti a ostatnich ¢initelich. Proto rozliSuje

ukoly pro:
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e r1ozvoj Ci stabilizaci jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice jako celku,
kam patii 1 psychickd pfipravenost a odolost,
e nacvik nebo zdokonalovani techniky a taktiky ve sportu,

e upeviovani struktury sportovniho vykonu.

Dle Perice a Dovalila (2010) lze hlavni cast tréninkové jednotky rozliSit na dve
organizaéni podoby:
e monotématicka — vyskytuje se pouze jeden typ zatizeni (posilovna, béh, atd.),

e nultittmatickd — slouzici pro rozvoj jedné ¢i nékolika pohybovych schopnosti a

dovednosti.
Koordinaéni | Rychlostni | Silovacviceni | Vytrvalostni
Ll Ll Ll
cviceni cviceni cviceni

Obrazek 4. Doporuceny sled pro vybér cviCeni v hlavni Casti t€lesné jednotky zaméiené na

telesnou piipravu (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

Pro vyuku pohybovych dovednosti je mozné vychazet z postupu Novosada, Fromela a
Lehnerta (1998).

Opakovani zminulé - Sezname ni s novymi - Nacvik
tréninkové jednotky - pohybovymi ¢innos tmi | Cinnosti
Aplikace ve hre, Kontrola zvladnuti novych

sestavé apod. pohybovych ¢innosti

Obrazek 5. Jednotlivé kroky v hlavni ¢asti télesné jednotky zaméfené na technické pifpravy
(Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

2.9.2.1.3 Zavérecna cast
Hlavnim ukolem zavéreéné Casti tréninkové jednotky je, aby vedla k postupnému
uklidnéni, uvolnéni svalii a nervového napéti. Upfednostiiuji se cviceni mirné intenzity (klus,

chiize, plavani) s postupnym piechodem na stre¢ink, protahovaci cviCeni kompenza¢niho a
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regeneraniho charakteru (Dovalil et al, 2002). Peri¢ a Dovalil (2010) roz¢letiuji zavérec¢nou
¢ast na dvé faze:

e dynamickd — vyuzivaji se cviCeni nizké intenzity, dochazi pfi ném k urychleni
zotaveni a odbouravani odpadnich latek, které¢ vznikly béhem zitéze v hlavni Casti.
Do této faze fadime rizné hry, vyklusdvani atd.,

e statickd — dbame na spravné protazeni svald, které byly béhem tréninku zatizeny a
svali, které maji tendenci ke zkracovani. Tuto fazi mizeme dophit i o posilovaci
cviky svald, které nebyly zatizené, piipadné svaly, které maji tendenci ochabovat.
Jednd se o kompenzacni, vyrovnavaci, relaxani cviCeni a dalsi cviCeni, které ma

z dlouhodobého hlediska vliv na zdravi a vykonnost sportovce.

2.9.3 Metodicko-organiza¢ni formy

Dobry a Semiginovsky (1988) popisuje metodicko-organizacni formy jako zpisob
ucelného usporadani vnéjsich situacnich podminek a obsahtl, ktery je tvofen hernimi ¢innostmi,
jehoz cilem je umoznit uskuteCnéni danych pozadavki, jimiz je konkrétni herni Gloha. Za hlavni
kritéria pro odliSovani jednotlivych typti metodicko-organiza¢nich forem povazuje:

e piftomnost nebo nepiitomnost soupefe,

e stupenn promeénlivost situaéné hernich podminek.

Na zdklad¢ téchto dvou kritérii je mozné rozliSit Ctyii typy metodicko-organiza¢nich
forem:

e pripravna cviceni,

e pripravné hry,
pohybové hry,
e herni cviCeni,

Psota a Velensky (2009) zde tadi 1 utkani.

2.9.3.1 Prupravnd cviceni

Pripravnd cviCeni se vyznaCuji nepiitomnosti soupefe. Obsahuji velmi zjednoduSené
sittaéni podminky, diky kterym se osvojuji dovednosti, provadi se herni ¢mnnosti (technika),
popt. se osvojuji taktické dovednosti. Podle stupné promenlivosti prostiedi je mozné odliSit
pripravné cviceni 1. typu a pripravné cviceni 2. typu (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Dobry a Semiginovsky (1988) déli prapravné cviCeni do kategorii.

37



e Pripravnad cviCeni 1. typu, kde hrac¢i provadéji herni ¢innosti v relativné neménném
prostiedi.

e Pripravna cviceni 2. typu, ve kterych se dand herni ¢innost provadi za jisté, i kdyz
omezené miry ndhodné proménlivosti situanich podminek. Jsou zde kladeny
pozadavky, nejen na vlastni provedeni ¢innosti, ale i pozadavky zrakového vnimani
a predvidani pohybu spoluhrace. Stiidajici zmény vzijemnych pozic hraci navic
vyZzaduji proménlivost v biomechanickém zplsobu provedeni ¢innosti vzhledem

K aktudlnim podminkam, tzv. variabilni techniku.

2.9.3.2 Prupravné hry

Pripravné hry jsou charakteristické piftomnosti soupefe a ndhodnymi promeénlivymi
hernimi podminkami. K souvislEmu hernimu dé&ji dochazi dle stanovenych pravidel. Této herni
déj neni zZdmémné Clenén, ani jakymkoli zpisobem redukovan. V pribéhu dochaz k nenaddlym

zménam, jako je vyména roli obrana utok (Dobry & Semiginovsky, 1988).

2.9.3.3 Pohybové hry

Pohybova hra lIze definovat, jako zdmérna, uvédoméla organizovana pohybova aktivita
dvou a vice lidi v prostoru a Case, s pfedem dohodnutymi a vSemi dodrzovanymi pravidly. Hra
je typickd svym souvislym a zarovenl uzavienym déjem. Je charakterizovana prozitkem, radosti,
napétim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim zndmych dovednosti a Casto i soutézivosti.
Tyto hry jsou vhodné¢ kamkoliv do télocvicny, parku, na hiisté, i do lesa. Hry realizujeme
S mmnimem pomticek, mohou se zapojit vSichni a vyhrava kdokoliv. Maji jednoduchd, jasna a

snadno vysvétlitelna pravidla, kterd se mizou obméinovat (Mazal, 2007).

