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1 UVOD

Hézena je sportovni hra v Evropé tradicné popularni. V poslednich letech si vSak ziskava
stale vétsi oblibu i ve zbytku svéta. Hlavnim dlvodem jeji rostouci popularity je velmi ¢asty
télesny kontakt, spojeny s dynamikou zmén v prdbéhu hry. Tim se hazena odlisuje od
ostatnich kontaktnich micovych her, napfiklad fotbalu a basketbalu.

Stejné jako ostatni sportovni hry, je i hdzena ovliviovana modernim trendem, jenZ se
zaklada na poZadavku uspéchu, respektive maximalné mozného vykonu. Sportovec se touto
cestou seberealizuje, snaZi se dosadhnout maximalniho cile, divak si uziva dramati¢nost,
fanousek vykon proziva a mnohdy si jej pfivlastiuje. Citius, Altius, Fortius je heslem
soucasného sportu dfive nez kdy jindy.

Sportovni trénink je tak dnes v hdzené nezbytné nutny. Jedna se o dlouhodoby proces
zaloZzeny na védeckych poznatcich, kdy cilem je co mozna nejlepsi télesny, psychicky a
socialni rozvoj jedince. V tomto propracovanem systemu se vyuziva téch nejmodernéjSich
informaci a technologii, které maji pomoci naplanovat ideéalni trénink. Pro sestaveni
kvalitniho tréninkového planu je nutno pfijmout myslenku, Ze kazdy jedinec je individualni, a
proto mlZe reagovat na tréninkové podnéty odlisné. V praxi se tak vyuziva sofistikovanych
pristrojd, pomoci kterych dostava trenér fadu informaci. Ty vyhodnocuje a na jejich zakladé
se rozhoduje o sestaveni dalSiho tréninku. Tréninkovy proces by tak mél vést dostateCné
vzdélany trenér, jenZz umi vyuZzivat vSech dostupnych informaci.

Jedna ze zakladnich dovednosti trenéra sportovnich her je manipulace se zatizenim, kde
podle potfeby vyuziva jednotlivych metodicko-organizacnich forem. Uroven zatizeni lze
sledovat pomoci srdecni frekvence jako odpovéd srdecné-cévniho systemu. Tu lze zmeéfit
palpané nebo pomoci sporttesteru. Nevyhodou palpaniho méfeni je méreni az po zatézi,
tedy aZ ve zotavné fazi, a moznost méreni jen jednotlivce. Sporttester méfi srde¢ni frekvenci
pribézné a je schopen tyto hodnoty ukladat do paméti. Je tedy vhodnym zafizenim pro
hodnoceni intenzity zatiZeni. Z riznych diivod( se vSak vyuZziva jen zfidka, a trenér tak ¢asto
vyhodnocuje zatiZeni jen intuitivné podle privodnich jevl cvigeni, coZz mnohdy neodpovida
realité.

V dnesni technokratické dobé ale zapomindme na sebe. NaSe vnimani je zaloZzeno na
pfijmu a vyhodnoceni informaci z vnéjSiho a vnitfniho prostredi. Jsme tedy schopni vnimat
sami sebe, prozivat. To je vhodné nejen z hlediska poznani sebe sama. Stejnym zplsobem
prozivame i intenzitu podnétl, tedy i sportovniho zatiZzeni. Vnimani zatizeni pak Ize vyjadrit

na Borgové Skale. | kdyz se jedna pouze o subjektivni hodnoty, mohou velmi dobre vypovidat
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o pribéhu cviceni. Tyto zajimavé informace mohou byt ndpomocné pfi vyhodnoceni tréninku.
Doplfiuji, pfipadné opravuji Spatné interpretovand objektivni data. Hodnocenim intenzity

zatizeni pomoci vnimani vlastniho téla mdZeme obohatit tréninkovy proces.

11



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Hra
Pfestoze hra je v prdbéhu Zivota béZznou a velmi opakovanou ¢innosti, narazime na

problém jak tento fenomén vymezit a presné definovat.

Teorii hry se zabyvali (Cerny, 1968; Hodari, 2006, 2009; Huizinga, 1971; Jirasek, 2005;
Mazal, 2002, 2007; Millarova, 1978; Tomajko, 2008; Tomajko & Dobry, 2002), nikdo z nich
vSak nedokazal vytvorit komplexni definici, postihujici celou povahu hry. To potvrzuje
Hodan (2006, 126) ,,I kdyZ existuje mnozstvi rliznych teorii hry, je v podstaté neuchopitelna.
Kazda teorie hry je sice pravdiva, ale neuplnd.“ Tomajko (2008) oznaCuje hru za
pseudopreskriptivni pojem. Jeden z dlvodd, pro¢ tedy nelze hru jednoznacné definovat, je
obsahova Sife pojmu. Pfidame-li k terminu hra adjektivum, zdzZime tim obsahovou §ifi, ¢imz
usnadnime jeji chapani. Mluvime pak o stolni hie, pohybove hre, divadelni hfe, olympijskych
hrach atd.

PFi pohledu na hru z historického hlediska Huizinga (1971) tvrdi, Ze tato Cinnost je
starSi nez kultura, nebot’ kulturu wvytvari lidska spolecCnost, pficemz hra je vlastni i
ZivoCichlim. Hra je tedy nutné spojena s Zivotem a jeho prdbéhem. Podstatné tak ovliviiuje
ontogeneticky vyvoj a je rovnéz velmi pravdépodobné, Ze hra jako cinnost, sehréla
vyznamnou roli v celé fylogenezi jedince.

Pojem hra je mnohostranny a neurcity. Predevsim Siroka verfejnost timto slovem
oznaCuje mnoho aktivit. Millarova (1978) tento pojem dokonce pfirovnava k jakémusi
odpadkovému koSi. Do néj pak vSichni hazi i takové Cinnosti jez nemaji biologicky ani
socialni uzitek. Ale pravé tyto oblasti jsou se hrou spojeny. Dochazi tak k terminologickym
nepresnostem, a pak se mnohdy do hry zafazuji Cinnosti, které herni nejsou.

Problém oznaceni Cinnosti hrou ¢i nikoliv je zplsoben i Casovosti. Hra, jako kazda
¢innost, existuje v Case a prostoru. Pravé Cas je urCujici pro vyjadfeni Zivota hry. Nic netrva
vécné. | hra ma svllj vznik a zanik. Jedna Cinnost ale mlZe prejit v jinou. Tento prah
pfechodu, tvorici jakousi hranici urCujici zménu €innosti, je ovSem Casto tak nevyrazny, ze
registrovat zmenu je velice obtizné. Neni tedy snadné urcCit, kdy hra prestava byt hrou a stava
se jinou Cinnosti. Tomajko a Dobry (2002) berou za hlavni faktor urCujici hranici mezi
vznikem ¢i zanikem hry, vnitini postoj hrace. V jednom pripadé se mdze jednat o hru, v jiném
pak stejna Cinnost predstavuje namahavou praci. Zalezi tedy na postoji jednotlivce a jeho
prozivani dané Cinnosti. S&m jedinec ma tak unikatni moznost pojmout naro¢nou praci jako

hru.
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Bavime-li se o hfe obecng, souhlasim s nazorem Mazala (2007, 13), Ze ,hra je v
podstaté sama o sobé svobodnou €innosti s pfedem vymezenymi pravidly.” Pravidly rozumi
hranice predstavujici konec prostoru, kde se hraci svobodné pohybuji a vlastni ¢innosti tvori
konkrétni hru. Prostor hry je plnén kreativnim a kooperujicim jednanim jednotlivych
Ucastnik(l. Jirasek (2005) bere pravé tvofivost jako zakladni aspekt hry. Nejde o to byt
necinnym, ale naopak aktivnim v celém hernim procesu.

Hodan (2009) uvéadi, Ze kazdy ZivoCich je ke hfe puzen biologicky. To potvrzuje i
Mazal (2007) jez chape spontaneitu jako hlavni motivacni sloZzku vedouci ke hre, ktera je
pfirozena v jakémkoliv véku.

Cilem hry by v8ak nemél byt jeji vysledek, ale prozitek a uspokojeni (Jirasek, 2005;
Mazal, 2007). Vysledek hry ovsem sehrava dllezitou roli coby prostiedek vychovy prevazné
v détstvi. Déti pfi hrach napodobuji dospéle, ktefi jsou jejich vzory. Tim u nich dochazi bez
jakékoliv intence k imitaCnimu uceni. ,,Déti trvaji na tom, aby dostaly totéz jidlo jako dospéli,
vyZzaduji mouku a varecku, aby mohly délat kolace jak matka, kladivo a francouzék na
opravovani auta, ¢imzZ se pravé zabyva otec” (Millarova, 1778, 195). Pfi pInéni hernich tkol(
pfipravuji sami sebe na jejich vyuZziti v obCanskem Zivoté a dochazi k rozvoji rozumovych
schopnosti. Dale déti pfi hfe poznavaji své vrstevniky, a tak se hra stava i vyznamnym
socializanim Cinitelem. U dospélych hra plni pfedevsim funkci odpocinkovou, postihujici
vSechny slozky jedince. Hra je tedy spojena s celym lidskym Zivotem. Podili se na rozvoji
¢lovéka i spolecnosti, vytvaFi hodnoty, ma tedy kulturotvorny charakter (Cerny, 1968; Hodan,
2009; Huizinga, 1971).

2.1.1 Pohybova hra
Ze slovniho spojeni je patrné, Ze se jednd o uz8i vymezeni obecného slova ,hra“.

Prestoze pfidavné jméno je upresnujicim Cinitelem jména podstatného, a mélo by tedy byt
snazsi pojem definovat, dochazi autofi k rozdilnym nazorlim. Diference v tomto pripadé
vznika v rozdilném nahledu na upfesnujici adjektivum. Stss (2005) rozdéluje jednotlivé
tabory na zastance SirSiho nebo uzsiho pojeti pohybove hry.

»,V Sirokém pojeti mohou byt pohybové hry definovany jako ‘jakakoli kreativni
pohybova ¢innost‘. Do této kategorie lze Fadit vSechny soutéZe typu honicek, vybijenych,
drobnych Gpol(, Stafetovych zavodd, ‘her v pFirodé‘ a podobné.... UZSi pojeti pohybovych
her je naopak vztahovano ke sportovnim hram a vychazi ze soupereni dvou stran v ‘boji o

spolecny predmét*** (Siss, 2005, 27).
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Za jednoho z predstaviteldl vnimajici pohybovou hru v SirSich souvislostech je
povaZzovan Mazal (Suss, 2005). Ten prestavuje tuto Cinnost jako: ,,zdmérnou, uvédoméle
organizovanou pohybovou aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a Case, s pfedem dobrovolné
dohodnutymi a bezpodminec¢né dodrZzovanymi pravidly. Hra ma Ucelny a souvisly uzavieny
déj. Je charakterizovana napétim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k €innosti,
uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a asto soutéZivosti* (Mazal, 2007, 19).

Kritici tohoto obecného chapani pohybové hry vychazeji z nadfazenosti ¢i podfazenosti
pojmi. Tomajko a Dobry (2002) vnimaji pohybové aktivity jako ¢innosti do kterych fadi
pohyboveé zavody, pohybove hry ¢i pohybové tpoly.

Upolové pohybové aktivity jsou takové, kde dva jedinci bojuji proti sobé. Jedna se o
pfimou konfrontaci. Jejich cilem je fyzicky pfekonat soupefe. Typickym pfikladem je zapas.

Pohybovy zavod je takovy druh Cinnosti, kde soupefi jsou bodovani podle urcité Skaly.
Nikdo vSak nezasahuje do soupefovy Cinnosti. Jedna se napfiklad o atletické zavody. Takeé
zde fadime honicky, nebo golf. PrestoZe vétSina lidi povaZuje tyto aktivity za pohybové hry,
Tomajko a Dobry (2002) je oznaCuje jako pohybové zavody. Taborsky (2010) rovnéz golf,
curling, pétanque, kule¢nik nebo Sipky nepovazuje za hry. Maji se hrami mnoho spolecného,
ale v mnohém se vyrazné odliSuji. Nazyva je cilovymi sporty.

Tomajko a Dobry (2002, 367) o pohybové hfe tvrdi:

Pohybovéa hra je soucasna, soutéZiva ¢innost dvou soupeficich stran pouzivajicich
jeden spoleCny predmét, ktera probiha nejen v neustéle a nestandardné se meénicich
podminkach herni situace, nybrZ i v neustale se proménujicich vztazich mezi témito
stranami, uvnitf téchto stan (jsou-li alespori dvouclenné) a k jednomu spole¢nému
pfedmétu. Jeji vyjimec€nost ji dodavaji vztahova a komunikacni dimenze. Ma —
narozdil od vSech ostatnich pohybovych aktivit — charakter sociomotorické (vztahoveé
pohybové) ¢Ginnosti dvou soupeficich jednotlivcl nebo skupin. Interakéni chovani
hra¢ll v této pohybové aktivité je nositelem taktického smyslu v pfimé shodé s
Ukolem definovanym pravidly pohybové hry. Tento smysl musi ostatni Ucastnici
interpretovat, aby mohli sami jednat. Sociomotoricka Cinnost, v niz se realizuji
vztahy kooperace a kompetice, je fizena pravidly, kterd vymezuji status kazdého
hrace a vyvolavaji riizné role (role brankare, obrance, Gtocnika, smecare, kfidla atd.).
Kazdou pohybovou aktivitu, kterd vyhovuje této charakteristice, mizeme oznacit

jako pohybovou hru.

14



Jedné se o chapani pohyboveé hry v uzsim smyslu, které je blizké sportovnim hram. Jako
hlavni rozdil mezi pohybovou hrou a jinymi pohybovymi aktivitami Tomajko a Dobry (2002)
vidi zajem obou stran manipulovat s jednim spolecnym predmétem. Zpisob manipulace s
predmétem upravuji pravidla kazdé hry. Podle pravidel mizeme vytvofit strukturu
pohybovych her, kterd by byla shodna se strukturou her sportovnich. Ta je obecna,

nevykazujici rozdily mezi sportovnimi a pohybovymi hrami.

2.1.2 Sportovni hra
Jedna se pohybové hry, u kterych pozorujeme spole¢né znaky a na jejichz zakladé se

odlisuji od ostatnich. Vytvafi tak vlastni subkategorii pohybovych her.

Pohybove hry

Obrazek 1. Vztah pohybovych a sportovnich her (Siss, 2005)

Tomajko a Dobry (2002) déli pohybové hry na velké a malé. Velké, jejichZz pravidla
jsou schvalovana a Ucast v soutéZich Fizena mezinarodni Ci celostatni instituci, oznacuji jako
sportovni hry. Malym, které nejsou institucionalné fizeny, ponechavaji nazev pohybové hry.
Stejny rozdil pfi srovnavani pohybovych a sportovnich her chapou i jini (Mazal, 2002; Suss,
2005). ,,Srovname-li definice a pojeti sportovnich a pohybovych her, vidime, Ze hlavnim
rozdilem je existence Ci neexistence oficialni organizace zajistujici soutéze a pravidla pro
danou pohybovou €innost“(Siss, 2005, 28).

Hodan (2009) porovnava rozdil mezi hrou, pohybovou hrou a sportovni hrou. Za hlavni
rozdil povazuje, Ze u sportovni hry se poméfuje vykon a je zde kladen dliraz na vysledek.
Proto je se sportovnimi hrami spojen i sportovni trénink, jakoZto prostfedek pro zlepSovani

vykond.
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Sportovni hru popsal Dobry (1972) jako:

sou€asnou, soutéZivou Cinnost dvou soupeficich druzstev, kterd se snazi prokézat svou
pfevahu nad soupefem lepSim ovladanim spole¢ného pfedmétu. Déj hry probiha v neustale
ménicich se podminkach, na které je nutnd okamzita reakce hracl. Podminkou hry jsou
pravidla, ktera jsou platna alespon celostatné nebo mezinarodné a jsou schvalovana narodnimi
¢i mezinarodnimi federacemi, které dbaji o rozvoj sportovni hry. Kone¢nym cilem druZstva je
vitézstvi, coZz znamenda v rdmci danych pravidel pfevahu nad soupefem a zisk vétSiho poctu
bodd.

Suss, 2005 uvadi rozdéleni sportovnich her podle Hughese a Barletta (2002):

Sportovni hry
Games
Invazni - brankové Meinvazni
sH SH
invasive games noninvasive games

| ,.

R Sitevé a edraZenim Pilkevaci
o sténu - o
time dependent net and wail games striking/fielding games
v v
limitevané podtem limitevané podtem
hadd smén
score dependent Innings dependent

Obrazek 2. Struktura sportovnich her (Siss, 2005)

Autofi déli sportovni hry na brankové, sitové a odraZzenim o sténu, a na palkovaci. Mezi
invazni brankové fadi fotbal, hdzenou, basketbal, florbal, ledni a pozemni hokej atd. Cilem je
v pfedem stanoveném Case dopravit spolecny prfedmét do soupefovy branky vicekrat nez
souper. K dal$imu tfidéni brankovych her dochazi podle zplisobu dosazeni cile v utkani (Suss,
2005).
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Invazni SH

dosaZeni clie
peloZenim uderem
S mite do mice
basketbal raghy ledni hokej
hazena am. fotbal fotbal
nethal ultimate florbal
lakros

Obrazek 3. Struktura invaznich sportovnich her (Suss, 2005)

2.2 Sportovni vykon
»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti

sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova Cinnost zaméfena na feSeni Ukolu, ktery je
vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodd, soutézi a utkani“ (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001, 8). V podstaté se jedna o vysledek sportovni Cinnosti, jejiz maximalizace je
cilem sportovniho tréninku.

Uroven sportovniho vykonu ovliviiuje cel4 fada faktor(, které se vzajemné podmifiuji a
vytvari strukturu sportovniho vykonu. Kazdy sportovni vykon je charakterizovan jinou
strukturou. Pro zlepSeni vykonu je nutné zvysit Uroven jednotlivych determinant. Pfi zméné
jednoho faktoru dochazi ke zméné vzajemnych vazeb, ¢imZ se struktura méni. Struktura ma
tedy dynamicky charakter. Znalost struktury sportovniho vykonu je nezbytnad pro spravné

vedeni sportovniho treninku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
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Faktory somatické

-

4 .
! \
! !
e i — F
Faktory psychicke v }
{piyekike) * 4 Fakiory techniky

{technilea)

-

Faktory taktiky
(taktika) Fakiory kondiini
{kondice)

Obrazek 4. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil & Choutka, 2005a)

Na sportovni vykon Ize nahliZet z rliznych GhlG pohledu. Lehnert, Novosad a Neuls (2001)

rozliSuji sportovni vykon na:

e Relativné maximalni sportovni vykon — vyjadfujici maximum individualnich
moznosti jednotlivce

e Absolutné maximalni sportovni vykon — vykony které dosud nebyly prekonany,
rekordy

2.3 Sportovni vykonnost
Je schopnost opakované podavat pomérné stabilni sportovni vykony (Dovalil & Peric,

2009 ). Je postupnym a dlouhodobym vysledkem prirozeného rlistu a vyvoje jedince, vlivu

prostfedi a sportovniho tréninku (Dovalil & Choutka, 2005a).
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Sportovni vikon

f

Trénovanost

f

Sportovni trénink

1

Schopnosti
{vIohy - naddni - talent)

?