2.9.3.4 Herni cviceni

Na rozdil od pripravného cviCeni, se do herntho cviCeni zapojuje soupet. Slouzi
k osvojovani taktickych feSeni hernich situaci (vybér pohybové odpoveédi) a provedeni
piislusnych hernich ¢mnnosti (techniky) pii pfekonavani soupefe v obranné nebo v Gto¢né fazi

(Dobry & Semiginovsky, 1988).
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Dobry a Semiginovsky (1988) uvadi tyto typy hernich cviceni.

Herni cviceni 1.typu, se vyznauyje neménnymi situaCnimi podminkami, kde si hrac¢i
osvojuji jeden zplsob feSeni herni situace, ktery je jim pfedlozen. Pozornost zaki je
zaméfena na provedeni individudlni a skupinové &innosti tzn. Casovou souhru
V hernich kombinacich. Tento typ herntho cviCeni ma jiz vy$§i naroky na zpracovani
vizudlnich informaci o ménicich se prostorovych vztazich mez hraci.

Herni cviceni 2. typu charakterizované ndhodn¢ promenlivymi situa¢nimi
podminkami, ve kterych je ndhodnd proménlivost docilena tim, Ze ucitel (trenér)
nedava hracim presné nstrukce pro feSeni hernich situaci, pouze ramcové vymezuje
herni ulohy. Pfiznacné pro tento typ herntho cviCeni je, Ze herni situace vznikaji
neocekavané. Pravé timto zplsobem jsou na hrace kladeny vySs$i ndroky na zrakové
vnimani, rozpoznavani téchto situaci a rozhodovani o spravném vybéru pohybové
odpovédi. Hractim jsou tak poskytovany podméty pro jejich dalsi rozvoj taktickych

dovednosti.

2.9.3.5 Utkani

Psota a Velensky (2009) popisuji dve varianty, ke kterym dochdzi pii utkani ve vyuce

sportovnich her.

Utkani s piiznaky autentického soutéznitho utkani, tzn. Bez didaktickych zasahii
ucitele ¢itrenéra (instrukci, korekci, dotazii, ukazek nebo zpétnych mnformaci). Pted
utkdnfm jsou vSak hraci obeznameni s instrukcemi a ucitel formuluje hlavni ukoly.
Komunikace s Zaky je totozna s bémou komunikaci jako pii fizeni soutézniho
utkani.

Utkani dopnéné o piiznaky fizeného vyudovani hernim dovednostem. Cinnost
ucitele (trenéra) odpovida piredchozi prvni varianté. Navic ufitel ma moznost
zasahovat na nezbytnou dobu do utkéni a pterusit jej. Tato alternativa v fizeni utkani
sice potlacuje soupefici dimenzi, ale za to posiluje ucebni efekty utkani. Odborna
zpusobilost ucitele se projevyje 1 tim, Ze dokdze pozménovat ucebni podminky tak,
aby:

o zvysil obtiznost,

o snizl jejich obtiznost (napt. pfi piili§ vysokych narocich metodicko-organizacni

formy, které se projevuji velkym poctem neuspéSnych Cmnnosti ze stran hraca,
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o rozitil nebo posunul okruh taktickych dovednosti a dovednosti v provedeni

¢innosti.

2.10 Modifikované prupravné hry - Small sided games (SSG)

2.10.1 Zakladni charakteristika

Small sided games (SSG), hry malych forem, jsou pouziviny trenéry za tucelem
zdokonalovani technickych a taktickych dovednosti, ke zlepSeni adaptace hraci na zatizeni 1
jako soucast specifického tréninku. V pribéhu téchto jsou hrac¢i vystaveni stejnym hernim
situacim, se kterymi se setkdvaji behem zipasu. Jediné rozdily spocivaji v poctu hraci, velikosti
hraci plochy, v pfidini nebo upravach hernich pravidel napt. omezeni poctu dotyk
(Casamichana & Castellano, 2010; Casamichana et al., 2014). Pripravné hry s menSim poctem
hract na hiiSti umoziuji trenérim manipulovat s nékolka proménnymi, které mohou zménit
mtenzitu cvieni, jako je pocCet hrac¢l na hiisti velikost hfiSté, intervence trenéra, zména
pravidel, zavedeni klouzavého hrace atd. (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011).
V poslednich letech trenéii upfednostiuji pouzivani SSG, aby se zvysil pocet kontakti s micem
a zvySila se iintenzita zatizeni hrac¢u (Dellal et al., 2011).

Hlavnimi pfednostmi zatazeni SSG do tréninku jsou (McCormick et al., 2012):

e podpora utocné faze hry,

e zvySené mnozstvi interakci mezi jedinci,

e zvySeni frekvence vyskytu soubojii 1 na 1,

e rozvoj technicko — taktickych dovednosti,

e ZlepSeni aerobni kapacity hract.

Byl proveden vyzkum, ktery ziStoval zmény aerobni kapacity hrdcli po trénincich, ve
kterych se vyuzivaly pripravné hry s menSim poctem hracl na hiisti.  Studie se provadéla na
hra¢ich hazené ve véku 16 let, kde hraly SSG v poméru 4 proti 4. SSG se vyuzivaly vzdy 3 dny
Vtydnu v trénincich a to po dobu 8 tydnil. V téchto trénincich se SSG opakovaly 4 krat
V jednom tréninku. Hra byla rozdélena tak, ze po dobu 4 minut se hra¢i pohybovali kolem 90-
95 % SFmax a pak nasledovaly 4 minuty aktivniho zotaveni s intenzitou 60-65 % SFmax . Tak
byla zajiSténa nestdlost zatéze, kterd je bézna pro hdzenou. Intenzita, doba trvani a frekvence
byla kli¢em k determinaci zepSeni aerobni kapacity. Pribézn¢ dochazelo k testovani: pre-test
— test pfed prvnim tréninkem, mid-test — po 4 tydnech, post-test — po 8 tydnech tréninku.

Opakovanym méfenim se odkrylo, Ze aerobni kapacita, celkova doba sprintu a tnavovy mndex
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se ZlepSil. Aerobni kapacita ukdzala ZlepSeni o 4,95% po 4 tydnech a 8,83% po 8 tydnech SSG
v trénincich. Zaroven celkovy doba sprintu a tnavovy index rovnéz poklesl o 4,19% a 34,9%
jenom po 8 tydnech tréninku, ale po 4 tydnech nebyly zaznamenany zadné zmény (Chittibabu,
2014).

2.10.2 SSG za pritomnosti ,,klouzavého hrace/hracky*

Jednou z modifikaci SSG je zména poctu hracd na hiisti Ci zafazeni tzv. klouzavého
hrace, ktery hraje vzdy s utoéicim druzstvem tj. s hraéi, ktefi maji v drzeni mi¢ (Hill-Haas,
Dowson, Coutts, Rowsell, & Dawson, 2009).

Cilem studie byla analyza wnéjstho (pfekonand vzdalenost) a vnitiniho zatizeni (srde¢ni
frekvence) v pripravnych hrach s riznym poctem hracek na hristi a za pfitomnosti ,klouzavé
hracky®. Diléim cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké jsourozdily zatizeni hracek mez jednotlivymi
SSG s riznym poctem hracek hrajicich na hiisti. Vyzkumny soubor tvofily hracky hrajici
nejvySsi mezinarodni sout¢z WHIL. ,Klouzava*“ hracka ptedstavoval hracku hrajici vzdy
S druzstvem, které mélo v drzeni mi¢. Pripravné hry — small sided games (SSG) s riznym
poctem hract probihaly v posloupnosti 5 proti 5 + klouzava hracka, 4 proti 4 + klouzava hracka,
3 proti 3 + klouzava hacka. Kazda pripravna hra trvala 4 minuty s 3 minutovou piestavkou
mezi nimi a hralo se podle pravidel hazené. Uplatiiovaly se pouze dvé vyjimky v pravidlech:
nedochazelo k vylouceni na 2 minuty (faul na vylouceni byl posuzovan jako normalni faul) a
nestiilely se sedmimetrové hody (posuzovany opét jako normalni faul). Tymy branili zénovou
obranou 0:5, 04, resp. 0:3 a soucasti kazdého druzstva byla jedna brankatka (Be¢lka, Hulka,
Weisser, Safit, & Sigmund, 2016).

Vysledky ukazaly, Ze nejvy$$i srdeéni frekvenci 179,249,7 resp. 178,64+9,1 tept/min-!
mély hracky v pripravné hie s klouzavou hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4. A déle nejvetsi
vzdalenost piekonaly ve hie 3 proti 3 (210,2+38,6 m) a 5 proti 5 (168,6+34,6 m) (Bélka, Hiilka,
Weisser, Safaf, & Sigmund, 2016).
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Tabulka 5. Analyza wnitfniho zatizeni

hracek a piekonand vzdalenost

Typ Primérna Primérna Ptekonana Ptekonana
,SSG srde¢ni intenzita vzdalenost vzdalenost
frekvence srd. frekvence (m) (m/mint)
(tept/mint ) (% SFmax)
55+1 173,949,5 87,2+4,3 475,3+55,3 118,8+13,3
4:4+1 178,6+9,1 90,1+4,5 499,7+39,7 124,9+9,9
3:3+1 179,249,7 90,3+4,9 503,3+37,8 125,8+9,5

Porovnani s vysledky naméfenymi v utkanich v hazené. Prekonand vzdalenost hracek
v utkdnich odpovida 78 —113 m/min'! a primérna intenzita srdecni frekvence (SFmax)se béhem

utkani pohybuje mezi hodnotami 86,5+4,5 — 89,2 % SFmax (Michalsik, Madsen, & Aagaard,

2014; Bélka et al., 2014; Manchado et al., 2013).
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hra¢ek béhem
jednotlivich SSG s klouzavou hrackou (Bélka, Hilka, Weisser, Safaf, & Sigmund, 2016).




3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace byla analyza vnitiniho a vnéjstho zatizeni hract v pripravné hie 4

proti 4 zaméfenych na hazenou v zavislosti na ¢asové dobé trvani modifikované hry.

3.2 Diléi cile

Analyza srdecni frekvence hracek v prubéhu hry 4 proti 4 v hazené.
Analyza piekonané vzdalenosti hracek béhem hry 4 proti 4 v hazené.
Analyza subjektivniho vnimani intenzity zatizeni pii hie 4 proti 4 v hazené.
Analyza hernich ¢innosti béhem hry 4 proti 4.

3.3 Védecké otazky

1. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi prapravnymi hrami 4 proti 4 v primérné intenzité

srde¢ni frekvence hracek?

2. Jaky bude rozdil mez jednotlivymi prapravnymi hrami 4 proti 4 V piekonané

vzdalenosti hracek?

3. Jaky bude rozdil mez jednotlivymi SSG pripravnymi hrami 4 proti 4 v subjektivnim

hodnoceni RPE u hracek?

3.4 Ukoly price

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat informovany souhlas hracek s méfenim.

Zajistit sbér zakladnich informaci o hrackach (vyska, vaha, hmotnost aj.).

Zapuj¢it videokamery a sporttestery Team Polar2 na Katedfe sportu FTK UP a zajistit
dotazniky s Borgovou Skélou.

Provést vlastni méteni.

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 13 hracek z interligového druzstva DHK Zora Olomouc, které
byly Eeské i slovenské narodnosti. Tento klub patfi mezi nejlepsich pét tymu v Ceské republice,
kde hraje nejvy$§i mezinarodni soutéz WHIL (Woman handball international laegue). Vékovy
primér hracek je 22,8 +4,5. Vékové rozmezi souboru je 17-30let. Priméma vyska hracek byla
170,4 + 6,4 cm, hmotnost 67,7 £ 9,2 kg, ukazatel BMI 23,0 + 2,2 (tukova tkan 16,2 + 6,1 kg,
svalova tkan 28,2 £ 3,1). Somatodiagnostické hodnoty hracek byly zméfeny na InBody 720

pfed zahdjenim samotného vyzkumu.

4.2 Popis vyzkumu

Me¢éieni se uskutecnilo ve sportovni hale s polyuretanovym povrchem, v soutézni casti
sezony. Pripravné hry byly méfeny v Sesti tréninkovych jednotkédch od 22. 12. 2016 — 5. 1.
2017. Velikost hazenkafského druzstva odpovidala standardu (40 x 20 m) o rozloze 800 m?.
Kazdy trénink zacCal stejnym 15 min rozcviCenim (lehky béh, protazeni, piihravky s miCem,
rozchytani brankéiek). Potom probihaly pripravné hry s pfesné danym poctem hracii 4 proti 4.
Zaroven soucasti kazdého druzstva byl 1 brankat. Pripravné hry trvaly 6 minut, 5 minut a 4
minuty. Mez jednotlivymi SSG byla ptestavka trvajici 3 minuty. Hra probihala v souladu
s pravidly hazené a tymy branily zonovou obranou 0:4. Byly stanoveny jediné dvé vyjimky
Vv pravidlech a to, Ze nedochdzelo k vylouceni na 2 minuty (faul na vylouceni by posuzovan
jako normalni faul — volny hod) a nestiilely se sedmimetrové hody (posuzovano opétjako bézny

faul — volny hod). VSechny hry byly fizené trenérem.