Podminky Zivetniho prostiedi
(pfirodni - socidlni)

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice)

Obrazek 5. Dlouhodobé formovani sportovni vykonnosti (Dovalil & Peri¢, 2009)

2.4 Herni vykon
»Herni vykon je sportovnim vykonem svého druhu ve sportovnich hrach. Je dan prdbéhem

a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v d&ji utkani“ (Jancalek, Taborsky & Safafikova,
1990). Ve sportovnich hrach existuji podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001, 12) dvé
zakladni kategorie vykonu:

e tymovy herni vykon

e individualni herni vykon

»Tymovy herni vykon je vykon socialni skupiny zaloZeny na individualnich hernich
vykonech, které vsak podléhaji vzajemnému plsobeni (vliv socialné-psychologickych a
¢innostnich determinant). Hraci ovliviuji své jednani podle roli, které jim byly pfidéleny
v druzstvu. PFi hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem, avSak nikoliv
jedinym, vysledek utkani. Kromé vysledku lze jeho Udroven charakterizovat poltem a
Uspésnosti Gtonych a obrannych akci, poétem ziskanych a ztracenych mici atd.,, (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001,12).

»Individualni herni vykon méa vzdy formu hernich €innosti jednotlivce, které jsou projevem
hernich dovednosti, tj. uCenim ziskanych dispozic k ucelnému jednani pfi hfe. Herni
dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky,
deformacnimi vlivy, pozadavky trenéra apod.” (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,12).
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2.5 Hazena
Je sportovni hra brankového typu, kde je spoleCnym predmétem mic¢ a hlavnim

prostfedkem hrani s micem je jeho chytani a hazeni.

V Ceské republice, a stejné tak ve vétsing zemi Evropy, fadime hazenou mezi tradiéni
sporty. Belles (2005) povaZzuje hézenou, hned za fotbalem, za druhou nejpopularnéjsi hru v
Evropé. Toto tvrzeni je velice odvazné, presto musime hazenou na evropském kontinenté
povaZzovat za velmi sledovany sport. Hazena vSak nezlistava pouze evropskym sportem, ale
jeji oblibenost vyrazné vzrlsta i na jinych svétadilech. Dokazuji to také zlepsené vysledky
narodnich tymd na turnajich svétovych Sampionatl ¢i olympijskych hrach. Na popularitu
hazené ukazuji podle Silvy (2006) i kvantitativni Udaje. Hazenou hraje 19 milionl lidi z vice
nez 150 zemi svéta.

Ddvod oblibenosti hazené spociva predevsim v jeji dynamice. V priibéhu hry dochézi k
neustalym akcim, rychlym zménam, a podivana se tak pro divaka stava zajimavou. Jedna se
vlastné o kombinace prvkl z jinych popularnich her jako fotbalu ¢i basketbalu (Belles, 2005).
Narozdil od basketbalu je ale hazena provazena fadou kontakt(l. Tyto okamZiky vyvolavaji u
publika emoce, které jsou zpravidla diivodem nasledné oblibenosti a sledovanosti.

K popularité hazené pfispiva i jeji neustaly rozvoj. Pro nejmladsi vznikla hra s ndzvem
minihazena. Hlavnimi dlvody existence minihazené jsou technickd naroc¢nost hazené pro
zaCateéniky, antropometricky nepomér hracll k velikosti hfisté ¢i zafizeni, z ¢ehoZ vyplyva i
velka narocnost na funkéni systémy organismu jedincll. Trend vyvoje miniatur je patrny i u
jinych sportovnich her.

Pro vyspélejsi hrace existuje varianta plazové hazené, ktera je provozovana predevsim v
pfechodném obdobi tréninkového cyklu. Je vhodna pro relaxaci a regeneraci od herniho
zatizeni po sezéné. Tim se u hracl nesnizuje Uroveri kondice tak vyrazné jako pfi inaktivité.

Pro velkou oblibenost, ale i kvili prezentaci této hry Sirsi vefejnosti, vznikla po vzoru
basketbalu, hazena hrana na ulici, tzv. street handball. Podle upravenych pravidel, které si
pfedem domlouvaji obé strany, hraji druzstva bezkontaktni hru, které se mohou Gcastnit hraci
rGzného véku a pohlavi. Sami hraci vzdavaji Cest soupefi pfiznavanim vlastnich prestupkd

proti pravidlim, ¢imZ se u nich vyviji smysl pro toleranci, ¢est a spravedinost.
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2.5.1 Herni vykon v hazené
Herni vykon v hazené je ztymového pojeti vyjadien vysledkem utkani. Je ovlivnén

specifiky hry, jako jsou ,,nestandardnost podminek, velky pocet pohybovych dovednosti,
pfevazna acyklicnost a dynamicnost pohybu, pomérné slozZité pohybové struktury, jejich
Siroka variabilita a tvlréi kombinace, heuristické taktické mysleni, anticipace zaméru soupere,
volba optimalniho feSeni, délba Ukold v ramci druzstva a dal$i“ (JanCalek, Taborsky &
Safarikova, 1990, 92).

Struktura herniho vykonu v hazené podle Bernacikové, Kapounkové, Hrazdiry a
Novotného (2010):

Psychické faktory Taktické faktory Somaticke faktory
e psychicka odolnost e analytické schopnosti e vysSi postava
o vySSi agresivita o vyvér optimalniho Fedeni e delsi horni koncetiny
e anticipace e strategie e Vétsi obvod prstl na rukou
e schopnost ¢ somatotyp: ektomorfni mezomorf
koncentrace o flexibilita ramenniho klubu

DU N4

<:| Ostatni faktory
e regenerace

Herni vykon v hazené

Technické faktory Kondiéni faktory
e specifické dovednosti s mi¢em: e rychlost (reakéni, akéni)
stfelba, prihravka, trojtakt, dribling e sila (explozivni)
e specifické dovednosti bez mice: e vytrvalost (aerobni, anaerobni)
obrana ¢ koordinace (orientacni, diferenciacni,
synopticka adaptacni)

Obrazek 6. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova et al., 2010)
Herni vykon je ovliviiovan Urovni jednotlivych faktord. Vyznamnost téchto faktorl je
ovsem velmi tézké posoudit. Je to dano predevsim vicerozmérnosti herniho vykonu.

V jednotlivych hernich situacich (Castech vykonu) se pFedpoklady uplatiuji v rlizném
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poméru. Existuje také rozdilnost pozadavkll na pfedpoklady vzhledem k herni pozici. Idealni
skladba predpokladd herniho vykonu je tedy situaéné vztazna a individualni. Jednotlivé
predpoklady jsou navic zastupitelné a je mozné je kompenzovat jinymi (Jancalek, Taborsky &
Safarikova, 1990).

2.5.1.1 Somaticka charakteristika
Somatické proporce jsou relativné stalé a do jisté miry geneticky podminéné. Jedna se o

jeden z faktor( ovliviujici sportovni vykon. Vhodny somatotyp ale automaticky neznamena
Uspésnost sportovce. ,,Zda se vsak, Ze bez odpovidajici stavby téla se nem0ze pfislusny
jedinec zaradit v mnoha sportech mezi vykonnostné nejlepsi* (Dovalil & Peri¢, 2009, 153).

Kazdé sportovni odvétvi pochopitelné klade na somatické proporce sportovcd jiné naroky.
Zkoumanim somatickych predpoklad(l v hazené se zabyvali (Bayios, Bergeles, Apostolidis,
Noutsos & Koskolou, 2006; Bezerra & Simao, 2006; Grasgruber & Cacek, 2008; Hasan,
Rahaman, Cable & Reilly, 2007; Hajkova, 1993; Chaouachi, Brughelli, Levin, Boudhina,
Cronin & Chamari, 2009; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche & Delamarche, 2001,
Spori§, Vuleta, Vuleta & Milanovic, 2010; Srhoj, Marinovic & Rogulj, 2002; Taborsky, 2007,
Triantafillos, Dimitrios, Panagiotis, Dimitrios, Theodoros, loannis & llias, 2009; Zapartidis,
Vareltzis, Gouvali & Panagiotis, 2009).

Hazenou hraji zpravidla jedinci mezomorfniho somatotypu s hodnotami kolem 2,5-5-3 u
muzl, resp. 4,1-4,25-2,28 u zen (Grasgruber & Cacek, 2008; Hajkova, 1993). Somatotyp je u
hracd pomérné variabilni, kde odchylky vyplyvaji ze specifikaci jednotlivych hernich pozic,
vykonnostni Grovné a ze specifik jednotlivych geografickych oblasti.
hrace kridla, nejvyssi pak pivotmany a spojky. Svdj nizsi vzrlst hraci zpravidla vynahrazuji
rychlosti a agilitou (Grasgruber & Cacek, 2008). Taborsky (2007) vSak v moderni hazené
sleduje sniZeni po¢tu mensich hracd a zvyseni poétu hracd vysky 190 cm u muzd a 180 cm u
Zen, a dodava, Ze priblizné 90% populace v Ceské republice nedosahuje vyskového priiméru
evropskych narodnich tym( do 18 let.

Hodnoty podkozniho tuku se pohybuji mezi 10-24 % (Chaouachi et al., 2009; Rannou et
al., 2001; Bezerra & Simao, 2006; Hasan et al., 2007). Hasan et al. (2007) pfi komparaci
Asijskych tymU sleduje, Ze Uspésnéjsi jsou hraci s nizSim procentem tuku. Toto pravidlo vak
nelze zobecnovat. Neznamena tedy, ze s minimem tuku jsou hazenkari nejlepsi, ale spis plati,

ze hraci nizsi vykonnostni urovné maji vice podkozniho tuku, coz se negativné odrazi na
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jejich maximalni rychlosti (Sporis et al., 2010). Hraci francouzske reprezentace, s dlouhodobé
vysokou vykonnosti, maji hodnoty podkozniho tuku okolo 12 % (Rannou et al., 2001).

Jedinci hrajici kvalitngjsi soutéze jsou tedy vyssiho vzrlstu s vétsi télesnou hmotnosti.
vyrovnanéjsi (Bayios et al., 2006; Zapartidis et al., 2009). Zeny hrajici hazenou jsou nizsiho
vzrlstu a vy$Sim procentem tuku, nez basketbalistky a volejbalistky (Bayios et al., 2006).

Srhoj, Marinovic a Rogulj (2002) popsali hlavni morfologické rozdily mezi hraci podle

herniho postaveni:

e Spojky jsou vysSi s SirSimi boky a vSechny segmenty téla jsou zpravidla vétsi
nez u jinych hraca.

e Kfidla se vyznaCuji nejmensim mnozstvim tukové tkané, coZz napomaha jejich
dynamice a agilité. Rychlosti tak vynahrazuji pripadny nizsi télesny vzrlst.
Vyska vSak mizZe usnadnit a zkvalitnit jejich stfeleckou efektivitu.

e Pivotmani maji velky objem s mnoZstvim tukové tkané. Zakladnim pozadavkem
jejich pozice je stabilita, kterou jim zajistuji kratSi dolni koncetiny a tim niz
poloZzené tézisté téla. Vzhledem ke stfelecké distanci od soupefova brankére je
télesna vyska srovnatelna s kridly.

e Brankari se koncentruji na rychlé a explozivni realizace jednoduchych pohybd.
Jejich dkolem je pokryt svym télem co nejvice prostoru a proto je u nich kladen
dlraz na vysku a velkou plochu téla, ktera je spojena s vétSim mnozstvim tukové

tkane.

vvvvvv

v~V

ovSem dosahuji i relativné vysoké vysky. Podobné vysledky zjistili uz v dorosteneckém véku
u divek Triantafillos et al. (2009). Pokud jejich vyska neni zapfiCinéna delSimi dolnimi
konCetinami jedna se jisté o vyhodngjsi antropometrickou charakteristiku. Taborsky (2007)
pozoroval zavislost mezi télesnou vyskou u brankard a dosazenych vysledkd jejich tymd na
mistrovstvi svéta v roce 2007. Zatimco priimér brankard u prvnich 16 tym( byl nad 193 cm,
tak primér u poslednich osmi tymd byl o skoro 8 cm nizsi. Triantafillos et al. (2009) zase
zjistili u hracek v dorosteneckém véku rozdilnost ve velikosti dlané na rdznych hernich

pozicich. Divky hrajici na postu spojky méli dlan nejvétsi, kfidla nejmensi.
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2.5.1.2 Kondicni charakteristika
Hazena je intermitentni pohybova aktivita. Organismus je tedy dlouhodobé zatéZovan

kratkym, maximalnim usilim, coz je zcela odlidné od zatéZze kontinualni. Energeticky vydej je
zavisly na intenzité provadéni pohybu a pfi he neustéle kolisa, coz je zplsobeno stridanim
energeticky vydej hrace v pribéhu zapasu uvadi okolo 4100 kJ. Vzhledem k variabilité a
mnozstvi intenzivnich pohybll nazyvaji Wallance a Cardinale (1997) tuto ¢innost atletickou
hrou.

Kvalitativni a kvantitativni analyzu kondiénich ukazatel(l v hazené provadéli (Al-Lail,
2008; Delamarche, Gratas, Beillot, Dassonville, Rochcongar & Lessard,1996; Siblila, Vuleta
& Pori, 2004; Pori, Kovati¢, Bon, Dolenec & Sibila, 2005; Jensen, Johansen & Larsson,
1999; Gorostiaga, Granados, Ibanez & lzquierdo, 2005; Granados, lzquierdo, Ibanez,
Bonnabau & Gorostiaga, 2007, Loftin, Anderson, Lytton, Pittman & Warren, 1996; Vargas,
Dick, Santi, Duarte & Cunha, 2008).

Hajkova (1993) a Grasgruber a Cacek (2008) uvéadi, ze béhem 60 minut ubéhnou hréaci
mezi 4000 — 6500 m. Nejvétsi vzdalenost nabéhaji kfidelni hraci, pak spojky, pivotmani a
nejméné se pohybuji brankafi (Siblila, Vuleta & Pori, 2004).

PFi sledovani intenzity béhu ve hie se pohybovala kfidla prdmérnou rychlosti 1,6 m/s,
spojky 1,43 m/s, pivotmani 1,34 m/s, brankafi 0,73 m/s (Siblila, Vuleta & Pori, 2004). Al-Lail
(2008) zjistil, ze Cas straveny vykonavanim sprintd je asi jen 4% z celé hraci doby. To
potvrzuji i Siblila, Vuleta a Pori (2004). Pori et al. (2005) zjistuje diference ve
vysledcich pohybové analyzy napfi¢ vékovym kategoriim. Seniofi prevySuji mnozstvim i
intenzitou mladsi hraCe, juniory i kadety. NejmladSi kadeti v obou méfenych veliCinach
zaostavaji za juniory. Zaroven jedinci vSech tfi kategorii ub&hnou v prvni poloviné vétsi
vzdalenost neZ ve druhé. S nizSim vékem tato disproporce roste (Pori et al, 2005).

Primérna tepova frekvence béhem zépasu je 165-180 tepl za minutu. Intenzita
v pribéhu utkani ma ale kolisavy pribéh, kde pfi sprintech hraci dosahuji i maximalnich
hodnot srdecni frekvence, jindy vSak vyrazné klesa (Hajkova, 1996). Loftin (1996) uvadi ze
v pribéhu dvou tretin zapasu neklesne tepova frekvence pod 80% maximalni hodnoty.

Nejvice jsou podle Hajkové (1996) zatéZzovani pivotmani se spojkami, poté kfidelni hraci a

v v
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Hladina laktatu je v priméru 6-7 mmol.I"" s vykyvy od 3-12 mmol.I™* (Hajkova, 1993).
Delmarche et al. (1996) uvéadi hodnoty 4-9 mmol.I" a zmifiuji, Ze hragi musi byt trénovani
k toleranci vysokych hodnot laktatu. Zaroven souhlasi s Granados et al. (2007) Ze pro Uspéch
je v hazené dlezita vyborna aerobni i anaerobni kapacita.

»Anaerobni kapacita vyjadfuje energetickou kapacitu laktatového (LA) systému, tj.
schopnost udrzet vysoky pracovni vykon v reZzimu anaerobni glykolyzy (30-60 s). Pozitivnim
signdlem zlep3eni anaerobni kapacity je zvy3eni krevni koncentrace laktatu po
vykonu....SouCasné s tim rostou zasoby glykogenu, jenz je hlavnim energetickym
zdrojem...” (Grasgruber & Cacek, 2008, 28). Vrcholovy hazenkar ma podle méreni Wingate
testu anaerobni vykon 14,8 W/kg (Rannou et al., 2001), a u Zen 10,1 W/kg (Vargas et al.,
2008). Tato hodnota je velmi blizka vysledku méreni sprinter( a je nepochybné, Ze anaerobni
metabolismus je pro hazenkare velmi dilezity. Uplatriuje se pfedevsim pfi vykonavani sprintd
a silové narocnych pohybl. Norkowski (2002) i Rannou et al. (2001) se shoduji Ze hazenkari
vySSi arovné jsou schopni podat vy3si anaerobni vykon. Norkowski a Hucinski (2007) ovsem
zjistuji, Ze v porovnani s basketbalistkami hazenkarky zaostavaji. Dokonce i basketbalistky
juniorske kategorie maji lepsSi anaerobni vykon nez hazenkarky seniorky.

Aerobni vykon VO,max. ukazuje na nejvyssi moznou individualni hodnotu spotfeby
kysliku (Dovalil, 2005a). Jedna se tedy o ,,potencial aerobni produkce energie.... je velmi
dilezitym indikatorem regeneracnich schopnosti v prerusovanych aktivitach, jez se vyznacuji
velkou kumulaci kyslikového dluhu...” (Grasgruber & Cacek, 2008, 43). Aerobni kapacita je
spojena s udrzenim aerobniho vykonu po co mozna nejdelSi dobu (Dovalil, 2005a) a odviji od
vySe anaerobniho prahu a ekonomiky pohybu (Grasgruber & Cacek, 2005). Méfeni aerobniho
vykonu mezi héazenkafi provadéli (Rannou et al., 2001; Spori$ et al., 2010; Vargas et al,
2008). Hodnoty se u muzl pohybuji od 50 az témér k 60 ml/kg/min (Rannou et al., 2001;
Sporis et al., 2010), u zen mezi 45 az 53 ml/kg/min (Vargas et al, 2008). Sporis et al. (2010)
zjistil vyznamny statisticky rozdil ve VO,max. mezi pivotmany a kfidelnimi hraci. Kfidla
v tomto ohledu dokézi podat vy$si maximalni aerobni vykon.

Jensen, Johansen a Larsson (1999) pfi porovnavani sprinterskych schopnosti v béhu na
5 m a 15 m nezjistili mezi vékovymi kategoriemi zadné signifikantni rozdily. Podobné zavéry
u komparace amatérskych a elitnich hazenkard pfinasi Gorostiaga, Granados, lbanez a
Izquierdo (2005), ale zaroven zjiStuji statisticky vyznamny (22%) rozdil v maximalni sile.
Jesté vetsi rozdil (23%) je mezi elitou a amatérkami v Zenské kategorii (Granados, lzquierdo,

Ibanez, Bonnabau & Gorostiaga, 2007). Uroven silovych schopnosti tvofi nejvétsi propast
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mezi muzem a Zenou hrajici hdzenou na elitni Urovni. Rozdil v maximalni sile je 55%
(Granados et al., 2007).

2.5.1.3 Technicka charakteristika
Technikou se rozumi ,ucelny zplsob Feseni pohybového Ukolu, ktery je v souladu

s moznostmi jedince, s biomechanickymi z&konitostmi pohybu a uskuteCfiuje se na zakladé
neurofyziologickych mechanismU Fizeni pohybu“ (Dovalil & Peri¢, 2009, 157). Spravné
technické provedeni si Zada jemnou interakci svalovych skupin, nékdy i nékolik desitek
rGznych svall. Dilezitd je také presna nitrosvalova koordinace (Jancalek, Taborsky &
Safarikova, 1990).

V pribéhu hry miZzeme pozorovat sled rliznych cyklickych a acyklickych pohyb(
v zavislosti na herni situaci. K pohybu po hfisti hraci vyuzivaji chdzi, béh, béh pozadu, béh
bokem, cval, sprint. Z acyklickych pohybd ve hie vidime stfelbu, pfihravku a jeji zpracovani,
dribling, pady a nasledné vstavani a riizné druhy skok( ¢i poskokd.