4.3 Srdec¢ni frekvence

Srde¢ni frekvence hracek byla monitorovana v pribéhu tréninku pomoci monitoru
srde¢ni frekvence TEAM Polar2Pro sport testers. Udaje o maximalni srde¢ni frekvenci byly
zjistény pomoci terénniho kondi¢niho testu Yo- Yo intermittent level 1 recovery test ( YYIRT1)
(Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008), ktery hracky béZely na za¢atku piipravného obdobi. Hracky
pfi tomto testu byly sledovany individualné a test slouzl k testovani kondicni pfipravenosti

hracek pred zahdjenim piipravného obdobi.



Zomy imtenzity zatizeni byly rozdéleny do intervalli podle autort Mclnnese, Carlson,
Jones a McKenna (1995): < 75 % SFmax, 75 - 80 % SFmax, 80 — 85 % SFmax, 85—90 % SFmax, 90
— 95 % SFmax, 95 — 100 % SFmax. Priméma srdecni frekvence (SF) byla pfevedena na zikladé

individudIni maximalni srdecni frekvece (SFmax), na intenzitu srde¢ni frekvence (% SFmax).

4.4 Analyza pohybu hracek

Z pripravnych her v tréninkové jednotce byl pofizen zdznam. Tento ziznam byl pofizen
dvéma statickymi videokamerami Canon HF10 a Panasonic SDR-HS80, pfitom kazda z téchto
kamer snimala jednu polovinu hiisté. Jedna kamera byla postavena kolmo k postranni ¢afe (620
cm nad zemi, 840 cm vzdalena od Cary) a uprostied snfimané poloviny hazenkéaiského hriste.
Druhd kamera byla umisténa takovym zplsobem, aby obdobné¢ zaznamendvala druhou
polovinu hiisté. Ziskané videozaznamy byly nahrany do specializovaného softwaru Video
Manual Motion Tracker 1.0 (Hulka, Cuberek & Svoboda, 2014), kde byly nasledné
analyzovany pohyby hracek na hiisti z hlediska piekonané vzdalenosti. Hiist¢ na hazenou bylo
o standardnich rozmérech 20 x 40 m a barevn¢ se liSilo od dresti hracek.

Z videozaznamu bylo analyzovano pocet piihravek, pocet stiel, pocet goli a kolikrat byl
hraCkami pouzit driblink. Jednotderovy ¢i viceuderovy driblink jednou hrackou bylo vzdy

zaznamenano jako jedno vyuziti driblinku.

4.5 Statistické zpracovani dat

Vyhodnoceni statistickych udaji probéhlo pouzitim softwaru Statistica (12.version,
StatSoft, Inc.,Tulsa, USA). V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky pramér,
procenta, absolutni cCetnosti). Byla pouzta neparametrickd metoda posouzeni statistické
vyznamnosti rozdil Kruskall-Wallis test ak nému pfifazeny post hoc Dunn’s test. VSechno bylo
pocitano na zaklad¢ statistické vyznamnosti p=.05.

4.6 Analyza odborné literatury

Hlavnim tkolem analyzy literatury a dostupnych zdroji bylo wyhledat informace o
wsmall sided games* (malé formy prapravnych her), jejich vyznamu a moznosti vyuziti
Vv tréninkové  jednotce. Zjistit informace o faktorech majici vliv na intenzitu zatizeni
Vv prupravnych hrach. Vyhledat informace o Borgové skale, méfeni a vyhodnocovani srde¢ni
frekvence (SF) a informace o prekonané¢ vzdalenosti. Pfedmétem hledani bylo nalézt studie

zkoumajici analyzu wnéjStho 1 vnitiniho zatizeni ve sportovnich hrach a zptsoby jeho
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vyhodnoceni. K zskani mformaci do teoretické Casti prace bylo tieba Cerpat z databaze
knihovny a internetové databaze: Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci SCHOLAR
GOOGLE (http/scholar.google.cz/), PROQUEST (http://search.proquest.com/), EBSCO
(http//search.ebscohost.com/) a MEDLINE (http//ovidsp.tx.ovid.com/sp-3.8.a/ovidweb.cgi).
Ve zdrojich jsem vyhledavala tato klicova slova: small sided games, handball, heart rate, motion
analysis, internal loads, covered distance, Borgova $kala. V referentnim seznamu je uvedena

vSechna pouzta literatura.
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5 VYSLEDKY

Tento vyzkum mél za cil analyzovat ukazatele wnitiniho a vn€jstho zatizeni hracu ve
small sided games (SSG) v tréninkovych jednotkach. Jako faktor vlivu na vnéjSi a vnitini

zatizeni v jednotlivych prupravnych hrach byla zvolena doba trvani modifikované hry.

5.1 Analyza vnitiniho zatizeni z hlediska srdeé¢ni frekvence v SSG
Analyza vnitiniho zatizeni hracek byla uskutetnéna na zikladé naméfenych hodnot

srdecni frekvence (SF). V Sesti tréninkovych jednotkach ,small sided games* byla sledovdna

srdeCni frekvence a na zakladé toho byla i vyhodnocovana intenzita zatizeni hracek.

Tabulka 6: Hodnoty srde¢ni frekvence v pripravné hie (SSG) 4:4 (hraci doba — 4 minuty).

Primérma srdecni frekvence Priméra ntenzita
(tept/min‘t) srde¢ni frekvence (% SFmax)
Aritmeticky pramér 170,4 85,8
Smérodatnd odchylka 9,1 4.6
Minimum 154 77
Maximum 187 93,7

Tabulka 7: Hodnoty srde¢ni frekvence v pripravné hie (SSG) 4:4 (hraci doba — 5 minut).

Priméré srdecni frekvence Primérnd mtenzita
(tept/min’t) srde¢ni frekvence (% SFmax)
Aritmeticky pramér 174,6 87,9
Smérodatna odchylka 9,8 4.6
Minimum 154 76,7
Maximum 198 93,6
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Tabulka 8: Hodnoty srde¢ni frekvence v pripravné hie (SSG) 4:4 (hraci doba — 6 minut).