Technika provedeni je v hazené Gzce spojena a ovlivnéna kondi¢ni, somatickymi,
psychickymi a taktickymi faktory. Ucelnost pohybd je situaéné vztazna a vzhledem
k variabilité hernich situaci zna¢né relativni (Jancalek, Taborsky & Safafikova, 1990).

Jakkoliv je si pohybovéa struktura hodu o$tépem v atletice a vrchni stfelbou jednoruc ze
zemé v hazené podobna, viibec se neshoduji z hlediska taktiky. Ostépaf pokazdé provadi co
nejoptimalnéjsi techniku v relativné standardnich podminkéch, zatimco hazenkar je ,tim
Uspésnéjsi, ¢im vice zplsobd uvolnéni a odhodu pohybové ovlada a ¢im Gcelngji je prizplsobi

proménlivym podminkam* (Jancalek, Taborsky & Safafikové, 1990, 95).

2.5.1.4 Psychické charakteristika
Sportovni hra je ¢innost kterd je provazena emocionalnim vzrusenim hracl. V jejim

pribéhu dochazi k fadé konfliktnich situaci, které mohou ovlivnit herni vykon. Proto jsou
kladeny vysoké naroky na sebeovladani hracd v priibéhu zapasu. Pomoci této Gasti sportovni
pfipravy si jedinci osvojuji psychické vlastnosti, které si prenéseji i do osobniho Zivota. Jsou
tak sociabilngjsi, vrelejSi, ochotnéjSi ke spolupraci, odpovédnéjsi, maji silnéjSi a dobre
kontrolovanou vCli, méné neuroticti (Jancalek, Taborsky & Safafikova, 1990).

Dovalil a Choutka (2005a) fadi hazenou do kategorie heuristickych sportl, kde za pomoci
anticipace a kreativity musi hraci najit rychle a efektivni reSeni aktualni problémove situace.
Velkou roli zde hraji socialni faktory (kooperativnost a sociabilita) a predpoklad predvidat a

umeni Cist hru, coz je Cast hracské inteligence.

26



Jancalek, Taborsky a Safarikova (1990, 97) rozliduji tyto kognitivni procesy:

e podilejici se na orientaci herni Cinnosti
e vedouci k rozhodnuti o volbé urcité herni ¢innosti

e podilejici se na regulaci a kontrole motorického provedeni herni ¢innosti

Pro herni vykon ve sportovnich hrach jsou podle Jan¢alka, Taborského a SafaFikové (1990,
96) dulezité tyto psychické predpoklady: ,,aktivita, iniciativita, pfizplsobivost, vyssi stupei
inteligence (hracska inteligence) spojeny s kreativitou, docilita, schopnost pozorné vnimat,
vysoka distributivni pozornost, anticipace a predikce, rozhodovaci heuristické procesy
¢innostniho mysleni, vybérovy charakter motorické reakce se zpétnymi vazbami, schopnost
produkovat nové napady, vysoka potfeba Uspéchu, vyssi aspiracni Uroven, silna motivovanost
¢innosti v tréninku i utkani, odolnost vGci Ginavé, bolestivym pocitlim i vici frustraci.

Podle Jangalka, Taborského a Safafikové (1990) ovliviiuje z psychologického hlediska

tymovy herni vykon:

e socialni koheze

e Cinnostni koheze
e tymova motivace
e komunikace

e participace hracd na vykonu

2.5.1.5 Taktickéa charakteristika
Taktiku chapou Dovalil a Peri¢ (2009) jako zplisob zvoleni optimalniho feseni Ukoll dle

pravidel daného sportu. Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001, 20) se taktické dovednosti

u sportovctll rozviji dlouhodobé v jednotlivych fazich:

e osvojovani taktickych védomosti (od znalosti pravidel po znalost silnych a
slabych stranek herniho systému soupere a jednotlivci)

e nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti (hra€ voli spravnou variantu
pfihravky)

e rozvoj taktickych schopnosti (vnimat ménici se herni situaci)
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Z Gasového hlediska mizZeme na taktiku nahlizet dvojim zplsobem. Z pohledu
dlouhodobého se v hdzené pripravuje pfedem promysleny takticky plan, nazyvany strategie.
Uroven strategie zavisi na mnozstvi informaci (taktickych védomosti), jako jsou znalost
vykonnosti soupere, jeho silné a slabé stranky, objektivni znalost své vykonnosti, nase silné a
slabe stranky, podminky, kde bude utkani probihat atd. Z kratkodobého pohledu je Cas
vyznamnym Cinitelem ovliviujici Groven taktiky. Na z&kladé percepCnich schopnosti a
osvojenych védomosti musime v kratkém Casovém intervalu vybrat vhodné feSeni dané

situace. Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001, 21) taktické jednani tvofeno procesy:

e vnimani a analyza soutézni situace (rozpoznani vzniklé situace)
e myslenkové Feseni

e realizace vybraného feSeni

2.5.2 Podminky herniho vykonu v hazené
Herni vykon lze chéapat jako vysledek spoluplsobeni vnitfniho (hrace) a vnéjsiho prostredi.

Reakce na podnéty zvnéjSiho prostfedi jsou ovlivnény interindividudlnimi a
intraindividualnimi zvlastnostmi jedince. Jancalek, Téaborsky a Safafikova (1990) rozlisuji

v v s

tyto faktory vnéjSiho prostredi:

o faktory fyzikalniho prostfedi — meteorologické, klimatické, mechanicke,
svételné, tepelné, apod.
o faktory biologického prostfedi — pfijimané potraviny, tekutiny, alkohol, léky,
dopingové latky,
e faktory socialniho prostfedi — jini lidé a socialni skupiny
Existuje cela fada rlizné vyznamnych faktor(l z vnéjsiho prostiedi, které ovliviiuji herni
vykon jedince, potazmo celého druzstva. Za nejvyznamnéjsi se ve sportovnich hrach povazuje

soupef. Smyslem sportovni pfipravy je to, aby reakce na podnéty z vnéjSiho prostredi byly co

moZna nejpfiznivéjsi (Jancalek, Taborsky & Safafikova, 1990).
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2.5.3 Hodnoceni herniho vykonu v hazené

Hlavni metodou pro hodnoceni herniho vykonu je pozorovani déje utkani. Vzhledem
k mnoZzstvi a variabilité proménnych urcujicich vykon je velmi tézké komplexné vyhodnotit
cely vykon beze zbytku. V soucasnosti je vyuzivano dvou odlisnych pfistupd, kasuistického a
statistického (Jancalek, Taborsky & Safafikové, 1990).

Kasuisticky (kvalitativni) pfistup se snaZi nachazet ve struktufe vykonu obecngjsi
zékonitosti a prevazné jej vyuzivaji trenéfi. Pomoci zaznamovych arch(, at’ uz vztahujici se
k jednotlivému zapasu nebo longitudindlné na celou sezonu Ci jiné ¢asové obdobi.

Statisticky (kvantitativni) pFistup je spiSe vyzkumny, kde méfenim postihujeme jednotlivé
Casti, podilejici se na hernim vykonu. NejCastéji pak porovnavame aroven kondicnich

schopnosti v jednotlivych ¢asovych obdobich.

2.6 Sportovni trénink
Sportovni trénink popsali Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 5) jako ,,dlouhodoby

systémové fizeny proces pripravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipling”. Jednd o jakysi druh bio-psycho-socialni

adaptace, ktery Peri¢ & Dovalil (2010, 22) rozdéluji na:

e proces morfologicko-funkéni adaptace
e proces motorického uceni

e proces psychosocialni adaptace

Proces morfologicko-funk¢ni adaptace ve sportovnim tréninku predpokladd dosazeni
specifickych a nespecifickych zmén na bunéfné i systémové udrovni, jako jsou rozvoj
fyziologickych funkci organismu, zvyseni energetickych zéasob, zvySeni Grovné motorickych
schopnosti atd. (Dovalil & Choutka, 2005c). K adaptaci dochazi vychylovanim organismu
z rovnovazného stavu (homeostazy) za pomoci stresovych podnétd. Stres musi byt priméfené
velikosti a musi na vnitfni prostfedi jedince plsobit opakované. Jinak dosazené zmény zmizi a
nastane navrat k plvodnimu stavu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V pribéhu procesu motorického uceni jde o osvojeni si specifickych pohybt. Déli se do
Ctyr fazi: sezndmeni, zdokonaleni, automatizace a tvoriva realizace, ve které je pohyb doplnén

o tvlrci innost sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Psychosocialni adaptace se tykad rozvoje osobnosti Clovéka ve vztahu ke sportovnimu
prostfedi. Psychika jedince je prostfedim ovliviiovana a na jeji Grovni do jisté miry zavisi
pribéh sportovni ¢innosti (Dovalil & Choutka, 2005b).

2.6.1 Systémove pojeti sportovniho treninku
Jde o ucelené chépéni sportovniho tréninku, propracované v systém vychazejici ze

specifickych vykonovych pozadavkd sportovniho odvétvi a z nich plynouci tielné usporadani
obsahu, prostfedk( a metod v tréninku (Dovalil & Choutka, 2005b).

r
r

cil #  struldura sportovniho vkonu ikoly trénmku

ohzah —l

prostiedloy

F Y
F 3

trénovanost

F Y

wokon [* sportovni fortma

metody

Obrazek 7. Proces systémového Fizeni sportovniho tréninku (Dovalil & Choutka, 2005b)

Cil, struktura sportovniho vykonu a Ukoly tréninku jsou Casti, ktere vnimame spise v
teoretické roviné. Presto jsou pro praxi zcela nezbytné a je potfeba z nich vychazet. Cilem ve
sportovnim tréninku je dosazeni individualné nejvysSi sportovni vykonnosti (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001; Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil & Choutka, 2005b). Cil je spojen
s vykonem, a proto je ve sportovnim tréninku ddleZité znat jeho strukturu. Tedy co vykon
ovliviiuje a co musime trénovat. Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji ,télesny, psychicky a
socialni rozvoj a spocCivaji v osvojovani sportovnich dovednosti...rozvijeni kondice
sportovcl...a formovani osobnosti sportovcl ve smyslu specifickych pozadavki{ sportovniho
odvétvi, ale i ve smyslu SirSim, ob&anském* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 13).

Obsah je jiz soucasti praktické roviny a sportovci jej vnimaji daleko citlivéji.
»Vymezuje to, co musi byt vykonano, aby byly napInény ukoly tréninku a dosazeno jeho cile.
Tedy to, co musi trenér zprostfedkovat a co si musi sportovec osvojit a zdokonalit, aby zvladl
pozadovanou ¢innost na co mozna nejvyssi arovni “ (Dovalil & Choutka, 2005b, 80).

Prostfedky slouZi k pInéni tréninkovych Ukol(. Dovalil a Choutka (2005b) zmifuje
napfiklad tréninkova cviceni, tréninkoveé prostory, nacini, naradi, technické zafizeni aj.

Metodou se chape tréninkovy postup. Jde o zamérné naplanovana a ucinna pravidla a
zésady tréninku. ,,O metodé Ize mluvit jen tehdy, kdyZ néco uréitym zplisobem délame a

pritom vime, Ze to mame pravé timto zpdsobem délat“ (Dovalil & Choutka, 2005b, 81).
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Trénovanost je souhrnny stav pfipravenosti jedince, ktery je komplexem specifickych i
nespecifickych zmén v organismu i psychice sportovce (Dovalil & Choutka, 2005b).
Sportovni forma ,,vyjadfuje stav optimalni specializované pFipravenosti, projevujici se

dosahovanim maximalnich sportovnich vykon(* (Dovalil & Choutka, 2005b, 81).

2.6.2 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku
Cilem sportovniho tréninku je dosazeni mozna co nejlepsi individuélni vykonnosti. Toho

Ize dosahnout aZ v dospélosti. Proto je nutné projit dlouhodobym tréninkovym procesem,
ktery zaCina uZ v détstvi. Pro kazdé vékové obdobi jsou vSak v tréninku jiné cile, tak aby
vykonnost byla pfiméfena véku.

V pripravé mladSich sportovcl je podle Periée (2008) podstatou vytvofit, pomoci
vieobecné a vsestranné pfipravy, pestrou zasobu pohybd. Obsahem vieobecné pripravy jsou
cvieni, ktera nijak nesouvisi s obsahem specializace v daném sportovnim odvétvi. Ve
vsestranné pripravé se vyuzivaji rliznorodé pestré ¢innosti. Podil specializovanych cviceni je
v pfipravé zpocCatku maly, s pfibyvajicim vékem se zvySuje objem tréninku i podil
specializovanych cviceni v jeho prlibéhu (Peri¢, 2008). Nemélo by tedy dochazet k ranné

specializaci.

‘ objem zatizeni

specialni priprava;

vSeobecna priprava

roky pripravy

Obrazek 8. Pomér vSeobecnych a specialnich cviceni v dlouhodobém tréninku (Peri¢ &
Dovalil, 2010)
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Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji tréninkovy proces do Ctyr zakladnich etap:

e seznamovani se sportem
e zakladni trénink

e specializovany trénink
e vrcholny trénink

Cilem prvni etapy je pfedevsim vzbudit zajem o sport, coZ je velmi vyznamné pro pozdéjsi
trénink. Jako hlavni prostfedek se pouzivaji vSestranna cviceni ¢imz si jedinci osvojuji velké
mnoZzstvi pohybovych dovednosti. Neni Zadouci zde rozvijet taktické dovednosti. Tato etapa
konCi priblizné kolem 10. roku ditéte (Peri¢, 2008).

Etapa zékladniho tréninku navazuje na prvni etapu. PokraCuje se Vv rozvoji mnoZstvi
pohybovych dovednosti, ale zaroven je dllezZité se zaméfit na dokonalé provedeni zékladnich
dovednosti. V malé mife se zde zaCina prosazovat takticka pfiprava. Etapa trva pfiblizné od
10. do 13. roku (Peric, 2008).

V etapé specializovaného tréninku je charakteristické zvySeni intenzity tréninkoveho
zatiZzeni a postupny prechod ke specializované pfipravé. VSe se odviji od pfipravenosti
sportovce. Trénink v této etapé je priblizné od 13. do 17. roku a zaCina mit charakter tréninku
dospélych (Peric, 2008)..

Posledni etapa probihéa pfiblizné od 18 let. Vyznacuje se vysokym objemem a intenzitou a
propojenim jednotlivych sloZek pfipravy. Cilem je dosahnout co nejlepsi vykonnosti (Peric,
2008).

Melichna (2008) uvadi ze v hazeneé je prvni etapa do 10 let, zakladni trénink 10 -13 let,
specializovany trénink 14 -17 let a vrcholna etapa od 18 let. U zen mohou byt etapy o0 1 az 2

roky drive.

2.6.3 Stavba sportovniho tréninku
Smyslem sportovniho tréninku je dosaZeni maximalné mozného individualniho vykonu.

Z rliznych ddvod( dochazi ve sportu k porovnavani jednotlivych vykond ve stejny ¢as na
stejném misté. Proto je dllleZitou ¢asti sportovniho tréninku jeho planovani, tak aby sportovec

mohl predvést svij nejlepsi vykon v pfedem znamy okamzik.
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Sportovni priprava je tedy z ¢asového hlediska ovlivnéna a v jejim prdbéhu rozlisuji Peri¢
a Dovalil (2010) tyto faze:

e rocni tréninkovy cyklus — délka je jeden rok, je tvofen makrocykly

e makrocyklus — dlouhodoby cyklus, délka jednoho makrocyklu je 1 — 3 mésice,
makrocyklus je tvoren mezocykly

e mezocyklus — stfednédoby cyklus, jeho délka je 2 — 6 tydnd, je tvoren mikrocykly

e mikrocyklus — kratkodoby cyklus, delka je zpravidla okolo tydne, je tvoren
tréninkovymi jednotkami

e tréninkova jednotka

Jednotlivé cykly se v tréninku porad opakuji. V urcitych pripadech (olympijské hry Ci jiné
sportovni akce neopakujici se kazdoroné) mize byt zakladni cyklus vicelety (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2.6.3.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus
U veétSiny sportovnich odvétvi jde z ¢asového hlediska o cyklus vhodny pro planovani

pripravy. Nejedna se o kalendarni rok, ale mize zacit v kterémkoliv mésici a stejné tak i
skoncit. Letni sporty za€inaji rocni tréninkovy cyklus na podzim, zimni na jafe (Peri¢, 2008).

PeriC (2008) rozliSuje v rocnim tréeninkovém cyklu tato obdobi (makrocykly):

e pfipravné obdobi
e predzavodni obdobi
e zavodni, hlavni (herni) obdobi

e prechodné obdobi

Jednotliva obdobi se liSi v ukolech i obsahu tréninku a jejich délka a podoba vychazi

z potieb specializace sportovniho odvétvi (Peric, 2008).
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V pripravném obdobi je cilem vytvorit dostateCnou zasobu tréenovanosti pro hlavni obdobi.
Rozvijime zde obecné i specialni pohybové schopnosti a dovednosti. Prlivodnim znakem
obdobi je zména poméru objemu a intenzity zatiZzeni a vyuzivani obecnych i specifickych
cvifeni. Z poCatku obdobi prevlada vyssi objem obecnych cvigeni, na konci mizeme
pozorovat pro dany sport specificka intenzivni cviceni. Délka obdobi je zavisla na kalendari
soutéZi a vyhodnoceni minulého rocniho tréninkového cyklu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V pfedzavodnim obdobi jsou zafazovana spis specidlni cviceni vedouci k rozvoji kondice,
specifické techniky a taktiky. Na konci obdobi dochazi ke specialnim trénink(im, tzv. ladéni
formy. Soucasti obdobi je i zarazeni pFipravnych startll a utkani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem zavodniho obdobi je udrZeni co nejvyssi sportovni vykonnosti. K jejimu poklesu
dochéazi po 2 az 3 mésicich. Délka zavodniho obdobi trva podle sportovniho odvétvi od tydne
po nékolik mésicl. Objem tréninku je nizsi a prevazuje intenzita zatizeni.

Prechodné obdobi se vyuZziva pro regeneraci a odpocCinek. Trénink méa nizkou intenzitu a
slouzi jako prostfedek pro zotaveni. VyuZivaji se doplikové sporty kde je hlavnim cilem

pfedevsim psychické zotaveni a naCerpani novych sil.

Mezocyklus je obdobi tréninkové pripravy které trva déle nez 2 mikrocykly, ale neni tak
dlouhé a ani svym charakterem nespliiuje poZzadavky na makrocyklus.
Mikrocyklus vychazi z Gkolli mezocyklu. Peri¢ a Dovalil (2010) rozlisuji z hlediska

obsahové a zatézové variability téchto 7 typl mikrocykl:

e VvSeobecné rozvijejici — rozvoj kondice

e specialné rozvijejici — sjednoceni technicko-taktickych a kondi¢nich aspektd
e kontrolni — posouzeni G¢innosti predchozich tréninkd

e vyladovaci — ukonCuje specialni pfipravu

e soutézni — v hlavnim obdobi pro udrzeni formy, pfiprava na dalsi start

e stabilizaCni — udrzeni formy pfi kratSim preruseni soutézi

e regeneracni — pro naCerpani novych sil
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2.6.3.2 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka, kde dochazi k interakci mezi trenérem a sportovcem, je povaZzovana
za zékladni organizacni formu sportovniho tréninku. Ackoliv obsahové se jednotlivé
tréeninkové jednotky podle potreby lisi, strukturaIné jsou si vSechny velmi podobné.

Peri€ (2008) déli tréninkovou jednotku na tfi zakladni ¢asti:

e (vodni
e hlavni

e zavére€na

Néktefi autofi pfidavaji mezi Gvodni a hlavni jesté ¢ast prdpravnou. U autord, ktefi tuto
Cast neuvadi, je zarazena v hlavni Casti.

Kazda ¢ast ma své specifické ukoly, které vychazi z psycho-biologické znalosti. Priibéh
zatiZeni jednotlivych ¢asti popisuje Fromel (1986):

o

r
wadlEamn

i . . Tl o vl |
[ [ At hiawmg Calat Faina

viecbecné t¥lesné zaiifeni

— — —-——rpyehlostni zetifeni
wxxxwxxy koordinafni Jobretnostnf/ zatiZent
esrvivsennen VY LrValostni zatiZeni

— = 3ilové zatifenti

Obrazek 9. Kfivka télesného zatizeni v pribéhu tréninkové jednotky (Fromel, 1986)
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Obrazek 10. Kfivka psychického zatiZzeni v pribéhu tréninkové jednotky (Fromel, 1986)

2.6.3.2.1 Uvodni ¢ast tréninkové jednotky
Podle Perice (2008) ma uvodni Cast tréninkové jednotky za ukol pfipravit organismus
sportovce na zatiZeni v hlavni ¢asti. Jeji soucasti je:

e psychicka pfiprava — spojena s motivaci k tréninku

e rozcviceni — pro zahfati organismu a protaZeni svalovych skupin

e zapracovani — cilem je optimalizace funkénich systém(l organismu a centralni
nervové soustavy. Pro lepsi pribéh hlavni ¢asti je mnohdy obsah zapracovani
tvoren specifickym prlpravnym cvicenim. Proto je nékdy chapana jako samostatna

pripravna Cast, a je vmezerena mezi Gvodni a hlavni ¢ast tréninkové jednotky.

Nedostate¢né rozcvieni mize vést ke skrytému opotfebovavani podpirné pohybového
systému (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).
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2.6.3.2.2 Hlavni Cast tréninkove jednotky
V této Casti se pIni hlavni tréninkové cile. Jeji stavba, obsah i pribéh jsou zavislé na

sportovnim odvétvi, véku cvicencl, typu tréninkové jednotky Gi jinych Ginitelich (Novosad,
Fromel & Lehnert, 1998). Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji dvé organizacni podoby hlavni ¢asti

tréeninkové jednotky:

e monotematicka — kde je pouze jeden typ zatiZzeni (béh, posilovna, atd.)

e multitematickd — pro rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti

Koordinacni | Rychlostni Silova cviceni | Vytrvalostni
cviceni cviceni cviceni

A
A 4
A

Obrazek 11. Doporucené poradi pro vybér cviceni v hlavni Casti télesné jednotky zamérené

na télesnou pfipravu (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998)

V pfipadé vyuky pohybovych dovednosti je vhodné vychazet z postupu Novosada,
Fromela a Lehnerta (1998).

Opakovani z minulé .| Seznamenis novymi .| Nacvik
tréninkové jednotky pohybovymi ¢innostmi ¢innosti
Aplikace ve hre, P Kontrola zvladnuti novych |
sestavé apod. pohybovych ¢innosti

Obrazek 12. Doporuceny postup v hlavni ¢asti télesné jednotky zamérené na technickeé
pripravy (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998)

S nacvikem nové pohybové dovednosti je vhodné zalit hned zkraje hlavni Casti, kdy
jedinci jeSté nejsou poznamenani fyzickou ani psychickou Gnavou. V pfipadg, Ze je ale cilem
zdokonalit jiz naucenou dovednost v podminkach blizkych utkani, je vhodné nacvik zaradit na

konec hlavni €asti, kde jsou jedinci ovlivnéni nastupujici Gnavou (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Novosad, Fromel a Novosad (1998) zd(raziuji, Ze bez ohledu na typ tréninkové jednotky by

Vv s

v hlavni ¢asti mélo byt nejvyssi psychické i fyzické zatizeni.

2.6.3.2.3 Zavéreln4 Cast tréninkové jednotky
Podle Perie a Dovalila (2010) je cilem fyzické i psychické uklidnéni a zahajeni zotavnych

procesl. Zavérecnou ¢ast pak déli do dvou fazi:

e dynamicka — cviceni nizkou intenzitou k urychleni zotaveni a odbourani odpadnich
latek (laktatu) po zatézi z hlavni Casti. Obsahem jsou drobné hry, vyklusani atd.

e statickd — protaZeni zapojovanych svall a svall s tendenci ke zkraceni, pfipadné
posileni svalll nezapojovanych nebo svall stendenci k ochabeni. Tato faze
obsahuje cviceni kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni, majici z dlouhodobého

hlediska vliv na zdravi ¢i potencialni vykonnost jedince.

2.6.3.3 Realizace tréninkové jednotky
Uroveii sportovniho tréninku, stejné tak jako jiného vychovné-vzdélavaciho procesu,

ovliviuji jeho hlavni Cinitelé. V podstaté se jedna o Ctyfi systémy, které jsou ve vzajemné

interakci.

i podminky f

ucitel (trenér) Zak (sportovec)

J projekt @

Obrézek 13. Cinitelé vychovné-vzdélavaciho procesu (Frémel, 1987)
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UcCitel (trenér) je vedoucim Cinitelem. Stava se subjektem a CasteCné objektem
tréninkového procesu, ktery prostrednictvim dalSich Cinitel( realizuje tréninkové cile (Fromel,
1987). ,,Na osobnosti trenéra, na jeho schopnostech, dovednostech, védomostech a predevsim
osobnich vlastnostech zavisi Uroven ostatnich Ciniteld a vznikajicich vztah( mezi nimi“
(Novosad, Fromel & Lehnert, 1998, 13).

Z&k (sportovec) je pfedevsim objektem, tedy pfedmétem plisobeni tréninkového procesu
jehoZ prostfednictvim je formovan. Zaroven je i subjektem, neni pouze ovliviiovan, ale
aktivné vstupuje do celého procesu a spolupodili se na ném (Frémel, 1987; Novosad, Fromel
& Lehnert, 1998).

Podminky jsou soustava vnéjsich a vnitfnich faktord, v nichZ a jejichZ prostfednictvim se
trénink uskuteCniuje. ProtoZe dokazi trénink ovlivnit, jsou velmi vyznamnym faktorem. Trenér
i sportovec ale negativni podminky dokazi oslabit a pozitivni velmi vyhodné vyuzit (Fromel,
1987; Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

Projekt sportovniho tréninku je dlouhodoby program, ktery je obsahové i procesualné
zaméfen a pojiman predevsim prostfednictvim cild, obsahu, zasad sportovniho tréninku,
tréninkovych forem a metod. Projekt charakterizuji tréninkové plany, metodické pokyny Ci
jiné dokumenty (Frémel, 1987; Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

2.7 Technologie tréninkového procesu
Projekt musi vychéazet z cile a pozadavku po maximalné mozném individualnim vykonu.

Tyto cile plnime pomoci technologie tréninkového procesu. Dobry a Semiginovsky (1988) ji
rozdéluje do dvou vzajemné propojenych Casti. Biotechnologie a didakticka technologie.

Smyslem je rozvoj kondice a technicko-taktickych dovednosti.

2.7.1 Biotechnologie
Za jednu z dllezitych trenérskych schopnosti povazujeme vyuZiti biomedicinckych
znalosti pri planovani tréninkové jednotky.

Zakladni energetické zdroje vyuZzivané béhem intermitentni zatéZe jsou makroergni
fosfaty a svalovy glykogen (Hajkova, 1993). V inicialni fazi svalové Cinnosti se uvoliuje
energie Stépenim makroergnich fosfatll ATP a CP. Vranova (2008) mluvi o tzv. alaktatovém
anaerobni zplisobu hrazeni energie. MnoZzstvi téchto fosfagent je vSak limitované a vydrZi jen
na nékolik sekund intenzivni Cinnosti. Jejich resyntéza je umoznéna hlavné cestou anaerobni
glykolyzy (Havlickova, 2008) neboli glykolytickou fosforylaci (Macek & Mackova, 1997).
Jednad se o laktatovy anaerobni zplsob hrazeni energie (Vranova, 2008). Heller (2009)

upozoriuje Ze, tento zplsob resyntézy fosfagen( se uplatiiuje jiz od 5 sekund intenzivni prace,
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maxima pak dosahuje mezi 40 az 60 sekundy préace. Jedna se o nelplny rozklad svalového
glykogenu na kyselinu mlé€nou. Ta se rychle rozkladd na laktat a vodikovy kationt, coz
zplisobuje zakyseleni bunééného, pozdéji i mimobunécného prostredi (Heller, 2009). To ma
za nasledek horsi nervosvalovou koordinaci, projevujici se chybami v presnosti provedeni
pohybu, resp. technickymi chybami ve hie. Heller (2009) ale zarovei zdUraziiuje, Ze existence
laktatu souvisi s vetSi relativni koncentraci hemoglobinu v cévach a rozsifenim krevniho
feCisté. To umoZiuje ziskavani energie oxidativni fosforylaci, ktera je v pfipadé Stépeni
svaloveho glykogenu asi 13krat G€inngjsi (Vranova, Dovalil & Bunc, 2005). Mastné kyseliny
jako energeticky zdroj lze vyuZit jen v pfipadé dlouhotrvajici mirné intenzity, ktera se

v hazené nevyskytuje.

ZDROJ ENERGIE
100%  _itapeni ATP
\,‘,,__,m;mn cp

30°1 {4

s 1 i I L 1 J
o 20 40 &0 80 100 110 1480 [3‘1

Obrazek 14. Schéma uplatnéni energetickych zdroji (Macek & Mackova, 1997).

Macek a Mackova (1997) uvadi, Ze pfi dvouminutovém maximalnim asili je podil
ziskavani energie anaerobni Ci aerobni cestou priblizné stejny. V hazené se zpravidla
nevyskytuje del$i Casovy interval maximalni intenzity. V prlibéhu zapasu tedy dochazi
k zatézovani anaerobniho i aerobniho systému a jsou na né kladeny vysoké pozadavky.

Jednim ze zakladnich fyziologickych ukazatelll je kardiovaskularni odpovéd jedince na
zatéz a tvorba laktatu. V tepové frekvenci se odrazi intenzita provadéni, laktat je vedlejsi
produkt vznikajici pfi glykolytické fosforylaci. Podle mnozstvi laktatu v krevnim fecisti
mlzZeme urcit jestli se pro zisk energie vyuziva aerobniho ¢i anaerobniho metabolismu.
Heller (2009) rozdéluje Ctyfi pasma energetického kryti, podle toho ktery metabolismus

zajiStuje latkovou pfeménu.
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Obrazek 15. Laktatova kFivka, aerobni a anaerobni prah a odvozena pasma (Heller,
2009)

Aerobni prah mezi aerobnim a aerobné-anaerobnim pasmem je stav kdy organismus
k zajiSténi prace zaCina vyuzivat anaerobni glykolyzy. Pfi pfechodu tohoto prahu dochazi ke
zvysené tvorbé laktatu, ten je ale snadno utilizovan. MnoZstvi laktatu urcujici aerobni prah je
2 mmol.I" a odpovida pFiblizné 50% maximalni intenzity.

Anaerobni prah je stav kde se vyraznéji uplatriuji anaerobni procesy, avsak cely systém
latkové vymény z{stava jesté v dynamické rovnovaze tvorby a utilizace laktatu. V pripadé
intenzivngéjSi prace nez 80% z maxima dochazi ke kumulaci laktatu, kterou zastavime pouze
snizenim intenzity, nebo ukonéenim prace. Anaerobni prah odpovidad hodnoté laktatu 4
mmol.I™ (Dovalil, 2005a; Vilikus, 2004).

2.7.1.1 ZatiZeni v prabéhu tréninku
Planovani zatizeni povazuje Safafikova (2008) za stéZejni ast v pfipravé tréninkového

procesu u dorostencd a dospélych. Pro miru zatiZeni je podle Dovalila (2005b) rozhoduijici:

intenzita cviceni

e doba trvani cviceni

e pocet opakovani cviceni

e interval odpocCinku mezi cvicenim

e zpUsob odpocinku
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Smyslem tréninku je pomoci specialné planovaného zatizeni ucinné rozvijet a kultivovat
jednotlivé kapacity bioenergetickych zén metabolického kryti. Dobry a Semiginovsky (1988)

zminuji tfi zony metabolického kryti:

e alaktatova neoxidativni zéna
e laktitova neoxidativni zéna

e oxidativni zéna

Rozvoj alaktatové kapacity je v hazené dllezity predevsim pro kratkodobé vybusné
vykony. Pomoci intenzivnich cvieni po dobu trvani maximalné 20 vtefin vytvarfime
pfedpoklady pro kratkodoby vybusny pohyb. Interval zatéZe a odpocCinku se doporucuje 1:10
a odpocCinek by mél byt aktivniho charakteru. Za tréninkovy efekt je povazovana vyssi sila,
rychlejsi svalova kontrakce, vétsi mnozstvi energetickych zdrojd (ATP a CP) a jejich rychlejsi
resyntéza. Kapacita této zony je do jisté miry geneticky podminéna. Vyznamnou roli zde hraje
mnozstvi rychlych svalovych vlaken (Dobry & Semiginovsky, 1988).

ZatéZz na urovni laktatové neoxidativni zony je spojena se zvySenou metabolickou
acidozou, tedy vnitfnim diskomfortem. V hazené se hraci v takovém diskomfortu nachazeji
Casto, a je zndmo, ze v takovém stavu délaji hraCi chyby, plynouci z nepresnosti pohybu.
Proto je v tréninku vyhodné vykonavat v takovém druhu zatiZzeni na pfesnost naro¢né pohyby.
Do stavu vyrazné metabolické acidozy se hra¢ dostane po kratkodobém vykonu individualné
maximalni intenzity po dobu 60 vtefin (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Oxidativni kapacita je pro hrace vyznamna. Podle TGmy a Tkadlece (2002) se k rozvoji
pouZzivaji metody souvislého, stfidavého a intervalového zatizeni. Souvisla metoda znaci
zatiZzeni v setrvalém stavu po dobu alespon 20 minut. Stfidava metoda se vyznacuje
proménlivou intenzitou, tzv. fartlek, probihajici 20-45 minut, kdy po intenzivnim zatizeni bézi
jedinec volng, tak aby se relativné zotavil. Intervalové zatizeni poCitd s nedostateCnou
regeneraci a kumulaci zatizeni. PFi kratkém cviceni maximalni intenzitou (10-15 vtefin), kdy
nedochazi k velké unavé je interval odpocinek a zatizeni 1:1. U delSiho cviceni (30 vtefin az 2
minuty) je interval vétSi, napf. 1:3. OdpoCinek byva zpravidla aktivni (Dobry &
Semiginovsky, 1988).
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2.7.1.2 Udaje o zatizeni
O zatiZeni v pribéhu cviceni vypovidaji méfitelné biologické veliginy, jako jsou srdeéni
frekvence, koncentrace laktatu ¢i spotfeba kysliku (Safafikova, 2008). Tato méFeni jsou

uskute¢iovana predevsim v laboratofich. Pro terénni méfeni je nejjednodussi ukazatel

intenzity srdec¢ni frekvence.

2.7.1.2.1 Srdecni frekvence
Srdecni frekvence je biologickou veli¢inou reprezentujici kardio-vaskularni odpovéd

organismu na zatéz, pficemz ,,velmi rychle reaguje na zmény pfi zatiZeni organismu, zejména
svalstva, a nejcitlivéji reaguje na zvyseni intenzity a zvySeni odporu® (Neumann, Pfiitzner &
Hottenrott, 2005, 68). Tato veliCina je velmi individualni a ovliviuji ji nasledujici faktory
(Neumann, Pfltzner & Hottenrott, 2005):

e Vveék a pohlavi
e sportovni vykonnost
e velikost srdce

e zdravotni stav

Hodnota srdecni frekvence je reaktivni zménou srde¢né-cévniho systému na zatiZeni. Tato
reakce probiha ve tfech fazich. V Uvodni fazi dochazi ke zvySeni srdecni frekvence v
zavislosti na predstartovnim stavu. Faze privodni jiz odpovida reakci na svalovou zatéz. Ta
ma zpravidla velmi rychly narGst a trva-li stejna zatéZ po urcitou dobu, dochazi k setrvalému
stavu. Posledni faze, kdy srde¢ni frekvence klesa k vychozim hodnotam, je nazyvana
naslednou. V prvni ¢asti nasledné faze klesa krivka strmé, v dalsi pak pozvolna (Bartlifikova,
2008).
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Obrazek 16. Zmény srde¢ni frekvence pred, pfi a po zatizeni (Bart(rikova, 2008)

Srdecni frekvenci lze terénné méfit palpacné nebo pomoci sporttesteru. Palpacni metodou
zjistujeme tlakovou vinu v cévnim Fecisti. Toto méfeni neni dostateCné presné, nebot’ lze
méfit aZz po zatiZeni, tedy v nasledné fazi. Sporttester, coZ je specialni telemetrické zafizeni,
zjistuje srdecni frekvenci pomoci elektrod pfipevnénych na hrudniku. Ty snimaji elektrické
impulzy srdce a signal vysilaji do pfijimage. Timto zplisobem dostadvame okamzZitou reakéni
odpovéd na zatéZ. Vzhledem k jednoduchosti a pFesnosti takového méfeni je podle Moravce a
Tomanka (2006) srdecni frekvence vhodny ukazatel, pomoci kterého Ize pozorovat vnitfni

reakci organismu na vnéjsi zatizeni.

2.7.1.2.2 Klidova srdecni frekvence
»Je velmi citlivy indikator stavu vegetativniho nervového systému a trénovanosti“

(Neumann, Pflitzner & Hottenrott, 2005, 72). Tato frekvence srdecnich stahd, je méfena rano
po probuzeni, nebo po naprosto uklidnéném nékolikaminutovém lehu.

Klidovou srde¢ni frekvenci nejvice ovliviiuje velikost srdce. V priibéhu dlouhodobého
tréninku si ale jedinec vypracuje strukturalni adaptacni zmény v podobé vétSiho systolického
objemu. Srdce je tak na jeden stah schopno vypudit daleko vétsi objem okyslicené krve. V
klidovem stavu tedy srdce trénovaného jedince nemusi byt tak aktivni jako u netrénovaného.
Netrénovani lidé maji klidovou srdeéni frekvenci okolo 70 tep( za minutu. Sportovci maji
hodnoty pod 60 tepll za minutu, vytrvalci dokonce okolo 30-35 (Bartdirikova, 2008).

Klidova srdecni frekvence je z dlouhodobého hlediska jakymsi ukazatelem trénovanosti. U

sportovcll se ovsem nékdy stava, Ze ranni klidova srdecni frekvence je vyssi nez obvykle.
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Takova zména znamena zpravidla stav prichazejici nemoci nebo nedostatecny odpocinek po
pfedchazejici zatézi. V takovém pfipadé se nedoporucuje dalSi zatéz. V pripadé dlouhodobého

zatéZovani nedostatecné odpocatého organismu by doslo k pretiZeni, pfipadné k pretrénovani.

2.7.1.2.3 Maximalni srdecni frekvence
Maximalni srdecni frekvence je individudlni hodnota, ktera je ovlivnéna pfedevsim vékem.

Mnozi autofi se pfou do jaké miry tuto hodnotu ovliviiuje pohlavi (Bartliikova, 2008;
Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005; Tanaka, Monahan & Seals, 2001; Robergs &
Landwehr, 2002).

Hodnota predstavuje maximalni moznou frekvenci stahd srde¢ni svaloviny. Té se dosahuje
pfi nejvysSim zatizeni srdecné-obéhového systému (Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).
Samotné zjistovani mizeme tedy uskutecnit pfimo mérenim srdecni frekvence pfi absolutni
zatézi, nebo pomoci vypoctu ze specialné stanovené rovnice. PFimé méfeni je povaZzovano za
objektivngjsi.

Rovnice pro vypocet maximalni srdecni frekvence nemusi byt dostateCné presnd, protoze
ke svemu vypoCtu potfebuje jen vék jedince. Nepredpoklada se, Ze pouze vék je
determinantou ovliviujici tuto hodnotu. Tanaka, Monahan a Seals, (2001) ovSem naznaCuji
vék je z 80% urcujici pfi maximalni srde¢ni frekvenci. Podle Robergse a Landwehra (2001)
vznikla prvni rovnice jiZ ve tficatych letech minulého stoleti, a za posledni roky doSlo ke
znacné Uprave.