Priméma srdeéni frekvence

Prumérma intenzita

(tept/min’t) srdeéni frekvence (% SFmax)
Aritmeticky primer 179,9 90,2
Smérodatnd odchylka 7,4 29
Minimum 167 85,6
Maximum 197 94,1

Z tabulek Ize vyCist, Ze nejvysSi mtenzita vnitiniho zatiZzeni byla v pripravné hre trvajici
6 minut, pfi které¢ hodnoty intenzity srde¢ni frekvence dosahovaly v praméru 90,24+2,9 % SFmax
a pramérna srde¢ni frekvence nabyvala hodnot 179,9+7,4 teptvmint. Naopak nejniz$i intenzita
zatizeni byla ve hie trvajici 4 minuty, hodnoty mtenzity srde¢ni frekvence dosahovaly
v priméru 85,8+4,6 % SFmax a pramérna srde¢ni frekvence byla 170,4+9,1 tept/mint. Ve hie
trvajici 5 minut byla naméfend primérma hodnota srde¢ni frekvence 87,9+4,6 % SFmax a
174,6+9,8 tept/minl. Statisticky vyznamny rozdil byl v primémé intenzit¢ srdecni frekvence
p=.002 i v primémé srde¢ni frekvenci p=.034.

V pripravné hie trvajici 4 minuty byla maximdlni hodnota primémé intenzity srdecni
frekvence 93,7 % SFmax a 187 tepWmin!. Minimalni hodnota primémé intenzity srde¢ni
frekvence pii této hie dosahovala 77 % SFmaxa 154 tept/mint. Ve hie trvajici 5 minut byla
maximalni hodnota primémé intenzity srde¢ni frekvence 93,6 % SFmaxa 198 tepi/min?.
Minimalni hodnota pii této hie dosahovala 76,7 % SFmaxa 154 tept/min't. A v posledni tabulce,
ktera znazomuje prapravnou hru trvajici 6 minut, byla maximalni hodnota primérné intenzity
srde¢ni frekvence 94,1 % SFmaxa 197 tepmin! a jejich minimalni hodnoty dosahovaly
v priméru 85,6 % SFmaxa 167 tept/min't.
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Zony intenzity zatiZeni
Dalsim ukazatelem wvnitintho zatizeni hrac¢ek v pribéhu jednotlivych pripravnych her
(SSG) jsou zony, ve kterych se pohybovaly.

Zony intenzity zatiZeni v prapravné hre
SSG 4:4 (4min)

3%

11% 10%

B <75% SFmax

B 75-80 %SFmax
B 80-85% SFmax
m 85-90% SFmax
B 90-95% SFmax
= 95-100% SFmax

Obrazek 6. Zony mtenzity zatizeni v pripravné hie SSG 4:4, hraci doba 4 mmnuty.

Zony intenzity zatiZzeni v prapravné hie
SSG 4:4 (5min)

B <75% SFmax

B 75-80 %SFmax
 80-85% SFmax
B 85-90% SFmax
B 90-95% SFmax
M 95-100% SFmax

Obrazek 7. Zény intenzity zatizeni v pripravné hie SSG 4:4, hraci doba 5 minut.
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Zony intenzity zatiZeni v prapravné hie SSG
4:4 (6min)

B <75% SFmax

B 75-80 %SFmax
W 80-85% SFmax
B 85-90% SFmax
B 90-95% SFmax
= 95-100% SFmax

Obrazek 8. Zony intenzity zatizeni v pripravné hie SSG 4:4, hraci doba 6 minut.

Z uvedenych grafi vyplyva, Ze nejvice Casu stravily hracky v pripravnych hrach trvajici
6 minut v zon€¢ 90-95 % SFmax a to 38% veskerého Casu. Pii pripravné hie trvajici 5 minut v
této zon€ stravily 25 % veskerého Casu a ve hie trvajici 4 minuty hracky stravily 18 % veskerého
casu. V zon¢ 85 — 90 % SFmax bylo u dvou grafi dosazeno podobnych vysledktl, pfi pripravné
he trvajici 4 minuty stravily hracky 34 % Casu a pfi hie trvajici 5 minut stravily hracky 33 %
Casu. Zaroven v téchto hodnotach stravily hracky nejvice Casu. Dale u pripravné hry trvajici 6
minut v zon¢ 85 — 90 % SFmax stravily hracky druhou nejvyssi hodnotu 31 % cCasu. Také
z hlediska anaerobntho prahu (85% SFmax) (Hulka & Bélka, 2013) mizeme rozdé€lit jednotlivé
grafy. Pii hie trvajici 6 minut se hracky pohybovaly 89 % hraci doby nad hodnotou anaerobniho
prahu. Pfi hfe trvajici 5 minut se hracky vyskytovaly 70 % hraci doby nad hodnotou
anaerobniho prahu a pfi hie trvajici 4 minut tato hodnota dosahovala 63 % hraci doby.

Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi zoénami intenzity zatizeni (80-85 SFmax) pii
prupravnych hrach trvajici 5 a 6 minut p=.048 a mezi zénami intenzity zatizeni (90-95 SFmax)
pii pripravnych hrach trvajici 5 a 6 resp. 4 mmuty p=.032 resp. p=.000.
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5.2 Analyza subjektivniho zatiZzeni pomoci Borgovy Skaly

Pro stanoveni subjektivniho vnimani namahy bylo vyuzito Borgovy Skaly (RPE 6 — 20).
Vzdy 1 minutu po ukonéeni pripravné hry hracky zaznamenaly hodnoty subjektivniho vniméani
pocitli z tréninkové jednotky v rozmezi od 6 -20 do pfedem piipravenych archi. Hracky
zaznamenavaly RPE do zdznamového archu samostatn¢ vlastni propiskou a byla dodrZena
vzdalenost 2 m mez sebou. Tato metoda je vhodnd pro méfeni intenzity zatiZeni v tréninkové
jednotce, protoze v sob¢ zahrnuje hracltv psychicky stav, tréninkovou piipravenost a vnéjsi
zatizeni (Bélka, Hilka, Weisser, Safa¥, & Sigmund, 2016).

V jednotlivych pripravnych hrach maljch forem jsem zkoumala subjektivni vnimadni

zatizeni, které bylo vyjadfeno hodnotou Borgovy skaly.

Tabulka 9. Hodnoty zatizeni v jednotlivych pripravnych hrach malych forem pomoci Borgovy
skaly.