Rovnice 220-vék, ktera se pro vypocet uzivala dlouhou dobu, jiz neni plné uznavana. Podle
Tanaky et al. (2001) tato rovnice byla pomérné presnd jen pro jedince stfedniho veéku,
pfecefovala ovSsem déti a podcerovala starsi lidi. Podle Tanaky et al. (2001) je maximalni
tepova frekvence z Casti zavisla i na pohyboveé aktivité. Pro aktivniho ¢lovéka vytvofil vzorec
207 — (0,7 x vék), pro vytrvalce 206 — (0,6 x vék) a pro jedince se sedavym Zivotnim stylem

211 - (0,8 x vék). Tyto vzorce maji velmi vyznamnou presnost pro viechny vékové kategorie.

2.7.1.2 Caésti tréninku
Pohybovou ¢€innost ve sportovnich hrach lIze rozliSit podle specifi¢nosti. Specificka

pohybova ¢innost se sklada ze cviceni, ktera jsou v pribéhu hry uplatiiovana. Patfi mezi né
herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace Ci herni systémy. Nespecifické pohybové Cinnosti
se nepodobaji specifickym cviCenim, ale jsou v nékterych pfipadech vhodné pro rozvoj
bioenergetickych kapacit. Ve sportovnich hrach jde napfiklad o béh na draze, posilovani

s ¢inkami atd (Dobry & Semiginovsky, 1988).
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Podle druhu pohybového zatizeni rozliuji Dobry a Semiginovsky (1988) tyto Casti

tréninku ve sportovnich hréach:

e néacvik — obsahem jsou specificka cviCeni zaméfena na nacvik novych dovednosti.
Efektivnost zavisi na stavu organismu, ktery musi byt funkéné i metabolicky
pfipraven. Intenzita cviceni v nacviku je nizka.

e herni trénink — specifickd herni cviceni jsou pouzita pro ucinny rozvoj a kultivaci
bioenergetickych kapacit. Intenzita cvieni by meéla odpovidat poZadavkim na
vykon pfi hre.

e kondiCni trénink — obsahem jsou nespecifickd cviCeni zaméfend na rozvoj a
kultivaci bioenergetickych kapacit. Jejich vyuZiti je Castéjsi v pripravném obdobi.

e regenerace — nezbytnd Cast tréninkoveho procesu, jejiz cilem je navrat
metabolickych a funk&nich aktivit po pohybové ¢innosti na poZzadovanou Uroven, a
proces obnovy energetickych zdrojli a funkéni struktury. Z casového hlediska
miZeme regeneraci délit na:

e pribéznou — pfi intervalové metodé, pro obnovu energetickych zdrojd

e bezprostfedné navazujici na pohybovou ¢innost — pro odstranéni metabolitl a
doplnéni energetickych zdrojli

e naslednou — celkové doplnéni energetickych zdrojd (véetné jeho nadbytku,

superkompenzace), regenerace pfi mikroposkozeni tkani.

Tabulka 1. Casti tréninku podle vykonnostni Grovné (Jancélek, Taborsky & Safafikova, 1990)

Vykonnostni Soucésti sportovniho tréninku
aroven L Kondic¢ni Herni
Nacvik - - Regenerace
trénink trénink
Masova (rekreacni) 40% 40% 20% 0%
Vykonnostni 25% 30% 30% 15%
Vrcholova 10% 20% 40% 30%

46



2.7.2 Didakticka technologie
Jde o fizeni a planovani tréninkového procesu, ktery musi vyvazené a systematicky

stimulovat vSechny determinanty herniho vykonu. K tomu trenér vyuziva didaktickych metod

a forem.

2.7.2.1 Didaktické formy
Dobry a Semiginovsky (1988) povazuji didaktické formy za zplsoby usporadani podminek

tak, aby dochézelo k efektivnimu fizeni tréninkového procesu. Déli je na:

metodicko-organizacni formy

socialné-interakcni formy

2.7.2.1.1 Metodicko-organizacni formy

~Metodicko-organizaéni formy jsou rlzna usporadani vnéjSich podminek a obsahu

didaktického procesu umoznujici plnit tlohy, spojené s nacvikem a zdokonalovanim hernich

¢innosti“ (Nykodym, Cada, Pétivlas, Starec, Strachova, & Velefa, 2006, 20). Za vnéjsi

podminky jsou povaZzovany pfitomnost Ci nepfitomnost soupefe a stupen promeénlivosti

situacné hernich podminek. Ty mohou byt pfedem determinované, nahodné promeénlive

v limitovanych ¢i hernich podminkéach. Obsahem jsou herni €innosti jednotlivce, herni

kombinace a herni systémy (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Podle Dobrého a Semiginovskeho (1998) se vyuziva téchto metodicko-organizacnich

forem:

pripravné cviceni 1.typu — nepfitomnost soupere, pfedem determinované podminky
pripravné cviteni 2. typu — nepfitomnost soupefe, nahodné proménlivé avsak
limitované herni podminky. Oba typy jsou vhodné pro opakovani Cinnosti bez
ruSivého vlivu soupere.

herni cviceni 1. typu — pFitomnost soupere, pfedem urcené herni podminky i pribéh
feSeni situace. Soupefova Cinnost je pfesné stanovena.

herni cviCeni 2. typu — pfitomnost soupere, ndhodné proménlivé a vSak limitované
herni podminky, které jsou ¢asoveé a prostorové omezeny.

pripravna hra — pritomnost soupefe, nahodné proménlivé herni podminky. Podle
stanovenych pravidel dochazi k souvislému hernimu dg&ji, ktery neni zamérné
¢lenén a redukovan. V pribéhu dochazi k neGekanym zménam, jako vyména roli

obrana utok.
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Vyuzivani rlznych druhd metodicko-organizacnich forem v tréninku je zavislé na véku a

vykonnosti hracl. U nejmladsich by mély prevladat priipravné hry s moznym doplnénim

pripravnych cviceni. S rostoucim vékem a vykonnosti se vice vyuziva herni cviceni a

pripravné hry (Nykodym et al., 2006).

2.7.2.1.2 Socialné interakc¢ni formy

Takové formy charakterizuji vztah trenér — hra€. Kazda forma dava trenérovi jiné moznosti

plsobit na své hrace, coz je zapfi¢inéno rdznou Urovni didaktické interakce (Dobry &

Semiginovsky, 1988).

Nykodym et al. (2006) rozliSuje tyto socialné-interakcni formy:

hromadna (kolektivni) forma — vSichni ¢lenové druzstva vykonavaji pod dohledem
trenéra stejnou Ginnost. VVyhodou je dobra organizace, prehlednost a pfimé plisobeni
na vSechny hrace. Nevyhodou je, Ze nerozviji samostatnost a neumoznuje individualni
pFistup.
skupinova forma — hraci jsou rozdéleni do skupin, které plni samostatné rozdilna
cviceni. Vyhodou je optimalnéjsi vyuZiti prostoru, rozvoj samostatnosti a tvofivosti.
Nevyhodou vysoké naroky na organizacni a Fidici ¢innost. Skupiny podle slozZeni déli
Dobry a Semiginovsky (1988) na:

e rliznorodé — nahodné vybrani hraci

e stejnorodé — hraCi plnici v druzstvu shodné role, nebo hrai podobné

kondicni urovné

individualni forma — hraCi plni Ukoly individualné, mohou pracovat na svych
kladnych strankach a odstranovat nedostatky. Vyhodou je vedeni k samostatnosti a
iniciativnosti. Nevyhodou pak to, Ze hrace nestimuluji jeho spoluhraci. NejCastéjSi
pouZiti je jako:

e trénink jednotlivych hracskych funkci

e trénink po zranéni

e trénink specialistli na standardni situace

e trénink zaméfeny na odstranéni individudlnich hernich a kondi¢nich

nedostatkd
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2.8 Psychologie
Psychologie jako véda o prozivani a chovani. Diky této discipliné mlZzeme poznat a
porozumét jedinci ve sportu. Pak mlZeme pochopit jak jedinec vykonava pohyby, co je

ovliviiuje Ci jestli je mdzeme néjak ovlivnit.

2.8.1 Osobnost
Definic pojmu osobnost existuje mnoho. V Sir$im slova smyslu miiZzeme osobnost chapat

jako individudlni, celostni a dynamicky systém psychickych struktur* (Homola &
TrpiSovska, 1992, 131). Mnozi ji chybné zaméfuji za pfibuzné pojmy jako je: Clovék,
individuum, individualita, Ci osoba.

Gillernova a Burianek (2003) Cleni poznatky o osobnosti na:

e strukturu — jednotlivé Casti a jejich usporadani

e dynamiku — formovani, vnitfni déni, vyvoj osobnosti

Osobnost sportovce je podle Hoska (2009b, 93) dlouhodobé uréovana plisobenim téchto

CinitelQ:

e vrozené anatomicko-fyziologické predpoklady sportovce
e Zivotni prostfedi pfedsportovni, sportovni a mimosportovni

e spolecenskovychovné plisobeni (socialni uéenf)

Schopnosti jsou psychicke vlastnosti, které umoznuji clovéku néco se naucit. Vrozeny
predpoklad pro tvorbu schopnosti jsou viohy. Schopnosti se utvari v pfiznivych podminkéach
z vloh (Gillernova & Burianek, 2003). Podle Perice (2008) se z vloh vytvéafi nadani, coz je
spojeni vloh s urcitou ¢innosti, a talent, jako seskupeni vloh s ¢innosti o kterou ma jedinec
zajem. Gillernova a Burianek (2003) dodavaji, ze velmi tzce se schopnostmi souvisi
dovednosti.

Soubor schopnosti slouZicich k poznani se nazyva inteligence (Gillernova & Burianek,
2003). Ve sportu pak HoSek (2009b) mluvi o pohybové inteligenci €i hracské inteligenci, jejiz
vyznamnou soucasti je kreativita.

Duilezita Cast struktury osobnosti jsou jeji povahové vlastnosti, v psychologii oznaGovany

jako rysy osobnosti. Jde o psychickou vlastnost projevujici se v prozivani, chovani a jednani.
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Tato charakteristika je relativné stala. Nékteré rysy jsou vrozené — temperament, jine jsou

ovlivnény vychovou — charakter (Gillernova & Buridnek, 2003).

2.8.2 Motivace
Motivace je ,,souhrn Cinitell, ktery jedince podnécuje, podporuije, aktivizuje, nebo naopak

utlumuje a brzdi“ (Gillernova & Burianek, 2003). Tato ¢innost vznika na zakladé motivd.

Vlastnosti motivil jsou podle Valkové (1980) smér, intenzita a trvani. Gillernova a Burianek

(2003) fadi mezi zéakladni motivy: potfeby, zajmy, navyky, cile, pfani, hodnoty, postoje,

emoce. Jednotlivé motivy se navzajem prekryvaji nebo podporuji, a vytvafi tak urCita

seskupeni, nazyvana motivacni strukturou (HoSek, 2009a), ktera podle Gillernové a Burianka

souvisi s vyvojem jedince, jeho zranim, ucenim, vychovou i socialnim zaclenénim.

Motivacni struktura prochazi podle HoSka (2009a) a VValkové (1980) témito fazemi:

generalizace — stadium u zacCateCniku, kdy je typicka velka zajmova rozptylenost,
vybér €innosti je ovlivnén vnéjSimi Ciniteli (parta, reklama), €innosti v této fazi jsou
charakteristické velmi silnym emocionalnim nabojem

diferenciace — postoj k ¢innostem se odviji od predchozich Gspéchll ¢i nelspéchd,
prevladaji motivy seberealizace, potfeba spoleCenského ocenéni a vykonu Cimz je
spojovana specialni technicka priprava

stabilizace — takticka stranka prevazuje nad technickou, v popredi jsou soutézni
motivy, sebeuplatnéni, stabilizace spoCiva ve zkusenosti sportovce a jeho racionalnim
uvazovani

involuce — na konci zavodni kariéry, kde sportovec tézi predevsim ze svych zkusenosti
a nenapjatého ocekavani vlastni vykonnosti, ustupuji seberealizani motivy a do

popredi se dostavaji primarni motivy, tj. pro ¢innost samu, pro zdravi atd.

Sekot (2003) rozliSuje tyto motivy vedouci k pohybové ¢innosti:

potfeba pohybu — typické predevsim pro mladez
zdravotni prevence — obvyklé u dospélych

individualni seberealizace — charakteristické pro vrcholové sportovce
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Mnohdy se stava Ze jedinec provadi Cinnost, ktera mu neni prospésna (nezdravy Zivotni
styl, sedavy zplsob Zivota, koufeni atd.). Tato Cinnost je puzena stereotypnim navykem.

Marcus a Forsyth (2009/2010) popsali stadia motivace vedouci ke zméné ¢innosti motivace:

stddium bez Uvahy o zméné Cinnosti

e stadium s Gvahou 0 zméné ¢innosti

e obcCasné pokusy nové Cinnosti

e zahjeni pravidelné se opakujici nové Cinnosti

e pravidelné se opakujici nova Cinnost se zarukou trvalosti

Zakladem ke zméné je pfijeti takovych motiv{, které kvalitativné prevysi oponujici

v v/

motivy. Vy3siho stadia dosahuje jedinec postupné a dlouhodob&. Casovost zde hraje
vyznamnou roli, protoZze cCinnost na které jsme zavisli pfinasi hrozbu z nepfijemnych
okamzik( v budoucnu a uspokojeni okamZité, zatimco nova Cinnost prinasi neprijemné
okamZiky hned a oCekavané pfijemné vysledky aZz v budoucnu. V pfipadé negativni zmény

motivacni struktury mlZe byt sestup do nizsich stadii okamzity. V téchto i jinych ¢innostech

lidské Cinnosti je dllezita vile jedince.

2.8.3 Vile

Vile je ,zamérné, cilevédomé Usili sméfujici k dosaZeni védomé vytyCeného cile*
(Gillernova & Burianek, 2003, 65). V tomto konativnim procesu jde predevsim o pfekonavani
vnéjSich a vnitfnich prekazek, a je do urcité miry je ovlivnén potfebami, motivy, zajmy,

aspiraci, emoci (\Valkova, 1980).
Volni akt ma podle Valkové (1980) dvé faze:
e rozhodovaci — Casto doprovazen verbalné (ted se do toho pustim, zvolani - mas na to!)

nebo i motoricky (pfed zahajenim preSlapovani na misté)

e realizacni — vlastni volni akt
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Valkova (1980) dodava, Ze zatimco u jednoduchych Cinnosti nasleduje okam?Zita realizace,
v prlbéhu slozitych ¢innosti dochazi k etapé boji motivl, kde podstatnou roli hraje lakavost,
tedy sila motivi, hodnota cildl a asova vzdalenost cilll. V této etapé vznika konfliktni situace,

ktera mlZe byt charakterizovana ve vztazich:

e pfitazlivost — pritazlivost (mit to i ono, oboji kladne)
e odpudivost — odpudivost (volba nejmensiho zla)

e pfitaZzlivost — odpudivost (pfijemné ale nebezpec€né, nepfijemné ale musim)

Excitacni sloZka volniho jednani je zaklad pro realizaci Ukolu, stejné tak ddlezita je ale i
inhibi¢ni slozka. Chut’ po Cinnosti se 1épe vzbudi nez tlumi. ZvIasté ve sportovnich hrach, kdy
hra¢ nevidi Iépe postavené spoluhrace, neslysi pistalku rozhod¢iho nebo mine UplIné odkrytou
branku. Tento nedostatek tlumivé slozky volniho aktu je ve vrcholovém sportu patrny
(Valkova, 1980).

Valkova (1980) rozliSuje ve sportovni ¢innosti tfi typy volniho aktu:

e sporty vytrvalostniho charakteru — volni Gsili k pfekonani Unavy kardiorespiracniho
charakteru, k udrzeni rytmu a tempa.

e sporty kratSiho Casového trvani s charakterem ustaleného stylu, techniky (atletika —
hody, skoky, sprint, nebo sportovni gymnastika) — volni Gsili ke kratkodobeé mobilizaci
psychickych a fyzickych sil, na koncentraci provedeni intenzivnich, koordinacné
naroc¢nych pohybd.

e Sportovni hry — kombinace obou predchozich typd. Kromé mobilizace sil a
pfekonavani Unavy jde o neustalé udrZzovani pozornosti a zachovani reaktibility pfi

vysokém tempu hry.

Volni procesy jsou ve sportu multidimenzionalné podminény. Existuje zde zfetelny vztah
k motivaci, kognitivnim procesiim a vlastnostem osobnosti sportovce, predevsim jeho
charakteru (HoSek & Hatlova, 2009,). Mezi charakterové vlastnosti fadi Gillernova a
Burianek (2003, 66) ,raznost, ¢inorodost, pruznost vile, rozhodnost, vytrvalost, odolnost,

pevnost, stalost, soustfedénost, sebekazen, umérenost, vzdorovitost, tvrdohlavost*.
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2.8.4 Aspirace

Aspirace je subjektivni urCeni vykonu (oCekavani), na ktery si jedinec troufd. Ma velmi
blizky vztah k motivaci. Aspiracni Uroven je zcela individualni, a je ovliviiovana predchozimi
pokusy, uspéchy a netspéchy. Uspéch aspirani Urovei zvySuje, nedspéch snizuje. Rozdil
mezi aspiracni Grovni a dosazenym vysledkem uréuje prozivani Gspéchu &i nedspéchu. Cim
Vetsi je rozdil, tim vétsi jsou emocionalni zazitky, které hraji vyznamnou roli pro dalSi urCeni
aspiracni urovné. Méalokdy doséhne sportovec presné urCené aspiracni Grovné, coZ je zaroven
hnacim motivem v dalSim tréninku a soutézi (\Valkova, 1980).

Podle Hoska (2009a) je podstatou sportovni ¢innosti zvySovani vykonu, se sportem je tedy
spojovana hyperaspirativnost. Naopak nesportovci maji sklon k hypoaspirativnosti, protozZe se
obavaji netspéchu a nechavaji si tak urcité rezervy. Tim zvysuji pravdépodobnost dosazeni
vykonu.

Aspirace odrazi u jedince kompetenci a motivaci v dané oblasti. Zatimco u sportovce
budou ve sportu zfejmé vysoké, v jiné oblasti uz tomu tak byt nemusi. Pfedevsim pokud si
v ni tolik nevéfi. U sportovce existuji rozdily v aspiracni Urovni v zavislosti na sportovni
discipliné. Obecné mladSi sportovci a muzi maji vysSi aspirace nez strasi sportovci a Zeny.
(HoSek, 2009a).

V pfipadé dlouhodobého pozorovani aspiracni Grovné mlizeme sledovat jeji plasti¢nost (pfi
uspéchu zvyseni, pfi nedspéchu snizeni aspirace) nebo strnulost (ulpivani na stejné arovni — u
sportovcl, prfi nelspéchu jako pFiznak motivacni zavislosti). Pfi dlouhodobych Uspésich
dochazi k vysokému narlistu aspirace, ¢imz se zvysuje frustrace z hroziciho netspéchu. Proto

zpravidla sportovci disponuji vysokou frustracni toleranci (HoSek, 2009a).

2.8.5 Aktivace
Jedna se o dynamicky proces, ktery udrZuje a reguluje schopnost organismu reagovat. Tato

pohotovost je spojovana s emocemi. Mira aktivace ovliviiuje vykon. Nejlepsiho vykonu se
dosahuje pfi optimalni aktivacni urovni. Nizka aktivacni aroven nema dostateCny mobilizacni

efekt, vysoka zase dezorganizuje ustalené systémy (Valkova, 1980).
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Obrazek 17. Vztah mezi aktivacni urovni a vykonem (Valkova, 1980)

HoSek a Hatlova (2009) dodavaiji, Ze aktivacni uroven je velmi individualni s ohledem na
sportovni odvétvi. Ve sportovnich ¢innostech s naroky na presnost nemUize byt aktivace moc
vysoka, naopak v silovych je vysoka aktivace velmi vyhodna. V boji o Zivot je jedinec

schopen vyvinout takovou svalovou silu jako nikdy predtim.

2.8.6 Kognitivni funkce
Kazdy organismus je chapan jako otevieny systém, ktery pfijima informace z vnéjsiho Ci
vnitfniho okoli, zpracovava je a vhodnym zplisobem na né reaguje. Zakladem tohoto

neurofyziologického procesu je reflexni oblouk. Ten se sklada z vnimani a reakce.

I,'EHLFUM (mn:lltwei Lﬁraj

desbrediva
drdha

odnal
f ﬁ W efer

Obrazek 18. Schéma reflexniho oblouku (Valkova, 1980)

Homola a TrpiSovska (1992) povazuji vnimani za aktualni a ndzornou Cast poznavaciho
procesu a poznani. Vysledkem je obraz objektivné redlného svéta vlastni osoby, coz je
ovlivnéno fyzikalni, fyziologickou, neurologickou, senzorickou a emocionalni sloZkou.

Soucasti vnimani je senzoricky systém, ktery se sklada ze tfi Casti:
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e receptor
e dostredivy nerv

e pfisludné centrum v mozku

Zakladnim predpokladem vnimani je pfijem signalu, podnétu, prostfednictvim receptoru,
cozZ je zakonCeni vybéZku nervové bunky. Individualni vlastnosti signdlu jsou rozhodujici pro
jeho pfijem ¢i odmitnuti. Kazdy receptor je schopen pfijmout jen urCité signaly. Informacni
vstup receptoru je velmi citlivy na druh signélu (svételny paprsek zachyti receptory sitnice
oka, nikoliv receptory Cichového epitelu) a jeho intenzitu, ktera je urCena hornim a dolnim
prahem citlivosti. PFi plsobeni podnétu mensi intenzity neZ je dolni préah citlivosti receptoru
nedochazi k nervovému impulsu, v pfipadé vétsi intenzity impulzu neZ je horni hranice
citlivosti, reaguje receptor nespecificky, napf. pocitem bolesti. Jestlize na receptor plsobi
podnét stejné intenzity po delSi dobu, dochazi ke sniZeni jeho citlivosti, coz je nazyvano
smyslovou adaptaci. Citlivost receptord je zavisla na genetickém vybaveni, Zivotnich
zkuSenostech, véku, Unavé. Vystupem receptoru je nervové vlakno, které spojuje receptor
s obvodovym neuronem. V pfipadé pfijmu signalu pak skrz vlakno prochazi nervovy impuls.
Frekvence impulsd je zavisla na individualnich vlastnostech jednotlivych podnétli (Homola &
TrpiSovska, 1992).

Homola a TrpiSovska (1992) déli receptory na:
e VvngjSi (exteroreceptory) — prindSeji informace z vnéjsiho prostredi
o dalkové (telereceptory) — zrak, sluch, ¢ich
e dotykové (taktoreceptory) — cht, tlak, pocit tepla, pocit bolesti
e vnitini (interoreceptory) — informuji o stavu organismu
e proprioreceptory — o pohybu, o rovnovéaze, o poloze téla

e visceroreceptory — o traveni, dychani, krevni obéh, vyluCovani, sex, vyCerpani

V pfipadé prijmu signalu se jedna o pocitek, jehoZ proces je nazyvan, Citim. Vjem se
kvalitativné lisi od pocitkd, ma slozitéjsi strukturu, ktera podle Bartlifikové (2006) vychazi
z kvality, intenzity, Casovosti a prostorovosti. Vjem je podle Homoly a TrpiSovské (1992)

adekvatni k predmétlim jako celkiim. Vnimani jako proces je zavislé na vjemech, utvarejicich
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se z informaci, které mohou byt nedplne Ci viceznacné. Zatimco Citim ziskdvame hrubou
informaci, vnimanim ji ddvdme souvislost a jednotu. Nejednd se tak o skutecnost, ale nasi
interpretaci, kde vyZivdme z paméti naSich pfedchozich zkuSenosti. V pfipadé reakce na vjem

je proto dilezita zpétna vazba.

2.8.6.1 Kognice ve sportu
Poznavaci funkce zajistuji neodmyslitelnou informacni stranku pohybu. Technika Ci

taktika vzdy souvisi s kognitivnimi vlastnostmi sportovce. Za kognitivni funkce jsou
povazZzovany: vnimani, pfedstavovani, pamatovéani, fantazie, mysleni a pozornost (HoSek &
Hatlova, 2009).

Vnimani je zakladnim predpokladem kognitivnich procesl. Jedinec v pribéhu sportovni
ginnosti prijima spoustu jemnych podmétl, na které je schopen se v pribéhu tréninku
adaptovat. Mluvime pak o pocitech snéhu, vody, mice, rychlosti, skluzu, odrazu, atp. (HoSek
& Hatlova, 2009).
hraji vyznamnou roli pfi pozadavku na provedeni spravné technicko-taktické varianty.
Zaroven tyto smysly podavaji dllezZitou zpétnou vazbu, kterd se uklada v paméti, coz je
vyznamné pfi dalSich pokusech. Zaroven autofi nezapominaji na vyznam interoceptivnich
signalll, které jedince informuji o tom, co se vném a s nim déje. Jedna se vzdy o velmi
subjektivni pocity, podavajici zpétnou vazbu. Proprioreceptory informuji o Kkinestéze,
koordinaci, Ci zajiStuji posturalni reflexy. Vestibularni organ je velmi vyznamny
pfi koordinaCnich a rovnovaznych cinnostech. Biologickou zpétnou vazbu, vyjadfujici
kardiopulmonarni a metabolické odpovédi, je v dneSni dobé mozno nahradit technickym
vybavenim. Otézka pfesnosti pFistroje ¢i vnimani pocitl je ale vzdy velmi diskutabilni (HoSek
& Hatlov4, 2009).

2.8.6.1.1 Borgova Skala (RPE)

Borgova $kala je stupnice, na které vyznaCujeme Uroven subjektivné vnimanych pocitd.
Prostrednictvim receptor(l pfijimame podnéty z vnéjsiho ¢i vnitfniho prostiedi, kvalitativné je
porovnavame a rozliSujeme. Kazdy podnét jsme schopni hodnotit tak, Ze mu na urcité Skale
pfifadime urcCitou hodnotu.

Vnimani vnitfnich podnétli, jako je srdecni frekvence, spotieba kysliku, produkce
kyslicniku uhlicitého, plicni ventilace, hodnota laktatu, krevni tlak, lze vyuzit i ve sportu.
Pfestoze méreni téchto fyziologickych parametr(i Ize pomérné presné provést pomoci

pfistrojd, je jejich vnimani (Cechovska & Dobry, 2008) velmi vyznamny indikator.
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Fyziologické reakce jsou v planovani a vyhodnocovani tréninkového procesu dlleZitym
faktorem, ale pohybovou aktivitu ovliviiuje i celad fada psychickych proménnych. Proto
spoléhat se pouze na ukazatele fyziologické, by mohlo byt nebezpe¢né z diivodu mozného
pietizeni &i pretrénovani (Cechovska & Dobry, 2008). To potvrzuji i Coutts, Rampinini,
Marcora, Castagna a Impellizzeri (2009) Ci Little a Williams (2007), ktefi doporucuji RPE
vyuZivat v kombinaci s méfenim srde¢ni frekvence pro urCeni intenzity zatiZeni ve fotbale.

Skalu Ize ve sportu vyuzit dvojim zpdsobem. Jako odhad ¢&i produkci. PFi odhadu jedinec
pouze ohodnoti vnimanou intenzitu zatiZzeni na urCené Skale. Jde predevSim o presnost
hodnoceni pocitll prichazejicich aferentni drahou. V pripadé produkce jde o regulaci pfedem
stanovené intenzity cviceni prostfednictvim pocitll. Jedna se o zpétnovazebni ¢innost, jejiz
pfesnost je zavisla na citlivosti celého reflexniho oblouku. Pfedem stanovenou produkci €i
odhadem se zabyvali (Eston & Williams, 1988; Gearhart, 2007; Ozkan & Kin-Isler, 2007;
Groslambert, Bendit, Grange & Rouillon, 2005).

nastaveni porovnani
intenzity aferentnich pocitd
cviceni s predpokladanymi

vysledky
eferentni aferentni
pFikazy pocity
SV8.| vyhodnoceni
Srdce vnimani intenzitv

Obrazek 19. Regulace pfedem stanovené intensity cviCeni (Hampson, Gibbon, Lambert &
Noakes, 2001)

vvvvvv

ohraniCena stupnici od 6 do 20. Tato Sk&la (RPE 6-20) je vyhodna pro pouziti hodnoceni
vnimani srdecni frekvence tak, Ze vnimana srdecni frekvence vydélena deseti odpovida dané

hodnoté na Skéle. Pozdéji Borg upravil Skalu pro pouZziti u klinické diagnézy. Tato Skala
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(CR10) byla vyuzivana pro hodnoceni dusnosti Ci bolesti. Nasledné se ukazalo, Ze pro jeji
lepSi ndzornost je vhodné tuto Skalu vyuZit i ve sportu. Groslambert a Mahon (2006) ji
povazuji za vhodnou pro hodnoceni hladiny laktatu. Nicméné tyto Skaly byly validni pouze
pro dospélé.

Specialné pro déti se vytvorily Skaly na bodoveé hranici 1-10. Tyto jsou graficky upraveny
tak, aby byly pro déti zajimavé a srozumitelné. Podle druhu provadéné aktivity (step test,
cykloergometr) jsou postavy graficky znazornéné tak, Ze je rozdéleni Skaly pochopitelné i pro
déti. Tato grafika byva jesté Gasto podpofena vystiznym verbalnim vyrazem. Skalami pro déti,
oznacene jako CERT, OMNI, CALER, PCERT, BABE, RPE-C, a jejich validitou se zabyvali
(Partity, Shepherd & Ston, 2007; Barkley & Roemmich, 2008; Groslambert & Mahon, 2006;
Robertson, Goss, Dubé, Rutkowski, Dupain, Brennan & Andreacci, 2004; Robertson, Goss,
Andreacci, Dubé, Rutkowski, Snee, Kowallis, Crawford, Aaron & Metz, 2005; Gillach, Sallis,
Buono, Patterson & Nader, 1989; Pfeiffer, Pivarnik, Womack, Reeves & Malina, 2002;
Yelling, Lamb & Swaine, 2002; Schafer, 2007; Eston, Lambrick & Rowlands, 2009; Leung,
Pak-Kwong & Bower, 2008; Cowden & Plowman, 1999).

U déti dochazi ke kognitivnimu vyvoji, ktery ovliviiuje schopnost a presnost vnimani.
Podle Groslamberta a Mahona (2006) je u déti do 3 let nerealné vyuziti Borgovy Skaly. Déti
od 4 do 7 let jsou schopny hodnotit intenzitu stisku ruky, pozdgji i srde¢ni frekvenci. Ve véku
8 aZz 12 let jsou schopny pomoci détskych stupnic hodnotit pomérné presné srdecni frekvenci.
U adolescentll Ize vyuzit i RPE 6-20, stale vSak jsou détské stupnice presnéjsi. Dospéli jiz
pIné chapou stupnici RPE 6-20.
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Obrazek 20. Schopnost vnimani z vyvojového hlediska (Groslambert & Mahon, 2006)

Vnimani ovliviuje kromé véku také testovy protokol, neboli postup samotného testovani
(Mahon, Plank & Hipp, 2003). Vyznamna je predevsim motivace a vyuZiti jinych smysl{. Pfi
atmosfére podporené hudbou je RPE negativné ovlivnéno (Barwood, Weston, Thelwell &
Page, 2009). Podle Cechovské a Dobrého (2008) se do vniméani musi zahrnout co nejvice
zUCastnénych pocitl, ne pouze jejich &ast (napf. unavena koncetina). Déle zavisi na druhu
zatéze. PTi hodnoceni setrvalého stavu dokazi byt vysledky RPE pomérné presné. U souvislé
aktivity, napf. u vytrvalcl je mozné RPE vyuZit v tréninku pro fizeni intenzity. Jedinec
dokdZe regulovat intenzitu podle planu. V tréninku sportovnich her byva zpravidla
intermitentni zatiZzeni vysoké intenzity s odpoCinkem, kde intenzita je Casto zavisla na arovni
dovednosti. Pouziti RPE v tréninku sportovnich her je tedy vhodné pouze pro urCeni namahy.
frekvence Coutts et al. (2009) a Little a Williams (2007). V tréninku basketbalu uplatnil
méreni RPE Homolka (2009). Méreni RPE v hazené doporucuji jako vhodny a spolehlivy

prostfedek pro hodnoceni intenzity Fernandez-Castanys, Chirosa Rios a Chirosa Rios (2002).
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3 CILE DIPLOMOVE PRACE

3.1 Hlavni cil diplomové préce

Hlavnim cilem diplomové prace je komparovat subjektivni hodnoceni intenzity zatizeni a
skute¢nou intenzitu zatizeni hracli (pomoci sporttesteru) v tréninku hazené.

3.2 Dilci cile

Komparovat vysledky podle metodicko-organiza¢nich forem

Komparovat vysledky podle hernich post(

Komparovat vysledky podle pohlavi

Komparace subjektivniho nazoru trenéra na zatiZzeni hracl pfi tréninku se skute¢nou
intenzitou zatizeni hraci

3.3 Védecké otazky

1. Predpokladame, Ze hracky, které jiz maji zkuSenosti s méfenim intenzity zatizeni (DHK
Zora Olomouc) budou mit pfesnéjsi odhad intenzity nez hraci bez prfedchozich zkuSenosti
s mérenim intenzity zatiZzeni (TJ Cement Hranice).

2. Predpokladame, Ze subjektivni odhad intenzity zatiZzeni sledovanych sportovcl oproti
objektivné naméfenym vysledklm zlstavd konzistentni v prlibéhu vSech vyuZitych
metodicko-organizacnich forem.

3.4 Ukoly préce

Zajistit vyzkumné soubory

Sestavit tfi tréninkové jednotky
Provést vlastni Setfeni v terénu
Analyzovat odbornou literaturu
Analyzovat a syntetizovat ziskana data

arONE
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor
Vyzkum probihal ve dvou skupinach. Prvni se skladala z hazenkéarek starSiho dorostu DHK

ZORA Olomouc, druhou skupinu tvorili hazenkari mladsiho a starSiho dorostu TJ Cement
Hranice.

Olomoucké hazenkéarky hraji nejvyssi soutéz, kde kazdoro¢né bojuji o titul. Nékteré z nich
maji i mezinarodni zku$enosti z reprezentacnich zapasl. Hracky jiz dfive absolvovaly méreni
intenzity zatiZzeni v priibéhu tréninkové jednotky pomoci spottesteru. Druzstvo provadi pét
tréninkovych jednotek v jednom tydennim mikrocyklu

Vyzkumného meéreni se zucCastnilo 16 hracek ve vékovém rozmezi od 18 do 20 let.
Z hlediska hernich postl se podilelo 8 spojek, 6 kridel a 2 pivotmanky. Brankarky nebyly
zafazeny do vyzkumného souboru. Primérny vék dévéat byl tésné nad 18 let. Jejich body
mass index (BMI) odpovidal hodnoté 22. Prlimérné hodnoty jejich vysky, vahy a maximalni
srdecni frekvence se na rozdil od chlapcl vyznacovaly pomérné znacnou disperzi.

Druzstvo olomouckych hazenkéarek vede trenér ve véku 33 let se sedmiletou praxi, ktery je

drzitelem trenérské licence A+.

Tabulka 2. Funkéni a antropometrickd charakteristika skupiny hra¢ek DHK ZORA

Olomouc
Cislo| Hemi Vek | Vyska(cm) | Hmotnost (kg) | BMI (kg/m?) | STMax
post (tep/min)
D1 | Kridlo 18 179 64 20 201
D2 | Pivot 18 170 63 218 196
D3 | Kfidlo 18 161 64 24.7 200
D4 | Spojka 18 183 85 25.4 184
D5 | Spojka 18 182 83 25.1 196
D6 | Kridlo 18 160 52 20,3 204
D7 | Spojka 18 172 60 20,3 206
D8 | Spojka 19 175 58 18,9 192
DI | Spojka 18 162 57 21,7 201
D10 | Kfidlo 19 162 60 22.9 194
D11 | Kiidlo 18 165 58 21,3 198
D12 | Kiidlo 18 160 55 21,5 195
D13 | Spojka 18 171 60 20,5 204
D14 | Spojka 20 168 61 21.6 192
D15 | Spojka 18 165 61 22,4 215
D16 | Pivot 18 164 64 23.8 200
Pramér | 183+06 | 168775 | 62886 | 22tL9 | 198668
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Soubor chlapcti byl sloZzen z mladsich i starSich dorostencdl hazenkarského tymu TJ
Cement Hranice. Starsi dorostenci hraji 2. dorosteneckou ligu a kazdoro¢nim cilem je postup
do nejvyssi soutéZze. Mladsi dorostenci hraji 1. ligu, tedy nejvyssi soutéZ ve své kategorii, ale
jejich aspirace nejsou nejvyssi. V minulém rocniku skoncili na 7. misté. Druzstva trénuji 3x

Vyzkumu se zUcastnilo 16 hracd, z toho 7 spojek, 6 kiidel a 3 pivotmani. Brankari nebyli
hodnoceni. Primérny vék hracd byl pfiblizné 16,5 roku. Télesna charakteristika odpovidala
primeérné hodnoté BMI 22,5. Maximalni srde¢ni frekvence byla okolo 195 tep(/min.

Trenér hracl druzstva Hranic je ve véku 44 let, ma sedmiletou praxi a je drzitelem

trenérské licence C.

Tabulka 3. Funkéni a antropometricka charakteristika skupiny hrac¢t TJ Cement Hranice

Cislo F;erql Vek Vyska (cm) | Hmotnost (kg) | BMI (kg/m?) (tsegmr‘] )
H1 | Spojka 16 175 70 229 196
H2 | Spojka 18 187 80 22.9 194
H3 | Spojka 17 180 74 22.9 195
H4 | Kfidlo 17 177 70 22.3 195
H5 | Spojka 16 178 69 21.8 196
H6 | Pivot 16 180 78 24.1 196
H7 | Spojka 18 187 80 22.9 194
H8 | Pivot 15 176 67 21.6 197
HO | Kfidlo 18 175 70 22.9 194
H10 | Kridlo 16 176 68 22 196
H11 | Kridlo 16 180 72 22,2 196
H12 | Kidlo 15 170 68 23,5 197
H13 | Spojka 17 189 75 21 195
H14 | Kridlo 15 180 68 21 197
H15 | Spojka 17 185 76 222 195
H16 | Pivot 15 179 74 23.1 197
Pramer | 164+11 | 179625 | 724:42 | 225+08 | 195611
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4.2 Vyzkumné metody
Vyzkumnymi metodami jsem ziskal hodnoty subjektivniho hodnoceni vnimani intenzity

zatizeni a hodnoty vyjadfujici skuteCnou intenzitu zatizeni. Cilem prace bylo hodnoty
porovnat.

Data subjektivniho hodnoceni vnimani intenzity zatizeni jsem ziskal pomoci Borgovy
Skaly tak, Ze kazdé meérené cviCeni hraCi vzdy (ihned po jeho ukonceni) ohodnotili na
pfipravené 10 bodové Skale.

Hodnoty vyjadfujici skuteCnou intenzitu zatizeni jsem zjistoval mérenim srdecni frekvence
v pribéhu cviceni. K tomu jsem pouZzil sporttester. Uréujici pro posouzeni skutecné intenzity

zatizeni béhem cviceni byla primérna SF.