4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 15,8 13,9 14,7
Smérodatna 1,7 2,2 2,5
odchylka
Minimum 12 10 10
Maximum 20 18 18

Nejvyssi hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvade€ly v pripravné hre, kterd trvala 4
minuty, kde priméma vySe hodnot dosahovala 15,8+1,7. V této hie byla maximalni hodnota
uvedena 20. Nejnizsi hodnoty 10 byly uvedeny v pripravnych hrach trvajicich 5 minut a 6
minut. Vyznamny statisticky rozdil nastal mezi hodnotami z pripravné hry trvajici 5 a 4 min
p=.045.

5.3 Analyza vnéjSiho zatiZeni hracek v SSG

Tabulka 10. Specifické herni ¢innosti v SSG (pocet piihravek).

4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 77,0 97,2 114,8
(19,3 za minutu) (19,4 za minutu) (19,1 za minutu)
Smérodatnd odchylka 9,9 15,1 8,9
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Tabulka 11. Specifické herni ¢innosti v SSG (pocet stiel).

4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 15,3 15,4 23,0
(3,8 za minutu) (3,1 za minutu) (3,8 za minutu)
Smérodatna 2,1 5,8 1,7
odchylka
Tabulka 12. Specifické herni ¢innosti v SSG (pocet goli).
4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 9,3 11,0 16,8
(2,3 za minutu) (2,2 za minutu) (2,8 za minutu)
Smérodatna 1,2 4.8 3,1
odchylka
Tabulka 13. Specifické herni ¢innosti v SSG (pocet pouzti driblinku).
4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 10,6 20,8 19,8
(2,7 za minutu) (4,16 za minutu) (3,3 za minutu)
Smérodatna 1,7 3,6 4.8
odchylka
Tabulka 14. Specifické herni ¢innosti v SSG (technické chyby).
4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky primér 1,6 3,0 5,2
Smérodatna 1,6 1,6 1,1
odchylka

Z méfeni poctu piithravek vyplynulo, Ze si hracky nejvice ptihrdvaly v SSG trvajici 5
minut ato 19,4 za minutu. Nejméné piihravek, 19,1 za minutu, se naméfilo pii SSG trvajici 6
minut. S tim souviselo 1 pouzti driblingu, kde hracky v SSG trvajici 5 minut ho pouzly 4,16
za minutu. Na rozdil od SSG trvajici 4 minuty byl pouzt pouze 2,7 za minutu. V technickych
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parametrech nastal statisticky vyznamny rozdil pii pouzti driblingu v pripravné hie trvajici 4
minuty a 5ti minutami resp. 6ti minutami (p=.002 resp. p=.006).

Se vzristajicim casem se zvétSoval i pocet technickych chyb v pripravnych hrach.
Statisticky vyznamny rozdil nastal v technickych chybach v pripravné hie trvajici 4 a 6 minut
(p=.002).

Nejvice goli se nastillelo v SSG trvajici 6 minut, kde se hracky trefovaly v hodnotach
2,8 za minutu. Nejmensi UspéSnost Vstielenych goli byla v SSG trvajici 5 minut, ve které byla
namefend hodnota 2,2 za minutu. Co se tyka poctu stfel na branu v SSG trvajici 4 minuty a 5
minut, byla hodnota poctu stiel rovna 3,8 za minutu. Avsak v SSG trvajici 5 minut byla tato
hodnota poctu stiel nizSi a to 3,1 za minutu. Statisticky vyznamny rozdil nastal v primérném
poctu strel mezi pripravnou hrou trvajici 4 minut a ostatnimi hrami (5 a 6 min) (p=.015 rep.
p=.004).

Tabulka 15. Prekonana vzdalenost v jednotlivych SSG.

4:4 (4 min) 4:4 (5 min) 4:4 (6 min)
Aritmeticky pramér 462,5 613,2 824,6
(115,6 m - min't) (122,6 m - min't) (137,4 m - min't)
Smérodatna 63,8 106,3 169,5
odchylka
Minimum 423 436 642
Maximum 509 702 978

Nejvétsi hodnota piekonané vzdalenosti byla naméfena v SSG trvajici 6 minut, kde
hra¢ky piekonaly 137,4 m - min'l. Oproti tomu v SSG trvajici 4 minuty hracky piekonaly
vzdalenost 115,6 m - min!, coz lze stanovit jako nejniz§i hodnotu z tabulky. Statisticky
vyznamny rozdil nastal v pfekonané vzdalenosti v pripravné hie trvajici 4 minuty a Sti
minutami resp. 6ti minutami (p=.012 resp. p=.000).
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6 DISKUZE

Vysledky byly naméfeny na hrackdch z nejvySSi soutéze a se zkuSenostmi
Z reprezentacnich vybért. V jednotlivych hrach malych forem se méfila intenzita zatizeni, ktera
byla vyjadiena v procentech maximalni srde¢ni fiekvence. Z téchto zskanych hodnot se
odvozovala analyza vnitiniho zatizeni hracek. Pracovalo se i s hodnotami z Borgovy Skaly,
které ptinesly vysledky po strance subjektivniho zatizeni hracek. Pro analyzu wnéjsiho zatizeni
se sledovaly specifické herni Cmnosti (pouzti driblingu, pocet stfel, pocet goli, pocet
technickych chyb) a ptekonand vzdalenost.

Téme totoznym vysledkim doSel Riedel (2014), ktery méfil intenzitu zatizeni starSich
dorostencti v pripravnych hrach malych forem v hazené. Kde ve hife 4:4 trvajici 4 minuty,
naméfil srdecni frekvenci 85,9 % SFmax. Piianalyze zon mtenzit zatizeni bylo ziSténo, Ze pfi
hie 4:4 trvajici 6 minut se hracky pohybovaly 89 % celkového ¢asu nad anaerobnim prahem.
Cozje dokonce jesté vysSi procentudlni hodnota, nez pfi soutéZznimu utkéni podle autord Bélka,
Hulka, Trubacova a Elfmark (2010) u hracek hazené prvni a druhé ligy Zen (priméry vek 25,7
+ 5,51 let). Vtomto utkani se hracky totiz pohybovaly 83% z celkové doby nad anaerobnim
prahem. Je zadouci, aby se do tréninkového procesu ve sportovnich hrach zafazovala herni
cviceni, ktera se co nejvice podobaji svoji intenzitou zatizeni a charakterem vlastnimu utkani
(Bompa, 1983).