4.2.1 Borgova Skala
Borgova Skala je stupnice vyjadfujici intenzitu subjektivné vnimanych pocitd. Tato metoda

proSla vyvojem, jehoZ cilem bylo zpfesnit vysledky mezi subjektivni a objektivni hodnotou.
Predevsim déti nechapou 15 bodovou $kalu (RPE 6-20). Proto se v pribéhu vyvoje vytvorily
stupnice, které jsou vhodnéjsi pro riizna vékova obdobi.

Vzhledem k véku probandl jsem pro svij vyzkum vyuZil upravenou desetibodovou Skalu

CR10. Desetibodovou stupnici povazuji za prehlednéjsi a snadno pochopitelnou.

Tabulka 4. Borgova 3kala (CR10) podle Cechovské a Dobrého (2008)

Skala Popis stupii(i % SFmax
1 velmi mald ndmaha 60 - 70%
2 mala ndmaha 70 - 72,5%
3 mirna namaha 72,5 - 75%
4 VEtSi, stale zvladnutelna namaha 75 - 80%
5 velka ndmaha 80 - 85%
6 vysoka ndmaha 85 - 90%
7 velmi vysoka namaha 90 - 94%
8 extremné velka namaha 94 -97,5%
9 témér maximalni ndmaha 97,5 - 100%
10 vycerpani 100%
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Cechovska a Dobry (2008) doporucuji pfi pouziti Borgovy $kaly ve skupiné zddraznit
hraclm, aby kazdy hodnotil intenzitu zatiZzeni samostatné, bez ohledu na ostatni. Omezi se tak
riziko, Ze dojde mezi hraCi k soutéZeni, kdy jedinci chtéji ukazat, Ze nejsou tréninkem

ovlivnéni tak jako jini.

4.2.2 Méreni srdecni frekvence
Ke snimani SF jsem pouzil POLAR TEAM SYSTEM. Sporttester obsahuje pouze hrudni

pés. Elektrody z hrudniho pasu nahravaji data do paméti v 5 sekundovém intervalu.

Vyhodou tohoto systému je, Ze hraCi nemaji k dispozici pfijimac zobrazujici aktualni SF.
NemdzZe tak dojit ke zranéni pfijimatem v podobé naramkovych hodinek, a zaroven neznalost
aktualni SF nem(iZe znehodnotit vysledky subjektivniho hodnoceni zatiZzeni hrace.

Zaznamenana data lze zobrazit pomoci interface az po ukonceni cviceni. Podle potfeby se
daji data uloZit do pocitace a pomoci specidlniho softwaru se mohou zpracovavat a

vyhodnocovat.

4.3 Vlastni vyzkum
Vyzkum u obou mérfenych skupin probihal v hlavnim hernim obdobi. U kazdé skupiny

byla provedena tfi méreni.

4.3.1 PFiprava vyzkumu
Vlastnimu vyzkumu predchazela domluva s jednotlivymi trenéry. Ti dobrovolné pristoupili

na vyzkumné Setfeni druzstev. Zadné strané nebyla za Ucast vyplacena jakéakoliv odména,

byla prislibena pouze prezentace vyhodnocenych vysledk.

4.3.1.1 PFiprava pfed mérenim — doma
e nachystal jsem pfipravu tréninkove jednotky v souladu s hlavnim hernim obdobi

e vyuZzil jsem v ni vSechny druhy metodicko-organizacnich forem
e pripravil jsem dostate¢ny pocet archl pro subjektivni hodnoceni (Borgova Skala)
e pripravil jsem dostateény pocet psacich potfeb

e pripravil jsem sporttestry, které jsem pfedem ocisloval a dobil jejich baterii
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4.3.1.2 PFiprava pred mérenim — na misté

kaZdému hraci jsem rozdal arch pro hodnoceni subjektivniho zatiZeni
vysvétlil jsem, jakym zplsobem jej maji vypliiovat
kazdy hrac obdrzel jednou psaci potiebou a vyplnil identifikacni Cast archu
rozdal jsem hracdim sporttestry
ukézal jim, jak se nasazuji a kde maji byt umistény
poucil jsem je o bezpe€nosti tréninkoveho procesu s pouZitim sportestru
e zdlraznil jsem opatrnost v pfipadé kontaktnich cviceni
e zakéazal jsem kontakt soupere do hrudniho koSe v misté sporttestru
kazdy hrac vyznacil do archu Cislo pridéleného sporttestru
pred nasazenim si hraci navlhcili elektrody sporttestru
na jasny pokyn si jej vSichni najednou pfipevnili

ve stejny okamZik jsem spustil pFipravené stopky

4.3.2 Pribéh méreni

pred kazdym mérenym cvicenim byli hra€i na méreni upozornéni

e méli se tak pripravit na vnimani zatéze

na zaCatku méreného cviceni jsem si poznacil Cas ze stopek

na konci méfeného cviceni jsem si poznacil ¢as ze stopek

ihned po konci méfeného cviceni si hraci vzali svou psaci potfebu a vyznacili do
archu pocit'ovanou hodnotu zatizeni

hodnoceni provedl i trenér

4.3.3 Konec méreni

po ohodnoceni posledniho méreného cviceni jsem navazal na uklidiujici Cast

tréninkové jednotky a poté jsem hra¢lim odebral sporttestry

4.3.4 Ziskani vysledkd

hodnoty z archu jsem zapsal do tabulek

pomoci vyvolavaciho zafizeni (interface) jsem stahl nahrana data ze sporttestrQ

65



4.3.5 Zpracovani vysledkd
e pro zpracovani vyvolanych dat ze sporttestru jsem pouZil POLAR software ,,Pfesné
Posuzovani Vykonnosti“
e zobrazuje kfivku zaznamenané SF v zavislosti na €ase tréninkove jednotky
e v tomto softwaru jsem vZdy oznacil zaCatek a konec méreného cviceni
e Kk lepSi orientaci mi pomohl vyznaceny Cas ze stopek
e pomoci jedné z funkci tohoto softwaru jsem vypocital prdimérnou SF v oznateném

cviceni

4.3.6 Vyhodnoceni

Abych mohl komparovat hodnoty Borgovy Skaly s hodnotami prdmeérné SF, musel jsem
mit vSechny hodnoty ve stejnych jednotkach. Borgova Skala je bodova, zatimco SF se urcuje
jako pocet tepll za minutu. Proto jsem prepocital primérnou SF na Borgovy body.

U pouzité skaly odpovida kazdy Borglv bod urcité zoné SF. Pro obecné pouZiti je tato

zb6na vyjadrena procentem SFmax. SFmax je velmi individualni, a tak je tato Skala presnéjsi.

Procento SF jsem vypocital pomoci troj€lenky. PoZil jsem vzorec:

WS = ﬂxloo
S max

Procentualni hodnota SF odpovida urCittmu bodovému ohodnoceni na Borgové Skale. Viz

jiz zminéna tabulka Cislo 4.

4.3.7 Problémy v priibéhu méreni
V pribéhu méreni doSlo k nékolika predem neocekavanym problémidm. Predevsim

z dlivodu méreni dvou rdznych oddil jsem se setkal s odlisSnymi nazory trenéri v pristupu

méreni SFmax.

4.3.7.1 Méreni SFmax

S trenérem divek jsem se domluvil na méfeni SFmax béhem pfipraveného beep testu.
Stupriovany béh do maxima, jehoz intenzita je urCovana postupné se zkracujicimi ¢asovymi
intervaly, je b&zné pouzivan jako terénni test pro urCeni SFmax. Tato data povazujeme za
vysoce objektivni. Presto se stalo, Ze hracce Cislo D5 byla SFmax zmeéfena na hodnoté 189

Vv,

tepd/min a v pribéhu cviceni se dostala na hodnoty vyssi. Proto jsem jeji nejvyssi dosazenou
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hodnotu 196 tepl/min prijal za jeji ,,novou“ SFmax a pouZzil jsem ji pro vyhodnoceni
vysledkd.

U chlapcl pro méfeni SFmax nedal souhlas trenér. Proto byla uréena vzorcem 207 — (0,7 x
VEk).

4.4 Statistické zpracovani dat
Ziskana data jsem zapsal do referencnich tabulek. Pro porovnani dat jsem hodnoty

primérné srdecni frekvence prevedl do ordinalni stupnice. Statistické vyhodnoceni jsem
proved! v programu Statistica 7.0.

Po ovéreni normalniho rozdéleni ziskanych dat jsem pouzil Lillieforsdv test. ProtoZe data
nebyla normalné rozdélena, nemohl jsem pouZit jednofaktorovou analyzu rozptylu (ANOVA),
a proto jsem pouzil neparametricke testy.

PFi komparaci dat jsem tedy vyuZil neparametrické posuzovani stfednich hodnot a jejich
rozptylenosti. Tyto hodnoty jsem zapsal do tabulek a pro lepsi orientaci jsem je vyjadfil
pomoci krabicového grafu santénami. Ten dovoluje posoudit a porovnat jak centralni
tendence dat, tak jejich rozptylenost (Hendl, 2009).

Pro porovnani subjektivnich hodnot (hodnocené RPE) s objektivnimi hodnotami (SF) jsem
pouzil Wilcoxondv test pro dva zavislé vybéry.

PFi komparaci vysledk( z hlediska postl jsem pouzil Kurskallv-Wallisliv test analyzy
rozptylu.

Pro zjisténi konzistentnosti metodicko-organizacnich forem jsem pouzil Mann(v-
Whitneydv U-test, porovnavajici kazdé méreni z prvni skupiny s kazdym mérenim z druhé
skupiny.

Pro zodpovézeni védeckych otazek jsem si stanovil statistickou hypotézu. Statistickou
vyznamnost mezi proménnymi urCovala hladina vyznamnosti (a), kterou jsem urCil na
hodnoté 0,05. Pro pfipad zamitnuti statistické hypotézy musela byt mezi proménnymi

vypocitana hodnota vyznamnosti (p) mensi nez hladina vyznamnosti (a).

4.5 Analyza odborné literatury
Pro dostatetné odborné podlozZeni této prace jsem vyuZzival predevsim sekundarnich

informacnich zdroji (knihy, skripta, Casopisy, sborniky, ¢lanky védeckych Casopisti nebo
jejich abstrakta). Veskeré informacni materialy byly psaného charakteru, v tisténé nebo
elektronické podobé.

Tiskoviny jsem hledal v katalogu dokumentl Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci

nebo Méstské knihovny v Hranicich. Dokumenty v elektronické podobé byly vyhledavany z
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Elektronickych informacnich zdroji Univerzity Palackého, predevsim pomoci databazi
EBSCO a PROQUEST. Déle jsem vyuZival vefejné dostupné databaze Google Scholar, nebo
jen vyhledava¢ Google, ktery mé dale odkazoval na jednotlivé stranky odbornych Easopisti
jako: Coaches Info, Journal of Sports Science and Medicine, International Journal of Sports
Medicine, British Journal of Sports Medicine, Biology of Sport, International Journal of
Fitness, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, Journal of Human Kinetic, Baltic
Journal of Health and Physical Activity, Journal of Exercise Science and Fitness, atd.

Odkazy na vSechny informacni prameny pouZité v této praci jsem uvedl v referencnim

Seznamul.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Komparace subjektivniho hodnoceni intenzity zatiZzeni a skutecné intenzity zatizeni
hrac

Porovnaval jsem vSechna cviceni u vsech probandd bez rozdilu pohlavi. Béhem Sesti
tréninkovych jednotek jsem naméfil 357 hodnot priimérné srdecni frekvence (SF), které jsem
porovnaval s hodnotami ziskanymi hodnocenim vnimani zatiZzeni (RPE — Rating of Perceived

Exertion ).

Tabulka 5. Porovnani RPE a SF vSech méfenych cviceni

n Median [ Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 357 5 1 10 4,06
SF 357 4 1 10 3,67
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatiZzeni u méfenych cviceni
) SE primeérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Z tabulky 5. vyplyva, Ze probandi o jeden fad nadhodnocovali intenzitu zatizeni. Rozptyl
SF ukazuje na variabilitu intenzity zatizeni. Ta je v prlibéhu tréninkové jednotky bézna.

Domnivame se, Ze kvalita hodnoceni vnimani zatéZe je v hazené ovlivnéna Castymi
zménami intenzity. Dale se na nepresnostech mlzZe podilet nedostate¢né soustiedéni pfi
vnimani pocitll odrazejicich zatiZzeni. Toto soustfedéni mdze naruSovat poZadavek na presnost
provedeni pohybu (Cili nutnost soustfedit se na spravné technické provedeni) a do jisté miry
ho naruuje i herni prostfedi, které je provazeno Castymi zménami, na které musi jedinec

adekvatné reagovat.

5.2 Komparace vysledk( mezi jednotlivymi metodicko-organiza¢nimi formami
Béhem vyzkumu jsem zméfil 36 cviCeni, ktera lze rozdélit na jednotlivé metodicko-

organizacni formy. Z toho 20 bylo pripravnych cviceni, 10 hernich cviceni a 6 pripravnych
her.

Béhem vsech méreni prlpravnych cviceni jsem ziskal 205 hodnot prdmérné srdecni
frekvence, které jsem porovnaval se subjektivnimi hodnotami vnimani intenzity zatiZeni
(RPE).
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Tabulka 6. Porovnani RPE a SF u vSech prlipravnych cviceni

n Median | Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 205 5 1 9 3,68
SF 205 4 1 10 3,60
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatizeni u méfenych cviceni
SFo.i primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Z tabulky 6. vyplyva, Ze probandi pfi pripravnych cvi¢enich nadhodnocovali intenzitu
zatizeni. Rozptyl dat je pomérné vyrovnany, coZ v pfipadé presného vnimani mize
naznacovat jeho citlivost.

V pribéhu pripravného cviceni neni tolik vnéjsich faktord narusujicich soustiedéni. Za
hlavni rusivy faktor v pripravném cviceni povazuji nutné soustfedéni na spravnost provedeni
pohybu. V pripadé nepresného provadéni pohybu musi mnohdy do prlipravného cviceni

vstoupit trenér, ktery strhava pozornost na sebe.

Tabulka 7. Porovnani RPE a SF u vSech hernich cviceni

n Median | Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 101 5 1 8 2,98
SF 101 4 1 8 3,35
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatizeni u mérenych cviceni
SF..oii primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Z tabulky 7. vyplyva, Ze probandi nadhodnocovali intenzitu zatiZzeni i pfi hernich
cvienich. Rozptyl hodnoty RPE je mensi nez u SF. To naznacuje, Ze pfi hodnoceni zatiZeni
byly vykyvy do maximalnich hodnot fidkeé.

V hernim cviéeni se na rozdil od pripravného cvideni objevuje dal$i vnéjsi faktor
ovliviujici pozornost vnimani. Jedna se o pfitomnost obrance. Hra¢ by se nemél soustredit jen

sam na sebe, ale mél by adekvéatné reagovat na chovani obrance.
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Tabulka 8. Porovnani RPE a SF u vSech pripravnych her

n Median | Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 61 7 2 10 4,50
SF 61 5 1 8 3,81
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatizeni u méfenych cviceni
SFo.i primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Z tabulky 8. vyplyva, Ze pfi prlpravnych hrach probandi opét nadhodnocovali intenzitu

zatizeni. Tentokrat dokonce o dva rfady. Rozptyl hodnot RPE je vysSi nez u hodnot SF, a jeho

disperze je vyrazné vyssSi nez v predchozich cvicenich. To vSe naznaCuje, Ze pouZiti RPE

v pripravnych hrach je nejméné presné.

V prdpravnych hrach se vyskytuji dal$i faktory narusujici pozornost v pribéhu vnimani.

Hra¢ v priibéhu herniho cviceni musi pozorovat chovani obrance, mit na paméti pravidla a

chovat se podle nich. Déle je v pripravné hie pritomen rozhod¢i. Ten je dal$i osobou na hraci

ploSe, ale pfedevsim zasahuje do hry jejim pFeruSovanim pfi nedodrZeni pravidel. V pfipadé,

kdy hra¢ nesouhlasi s vyrokem rozhod¢iho, mize ho tato okolnost rozrusit natolik, Ze se zcela

prestane soustfedit na svdj vykon. Prlipravna hra je navic charakterizovana vyssi motivacni

rovni. Z tohoto pohledu je vnimani zatizeni béhem prlipravné hry nejobt

metodicko-organizacnich forem.

vvvvvv

1Znejst ze vsech

v

Vysledky porovnani vsech metodicko-organizacnich forem jsou zakresleny v krabicovych

grafech, které ukazuji obrazky 21. a 22.
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Obrazek 21. Objektivni hodnoty zatizeni
(SF) v pribéhu jednotlivych metodicko-

organizacnich formach
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Z grafii je patrné nadhodnocovani intenzity v ramci viech metodicko-organizaénich forem.
Nadhodnoceni u prlpravnych a hernich cviceni je o jeden tad, pfipadé pohybovych her
dokonce o dva fady.

Pro zjisténi konzistence subjektivniho vnimani v prdbéhu metodicko-organizacnich forem
jsem pouzil Mannlv-Whitneylv U-test, porovnavajici kazdé méreni z prvni skupiny
s kazdym méfenim z druhé skupiny. Tak jsem zjistil hodnoty statistické vyznamnosti dat mezi
jednotlivymi druhy metodicko-organizanich forem. Predem jsem si urCil statistickou
hypotézu HO, kde predpokladam, Ze obé porovnavané metodicko-organizacni formy jsou
konzistentni. Hladina vyznamnosti vyvracejici tuto hypotézu pro statisticky vyznamné rozdily

byla ur€ena na hodnotu a = 0,05.

Tabulka 9. Porovnani konzistence hodnot u vSech metodicko organizacnich forem

test metodicko-organizacnich forem Urovefi p
pripravné cviceni x herni cviceni 0,45
prlpravné cviceni x prdpravné hry 0,00*
herni cviceni x prlipravné hry 0,00*
Vysvétlivky:
PP hodnoty statisticky vyznamné kdyz p < .05

V tabulce 9. je zaznamenand hodnota statistické vyznamnosti dat pfi vzajemném
porovnavani metodicko-organizacnich forem.

PFi porovnavani hodnot prdpravnych cviceni s hernimi cvicenimi jsme zjistili, Ze p > q,
tedy Ze mezi nimi nejsou statisticky vyznamné rozdily. Ztoho usuzuji, Ze hodnoty
pripravného a herniho cviéeni jsou konzistentni.

Hodnoty prlipravnych her naopak pfi porovnavani s hodnotami hernich nebo priipravnych
cviceni jsou statisticky vyznamné, protoZe p < a . To vyvraci mou hypotézu, a proto na rozdil
od hernich a prlpravnych cviceni nelze v pfipadé prdpravnych her hovorit o konzistenci

vysledka.
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5.3 Komparace vysledk( podle hernich postd
Ziskana data jsem rozdélil podle hernich postl a pomoci Kuskalova-Walisova testu

analyzy rozptylu jsem zjistoval rozdilnost mezi nimi. Vysledky jsou zakresleny v

krabicovych grafech, které ukazuji obrazky 23. a 24.

I - kifdlo I - kifdlo
10 1 J— S
S-spojka —_ S-spojka
i T P - pivatman s P - pivatman

% B o hodnota medianu & a N T - trenér
[ kevaril 25-75 % o o hodnota medianu
a B B 5 4 [ ]kvartil 25-75 %

I rozpéti
{rnin - max)

’ 1 ’ 1 1 1 I [?ﬂzigé—tiﬂax)
’ K S = ’ K S - " T

Obrazek 23. Objektivni hodnoty zatizeni Obrazek 24. Subjektivni hodnoceni

(SF) z hlediska jednotlivych hernich postd zatizeni (RPE) z hlediska jednotlivych

hernich post(l

Stfedni hodnoty SF se u vSech hernich postli pohybovaly na tGrovni 4. Hodnota 2 a 3
kvartilu vyznacCujici rozpéti 25-75% ukazuje, ze kfidla vykazovala nejvyrovnanéjsi SF,
naopak pivotmany charakterizovala nejvétsi variabilita.