Zpétnad vazba o subjektivnim vnimani hra¢ského usili béhem tréninkového procesu, by
mela byt pro kazdého trenéra dllezitd. Vyhodnocovani vnimané namahy se zda byt vhodnym
ukazatelem miry intenzity zatizeni pohybové aktivity ve srovnani se srdecni frekvenci a
koncentraci laktatu v prapravnych hrach (Coutts et al., 2009). Avsak studie o fotbalu zjistila,
7ze méné hract na hiisti zvysi pii hodnoceni velikost vnimani zatizeni (RPE) (Hill-Haas et al.,
2009). Podobn¢ jako v nasem vyzkumu pracovala i Huranova (2014) s Borgovou s$kalou
Vv prupravnych hrach s menSim poctem hrach 4:4, ktera trvala 4 minutu. Aritmeticky primér ve
hie 4:4 dosahoval hodnot 15,1.

Podle autorti Barbero et al. (2008) je u sportt, ve kterych pravidla umoziuji neomezené
stfidani, vzdalenost pfekonand za jednu minutu smérodatnéj$im méfitkem obecné mtenzity
zatizeni, jenz mize byt pouzito jako celkovy index intenzity zatizeni utkani Z vyzkumu
z utkani Zen v hazené vyplyva, ze hracky behem celkové hraci doby piekonaji vzdalenost 4693
+ 333 —6796,6 +£ 391 m. To znamena, ze jejich prekonana vzdéalenost za minutu je 78,2 £ 5,5
—113,3+ 8,6 m - min't (Michalsik, Madsen & Aagard, 2014). Hilka a Bélka (2013) uvadi, Ze

ve tiech sledovanych utkdnich Zen v hazené WHILL piekonaly hracky na hraci ploSe primérné
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vzdalenost 6355 + 701 m a b&hem jedné minuty piekonaly v priméru 105,9 m - min?.
Vysledky ptekonanych vzdalenosti z ndmi vybranych modifikovanych her se blizily nebo
dokonce byly vyssi neZ v utkdni v hizené (137,4 m - min? , 122,6 m - min'* a 115,6 m - min'!
).

Pouziti prOpravnych her sriznym poctem hracd na hfisti v tréninkovém procesu
umoziiyje simulaci pohybovych hernich C¢innosti, které hrac¢i ¢eli pod tlakem a tmavou jako
Vv soutéznim utkani (Gabbett, 2006).

Specifické hernich ¢innosti byly popsany ve studii Bélka et al. (2016). Jednalo se o
mterligové hracky hrajici po dobu 4 minut pripravnou hru s klouzavou hrackou typu SSG
4:4+1. Pocet piihravek odpovidal hodnoté 76 + 5,7. Stiel na branu bylo 20 + 1,3 a pouziti
driblinku bylo 17,5 +1,2. I Kolajova (2014) se ve svém vyzkumu vénovala specifickym hernim
¢nnostem v pripravnach hrach hazené s menSim poctem hracek 4:4, kde hra trvala 4 minuty.
Primémy pocet prihravek byl 88,3 + 1,5. Pouzti driblinku, ve srovnani s 4 minutovou naseho
vyzkumu, byl mensi a to 7,0 + 1,6. AvSak pocet stiel a strelenych goli se uz od téch naSich
vysledkt tolik neli§il.
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7 ZAVERY

Cilem diplomové prace byla analyza vnittniho a vnéjSiho zatizeni hracl v pripravné
hie 4 proti 4 zaméfenych na hazenou Vv zavislosti na dobé trvani modifikované hry.

Nejvyssi naméfend intenzita wnitiniho zatizeni v malych pripravnych hrach byla
V prupravné hie trvajici 6 minut, pii které hodnoty intenzity srde¢ni frekvence dosahovaly
vV priméru 90,2+£2,9 % SFmax a primérnd srdec¢ni frekvence nabyvala hodnot 179,9+7.4
tep/mint. Naopak nejnizSi intenzita zatizeni byla v SSG trvajici 4 minuty, hodnoty intenzity
srdecni frekvence dosahovaly v priméru 85,8+4,6 % SFmax a primérna srdecni frekvence byla
170,4+9,1 tept/min't. Statisticky vyznamny rozdil byl v primémé intenzité srde¢ni frekvence
p=.002 i v primérné srde¢ni frekvenci p=.034.

V z6n¢ 90-95 % SFmax V pripravnych hrach trvajici 6 minut hracky stravily 38%
vesSkerého Casu. Pfi prapravné hie trvajici 5 minut v této zoné stravily hracky 25 % veskeré¢ho
Casu a ve hie trvajici 4 minuty hracky stravily 18 % z celkové doby hry. V zoné 80-85 % SFmax
stravily hracky nejvice Casu pii SSG trvajici 5 minut, kde byla hodnota 23% celkové doby hry.
A nejmén€ Casu v této zon¢ stravily hracky pti SSG trvajici 6 minut, a to 9% z celkové doby.
Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi zdénami intenzity zatizeni (80-85 SFmax) pfi
prupravnych hrach trvajici 5 a 6 minut p=.048 a mezi zonami intenzity zatizeni (90-95 SFmax)
pii pripravnych hrach trvajici 5 a 6 resp. 4 mmnuty p=.032 resp. p=.000.

Pfi analyze subjektivniho vnimdni ndmahy pomoci Borgovy Skaly nastal statisticky
vyznamny rozdil mezi hodnotami z pripravné hry trvajici 5 a4 min p=.045. Nejvyssi hodnoty
subjektivniho zatizeni hracky uvadé€ly v pripravné hie, kterd trvala 4 minuty, kde primérna
vyse hodnot dosahovala 15,8+1,7. A nejniz§i hodnoty byly ve hie trvajici 5 minut ato v priméru
13,942,2.

Nejnizsi pocet technickych chyb byl v SSG trvajici 4 minuty, kde priméma hodnota
¢mila 1,6+1,6. Naopak k nejvétsimu poctu technickych chyb doslo v SSG trvajici 6 minut, ve
které hodnota dosahovala v priméru 5,2+1,1. Statisticky vyznamny rozdil nastal v technickych
chybach v pripravné hre trvajici 4 a 6 mnut (p=.002).

Pouziti driblinku V priipravné hre trvajici 4 minuty odpovidalo hodnoté 2,7 za minutu,
u hry trvajici 5 se tato hodnota zvysila na 4,16 za minutu. Ale u hry trvajici 6 minut byla hodnota
nizS$i a to 3,3 za minutu. V technickych parametrech nastal statisticky vyznamny rozdil pfi
pouziti driblingu v priipravné hre trvajici 4 minuty a 5ti mmutami resp. 6ti minutami (p=.002

resp. p=.006).
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V pripravnych hrach trvajici 4 minuty a 5 minut, byla hodnota poctu stfel na branu
rovna 3,8 za minutu. AvSak ve hie trvajici 5 minut byla tato hodnota poctu stfel nizSi a to 3,1
za minutu Statisticky vyznamny rozdil nastal v primémém poctu stiel mezi pripravnou hrou
trvajici 4 min a ostatnimi hrami (5 a 6 min) (p=.015 rep. p=.004).

Nejvétsi hodnota prekonané vzdalenosti byla naméfena v pripravné hie trvajici 6 minut,
kde hracky piekonaly 137,4m - mint. V SSG trvajici 5 minut hracky piekonaly 122,6 m - min-
1a v SSG trvajici 4 minuty hracky piekonaly vzdalenost 115,6 m - mint. Statisticky vyznamny
rozdil nastal v pfekonané vzdalenosti v prupravné hie trvajici 4 minuty a Sti minutami resp. 6ti

minutami (p=.012 resp. p=.000).
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8 SOUHRN

Diplomova prace analyzovala vnitiniho a vnéjsitho zatizeni hraca v pripravné hie 4 proti
4 zamétenych na hazenou v zavislosti na dob¢ trvani modifikované hry.

Mezi dil¢i cile patfila analyza srdecni frekvence hracek v prubéhu hry 4 proti 4 v hazené,
analyza prekonané vzdalenosti hracek béhem hry 4 proti 4 v hizené, analyza subjektivniho
vnimani intenzity zatizeni pii hie 4 proti 4 v hazené, analyza hernich ¢innosti béhem hry 4 proti
4.

Vyzkumny soubor tvofilo 13 hracek z interligového druzstva DHK Zora Olomouc
hrajici nejvy$$i mezindrodni sout¢Zz WHIL (Woman handball international laegue). Vékovy
prumér hracek je 22,8 + 4,5. Vékové rozmezi souboru je 17-30let. Primérna vyska hracek byla
170,4 + 6,4 cm, hmotnost 67,7 + 9,2 kg, ukazatel BMI 23,0 + 2,2 (tukova tkan 16,2 £+ 6,1 kg,
svalova tkan 28,2 + 3,1).

Vyzkumné Setfeni probihalo v hlavnim hernim obdobi v Sesti tréninkovych jednotkach
od 22. 12. 2016 — 5. 1. 2017. Velikost hazenkaiského druzstva odpovidala standardu (40 x 20
m).

V této praci byla pouzita moderni metoda tréninku nazyvajici se ,small sided games® a
moderni metoda Borgova Skala, kterd méfi subjektivni vnimani intenzity zatizeni (RPE).
Nejvyssi naméfend intenzita vnitiniho zatizeni v malych pripravnych hrach byla ve hre trvajici
6 minut, kde hodnoty itenzity srde¢ni fiekvence dosahovaly v priméru 90,24+2,9 % SFmax a
primérna srde¢ni frekvence nabyvala hodnot 179,9+7.4 tept/mint. Naopak nejniz$i intenzita
zatizeni byla v SSG trvajici 4 minuty, ve které hodnoty intenzity srde¢ni frekvence dosahovaly
Vv priméru  85,844,6 % SFmax a priméma srde¢ni frekvence byla 170,4+9,1 tept/min-?.
V primémé intenzit¢ srdeCni frekvence, ze vSech pripravnych hrach SSG, byl statisticky
vyznamny rozdil. Nejvyssi hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvadély v SSG, ktera trvala
4 minuty, kde primérma vySe hodnot dosahovala 15,8+1,7. Pouzti driblinku v priipravné hie
trvajici 4 minuty odpovidalo hodnot¢ 2,7 za minutu, coZ byla nejnizSi hodnota z vSech
prapravnych her. Nejvétsi hodnota piekonané vzdalenosti byla naméfena v pripravné hie
trvajici 6 minut, kde hracky ptekonaly 137,4 m - mint. Oproti tomu nejmenSi piekonana
vzdalenost byla naméfena pii SSG trvajici 4 minuty, kde hra¢ky ptekonaly vzdalenost 115,6 m
-mint. Nejméné hracky pouzivaly driblink v pripravné hie trvajici 4 minuty, tato hodnota
byla 2,7 za minutu. V pripravnych hrach trvajici 4 minuty a 5 minut, byla hodnota poétu stiel

na branu rovna 3,8 za minutu.
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9 SUMMARY

The thesis analyzes the internal and external load of women players in small sided games
4 vs 4 in handball in relation to time lasting modified game.

Between the sub-objectives included the analyses of heart rate of players during the
small sided games in 4 vs 4 in handball, the analyses distance covered of players during the
small sided games in 4 vs 4 in handball, the analyses of subjective perception of exercise
intensity of players during the small sided games in 4 vs 4 in handball, the analyses of game
activities of players during the small sided games in 4 vs 4 in handball.

Research file involved 13 players of DHK Zora Olomouc playing the highest
competition WHIL (Woman handbal international league). The average age of the players was
22.5+4.5. The age range was 17-30 years. The average height of players was 170.4+6.4, the
average weight was 67.7+9.2 kg, the average indicator BMI was 23.0+2.2 (adipose tisse was
16,2+6,1 kg, muscle tissue was 16.2+6.1 kg).

Research was runnig during the main part of game season in six training unites from 22.
12. 2016 — 5. 1. 2017. Area of game field was according to a standard size (40x 20m).

In work was used a modern method of training called ,, small sided games“ and a
modern method for the measurement of the subjective perception of the load with the name of
Borg scale.

The highest intensity of the internal load in the has been in the game 44 lasting six
minutes, where the value of average intensity of heart rate reaches 90.2+2.9 % SFmax and the
average heart rate 179.9+7.4 beats/minute. The other side the smallest intensity of the load has
been in the game 4:4, which the value of average intensity of heart rate reaches 85.8+4.6 %
SFmax and the average heart rate 170.4+9.1 beats/minute. In average intensity of heart rate of all
SSG was statistically significant difference.

The highest value of subjective perception of exercise intensity players noted in a SSG
lasting four minutes, where average value reach to 15.8+1.7. Using dribling in SSG lasting four
minutes corresponded to value 2.7 per minute, which was the lowest of all SSG. The highest
value of the covered distance was measured in SSG lasting six minutes, where players covered
137.4 meters per minute. On the other side the lowest coverd distance was measured in the
SSG lasting four minutes, where players cover 115.6 meters per minute. Players used dribling
in game lasting four mintes rarely, this number was 2.7 per minute. In SSG lasting four and

five minutes amount of targets was 3.8 per minute.
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