RPE bylo vrozmezi od 5 do 6. Nejvice nadhodnocovala kfidla a pivotmani. Stfedni
hodnota spojek byla sice 5, ale rozpéti 2 a 3 kvartilu ukazuje jesté velky presah této hodnoty.
Presto ze vSech postd spojky vykazuji nejmensi nadhodnocent.

Samostatnou proménnou byli trenéfi. Jejich odhad zatiZeni hracd byl na Grovni 5, coz znaci
nadhodnoceni o jednu Groven. To umociuje jesté fakt, Ze stfedni hodnota byla na hranici 1 a 2
kvartilu. Trenéfi se tedy domnivali, Ze jejich svérenci jsou pod VvétSim zatizenim nez ve

skuteCnosti byli.

Déle jsem se zabyval statistickou vyznamnosti dat vSech postdl pro RPE a SF. Predem
urend statisticka hypotéza predpokladala, ze méreni ve skupinach maji stejné mediany.
Hladina vyznamnosti vyvracejici tuto hypotézu pro statisticky vyznamné rozdily byla urCena

na hodnotu a = 0,05.
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Tabulka 10. Hodnoty vyznamnosti vSech hernich postl

Uroveri p
RPE 0,49
SF 1
Vysveétlivky:
X . hodnoty statisticky vyznamné kdyz p < .05
RPE......... hodnoceni vnimani zatizeni u méfenych cviceni
SFo.ii primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

V tabulce 10. jsou zaznamenany hodnoty statistické vyznamnosti dat viech postli pro RPE
a SF. Mezi hodnotami SF vSech hernich postdl neni statisticky vyznamny rozdil. Stejny

vysledek plati pro hodnoty RPE. Statistickou hypotézu tedy nelze vyvratit.

5.4 Komparace vysledk( podle pohlavi
Zjistoval jsem, jaky ma vliv pohlavi na hodnoceni intenzity zatizeni. U hochid jsem

naméril 179 a u dévcat 177 hodnot primérné srdecni frekvence, které jsem porovnaval

s hodnotami RPE. Pro vyhodnoceni jsem pouZzil Wilcoxon(yv test.

Tabulka 11. Porovnani RPE a SF vSech méfenych cvi¢eni mezi hochy

n Median | Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 179 6 3 10 2,04
SF 179 3 1 8 3,10
Vysvétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatiZzeni u méfenych cviceni
SF..oiin, primérna srdecni frekvence v pribéhu mérenych cviceni

Z tabulky 11. vyplyva, Ze hosi vyrazné nadhodnocovali intenzitu zatizeni v pribéhu
tréninkové jednotky. V priméru to bylo dokonce o 3 fady. Domnivam se, Ze to mlze byt
zplsobeno soutéZivosti a aspiracni Urovni, kterd je obecné u hoch( povaZovana za vyssi
(Sharma, Bhanot, & Paswan, 2005; Walter & Marzolf, 1951).
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Rozdil v rozptylu je 0 1 Fad vétsi u SF nez u RPE. Soustfedéni na krajni hodnoty tedy bylo

jen obcasné. Minimalni hodnoty nebyly vnimany viibec. To mize ve skupiné ukazovat na

ostych a moznou obavu z posmivani se.

Tabulka 12. Porovnani RPE a SF vSech mérenych cviceni mezi divkami

n Median | Minimum | Maximum Rozptyl
RPE 177 4 1 8 4,04
SF 177 5 1 10 2,45
Vysveétlivky:
RPE......... hodnoceni vnimani zatiZzeni u méfenych cviceni
SF..oiin primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Z tabulky 12. vyplyva, Ze divky v pribéhu tréninkové jednotky mirné podhodnocovaly

intenzitu zatiZzeni. Rozdil ve stfedni hodnoté mezi SF a RPE byl na rozdil od hochtl pouze 1

fad. Divky jsou tedy v odhadu zatiZeni presnéjsi nez hosi.

Rozptyl hodnot RPE je v divéim vyzkumném souboru Vvétsi nez u SF. Divky tedy

vyuzivaly pro hodnoceni intenzity i minimalnich hodnot Borgovy $kaly, coz zvySovalo jejich

prfesnost. Naopak nevyuzivaly maximalnich hodnost, prestoze nékteré z divek dosahly

v pribéhu tréninku svého maximalniho zatizeni.

Vysledky komparace podle pohlavi jsou zakresleny v krabicovych grafech, které ukazuji

obrazky 25. a 26.

o h
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Obrazek 25. Objektivni hodnoty zatizeni
pri porovnavani pohlavi
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Z obrazkl 25. a 26. je patrné nadhodnocovani RPE v porovnani se SF u hochli a opacny
jev, tedy podhodnocovani u divek. Divodem by mohla byt vyssi soutéZivost a aspiracni
aroven u hochd.

Z obrazk(l 25. a 26. je také patna vyssi presnost hodnoceni vnimani zatéze u divek nez u
hochll, ktera mize byt zplsobena jiz drivéjSimi zkusenostmi divek s méfenim zatiZeni. Tak
divky mohly ziskat pfehled o tom, jaké je jejich zatizeni v prlibéhu tréninku. Vyznamnou roli
pfi posuzovani zatizeni mlze hrat i trénovanost. Divky béhem jednoho tréninkového
mikrocyklu absolvuji 5 treninkovych jednotek, zatimco hoSi pouze 3. Z obrazku 25. ale
vyplyva, Ze hoSi nebyli v tréninku tak zatiZzeni jak divky. Mozna se vlivem procesu méreni

nedostavali v tréninku do bézného zatizeni.

Pro porovnani statistické vyznamnosti mezi RPE a SF vramci pohlavi jsem pouZil
Wilcoxon(v parovy test. Vysledky jsou uvedeny v tabulce 13. a 14. Pfedem urcena statisticka
hypotéza predpokladala, Ze méreni ve skupinach maji stejné mediany. Hladina vyznamnosti

vyvracejici tuto hypotézu pro statisticky vyznamné rozdily byla urena na hodnotu o = 0,05.

Tabulka 13. Hodnota statistické vyznamnosti mezi hodnotami RPE a SF u hochd.

n Urovefi p
RPE & SF 179 0,000000

Vysvétlivky:
H hodnoty statisticky vyznamné kdyz p < .05
RPE......... hodnoceni vnimani zatiZzeni u méfenych cviceni

SF..ooie primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Mezi hodnotami RPE a SF u hochl existuje statisticky vyznamny rozdil. Nelze tedy
potvrdit hypotézu, Ze v ovéfovaném vyzkumném souboru RPE ukazatel odpovida objektivni

intenzité zatizeni.
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Tabulka 14. Hodnota statistické vyznamnosti mezi hodnotami RPE a SF u divek

n Uroven p
RPE & SF 177| 0,000005

Vysvétlivky:
K hodnoty statisticky vyznamneé kdyZ p < .05
RPE......... hodnoceni vnimani zatizeni u méfenych cviceni

SFoii primérna srdecni frekvence v priibéhu mérenych cviceni

Mezi hodnotami RPE a SF u divek existuje statisticky vyznamny rozdil. Ani ve
vyzkumném souboru divek nelze chapat RPE jako presny ukazatel pro porovnani intenzity
zatizeni.

Domnivam se, Ze hodnoty RPE nedosahuji presnosti hodnot SF predevsim kvdli pohybové
charakteristice hazené. Jedna se o intermitentni pohybovou aktivitu, kde intenzita zatizeni je
podle potieby stfidana. Vyjadfit presné stfedni hodnotu muize byt tedy velmi obtizné. Dal$im
dlvodem nepresnosti hodnoceni RPE mohou byt nedostate¢né zkus$enosti sledovanych

probandd s evaluaci vnimané télesné zatéze.
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6 ZAVERY
Cilem této prace byla komparace subjektivniho hodnoceni intenzity zatiZzeni a skutecné
intenzity zatizeni hracd v tréninku hazené. V této souvislosti jsme si polozili dvé védecké

otazky a béhem vyzkumu jsme na né zjistili nasledujici odpovédi.

e Predpokladame, Ze hracky které jiz maji zkuSenosti s méfenim intenzity zatizeni
(DHK Zora Olomouc) budou mit presnéjsi odhad intenzity nez hréci bez pfedchozich

zkuSenosti s méfenim intenzity zatizeni (TJ Cement Hranice).

Hladina statistické vyznamnosti byla uréena na hodnotu a = 0,05. U divek byla hodnota
statistické vyznamnosti p=0,000005, a u hoch( p=0,000000. U divek i u hochd jsme tedy
zjistili statisticky vyznamné rozdily (p<a) mezi hodnotami vnimani intenzity zatizeni a
hodnotami srdecni frekvence. Odhad u divek byl ovSem presnéjsi. HoSi pfi vnimani intenzity
vyrazné nadhodnocovali zatiZzeni (RPE=6, SF=3), zatimco divky lehce podhodnocovali
(RPE=4, SF=5).

e Predpokladame, Ze subjektivni odhad intenzity zatiZeni sledovanych sportovcl oproti
objektivné naméfenym vysledkdm zdstava konzistentni v prdbéhu vsech vyuZitych
metodicko-organizacnich forem.

Pro zodpovézeni védecké otazky jsme si stanovili nulovou hypotézu, Ze konzistence
rozdilu subjektivnich a objektivnich hodnot intenzity zatizeni bude v prlibéhu vSech
metodicko-organizaCnich forem zachovana. Hladina statistické vyznamnosti byla urCena na
hodnotu a = 0,05.

Védecka otazka se nepotvrdila, protoZe se pfi komparaci hodnot reprezentujici jednotlivé
metodicko-organizacni formy objevily statisticky vyznamné rozdily.

Po hlubSim zkoumani ale mizeme potvrdit, Ze existuje konzistence mezi prlpravnym
cviCenim a hernim cviCenim (p>a), kde hodnota statistické vyznamnosti byla p=0,45.
Hodnoty prlpravnych her byly v pripadé porovnani s hodnotami ostatnich metodicko-
organizacnich forem heterogenni, a hodnota statistické vyznamnosti byla vzdy p=0,00.
Ddvodem bylo vyrazngj$i nadhodnoceni této metodicko-organizaéni formy (RPE=7, SF=5).

Z hlediska herniho postaveni byly v hodnoceni intenzity zatizeni nejpfesnéjsi spojky. Ty se
ale také nadhodnocovaly (RPE=4, SF=5). Nadhodnoceni u kFidel a pivotman( bylo jesté vétsi
(u obou hernich postaveni RPE=4, SF=6). Rovnéz trenéfi pfi odhadu intenzity svych svéfencl

vyrazné nadhodnocovali jejich zatizeni (RPE=4, SF svérencll =5).
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Doporuceni pro praxi:

e Hodnoceni vniméani intenzity zatizeni pomoci Borgovy Skaly v tréninku hazené
nedosahovalo presnosti hodnot srdecni frekvence. Proto doporucujeme v tréninku
hazené Borgovu $kalu pouZit pouze jako orientaéni ukazatel, ktery miZze pomoci
trenérovi pfi vyhodnoceni mozného zatiZzeni a pfipadné Unavy. V pfipadé cviceni
narocnych na kognitivni procesy a emocionalni prozitky by mél trenér pocitat s
moZnosti nepfesného hodnoceni.

e Protoze divky se zku$enostmi s méfenim intenzity v pribéhu tréninku dosahli lepsich
vysledk(l nez hoSi bez téchto zkuSenosti, domnivame se Ze vzdélavani svych
sportovnich svérencl je vyznamnym Ginitelem ovliviiujici kvalitu vnimani sebe sama.

e Trenéfi by v tréninkovém procesu méli vénovat znanou pozornost praci se zatizenim.
Predikce a hodnoceni intenzity zatizeni je dlleZitou schopnosti trenéra. Proto
doporucéujeme vyuzivat rlizné metody méfeni intenzity zatizeni véetné Borgovy skaly.

e Podle naseho nazoru je vnimani vlastniho téla dlleZitou soucasti tréninkového procesu
nejen pro hodnoceni intenzity, ale také pro poznani sebe sama. Proto by tato metoda
neméla byt v tréninkovém procesu opomijena.

e Borgova Skala jako ukazatel intenzity zatizeni neni ve sportovnich hrach prozkoumana
a vyuzivana tak jako v jinych sportovnich disciplinach. Proto bychom uvitali vice

vyzkumnych praci, které by napomohly osvétlit tuto metodu.
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7 SOUHRN

Diplomova prace se zabyvala vyuZzitim Borgovy $kaly, jako stupnice pro odhad intenzity
zatiZzeni, v tréninku hazené. Hlavnim cilem diplomoveé prace bylo komparovat subjektivni
hodnoceni intenzity zatizeni (RPE) a skutecnou intenzitu zatiZzeni hrach (SF).

Vyzkumné Setfeni probihalo v hlavnim hernim obdobi a zUCastnilo se ho 16 hraek
star$iho dorostu (vék 18,3 + 0,6) hrajici nejvyssi Geskou soutéz, a 16 hracl starSiho a
mladSiho dorostu (vék 16,4 + 1,1) niZsi vykonnostni Urovné.

V tréninkovém procesu jsme pomoci sporttesterl Team Polar méfili srde¢ni frekvenci (SF)
v pribéhu cviceni. Po ukonceni kazdého cviteni probandi hodnotili na Borgové S$kale
vhimanou intenzitu zatizeni (RPE). Tyto hodnoty byly vzajemné komparovany.

Béhem tfi tréninkovych jednotek jsme ziskali celkem 357 hodnot srdecni frekvence (SF) a
stejny pocet hodnoceni vnimani intenzity zatizeni (RPE) pomoci Borgovy Skaly. Ziskana data
jsme dale tfidili do kategorii, podle kterych jsme zjistovali diference mezi pohlavim,
metodicko-organizacnimi formami a hernim postavenim.

Vsechny vysledky jsou uvedeny v kapitole 5 vysledky a diskuze. Na zakladé vysledki
jsme zodpovédéli védecké otazky.

Rozdil mezi vysledky RPE a SF u rdznych metodicko-organizaénich forem neni
konzistentni, protoZe pfi porovnani vysledk(l prdpravnych her s ostatnimi metodicko-
organizacnimi formami jsme zjistili statisticky vyznamné rozdily.

PFi porovnavani dat se nepotvrdila statisticka vyznamnost hodnot mezi SF a RPE u hocht
ani u divek. Presto se soubor divek vyznacoval pfesnéjSim odhadem intenzity zatiZzeni. HoSi
svllj odhad oproti namérenym hodnotdm SF vyrazné nadhodnocovali, divky naopak mirné
podhodnocovaly.

Dospéli jsme k zavérlim, Ze u sledovaného souboru dorostu nebyla Borgova $kala (RPE)
vzhledem k vysledklim méfeni srde¢ni frekvence (SF) presnym ukazatelem zatiZeni.
V tréninku héazené tak doporucujeme pouzivat Borgovu Skalu jen jako dopliujici ukazatel

intenzity zatizeni.
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8 SUMMARY

The thesis dealt with using the Borg's scale, as a scale for estimating exercise intensity in
team handball training. The main aim of this thesis was to compare the players subjective
rating of perceived exertion (RPE) and the actual exercise intensity (HR).

The survey was conducted in the main playing season and was attended by 16 players
older adolescents (age 18.3 + 0.6) playing top Czech competition and 16 players older and
younger adolescents (age 16.4 = 1.1) lower levels of performance.

In the training process we measured the heart rate (HR) during exercise by using Team
Polar sport testers. After each exercise every proband evaluated on the Borg's scale of
perceived exercise intensity (RPE). These values are mutually compared.

During three training units, we obtained 357 values of heart rate (HR) and the same
number of rating effort perception load (RPE) with using Borg's scale. Data obtained this way
was sorted into categories according to the differences between the gender, methodological-
organizational forms and playing position.

All results are presented in Chapter 5 “Results and discussion”. Based on the results we
have answered scientific questions.

The difference between the results of the RPE and HR at various methodological-
organizational forms was not consistent, because we found statistically significant differences
in the processes comparing the results of preparatory games with other methodological-
organizational forms.

In the processes comparing gender data did not confirm the statistical significance of
values between the HR and the RPE. However, the girls group was characterized accurate
estimation of the load. Boys have overestimated their estimate RPE in comparison with HR,
the girls have been slightly underestimated their estimate RPE.

We came to the conclusion that Borg's scale was not an accurate indicator of intensity load
by the reference group of adolescents. Therefore we think that in the team handball training

the Borg’s scale is useful only as an additional indicator of exercise intensity.
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10 PRILOHY

Priloha 1. Arch pro hodnoceni intenzity zatizeni v tréninkové jednotce

Vek:

Post:

Datum:

Cislo sporttestru:

Stupen
zatizeni

Cviceni 1

Cviceni 2

Cviceni 3

Cviceni 4

Cviceni 5

Cviceni 6

Cviceni 7
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Priloha 2. PFiprava prvni tréninkové jednotky
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Popis: Ve trojici maji krajni
hra€i mice. Prvni krajni hrac
pfihrava prostfednimu, ten mu
pfihravku vraci. OtaCi se a
dostava prihrdvku od druhého

krajniho  hrace.  V pribéhu
mizeme ménit rlzné druhy
pFihravani.

Obmeénou je, Ze prvni krajni
pfihrava prostfednimu, ve stejny
moment dava druhy krajni hrac
dlouhou  pfihravku  prvnimu
Krajnimu. Mezi tim se prostredni
hra¢ otaci a prihrdvd druhému
krajnimu hraci.

Popis: Z trojice hrac vytvorime
dvojici a jednotlivce. Dvojice méa
mi¢. Hra¢ smiCem prfihrava
nabihajicimu protéjSimu hraci a
béZi na jeho misto. V pribéhu

mizeme ménit rlzné druhy
pfihravani: vrchem, o zem,
z vyskoku apod.

Popis: Hra€ s micem prfihrava
protéjSimu nabihajicimu hraci a
bézi do druhého  zastupu.
V pribéhu mlzeme ménit rizné
druhy pfihravani: vrchem, o zem,
z vyskoku apod.
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7. mérené cviceni

- prlipravna hra
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Popis: Kfidlo pfihrava nabihajici
spojce a vytvafi spolu herni
kombinaci kfizeni. Tedy spojka
vraci za ni zabihajicimu kfidlu,
které prihrava nabihajici stfedni
spojce. Ta se uvolfiuje s micem
proti branicimu hraci a stfili.

Popis: Hra¢ s micem dribluje a
nabihd na obrance. SnaZzi se
uvolnit a vystrelit. Pak se role
vyménuji a brankaf dava do
rychlého protidtoku. Tam se jiz
zapojuji i kfidelni hraci.

Popis: Levé kfidlo pfihrava
brankari a dostava zpét prihravku
do nabéhu. Zaroven s nim bézi
druhé kridlo. Oba hraci si
pfihravaji a snaZi se prosadit proti
obranclim stojicich na 9ti
metrové ¢are.Zakoncuji stfelbou
na brankare. Po zakoncCeni vyrazi
do utoku dalSi dvojice z druhé
strany.

Popis: Hra hazené na celé hristé
(6:6), zbnova obrana.



Priloha 3. PFiprava druhé tréninkové jednotky
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Popis: Prave kfidlo vybiha ke
kuZelu, levé kfidlo mu dava
dlouhou pfihravku, kterou pravé
kfidlo zpracovava a dribluje do
zastupu levého kfidlo. Levé
kiidlo po pfihravce obihad kuZel a
zafazuje se do zastupu pravych
kridel.

Popis: Prava spojka pfihrava do
nabéhu levé spojce kterd zpét
vraci nabihajici spojce z praveho
zastupu. Po prihravce se spojka
obloukem zafazuje do druhého
zastupu.

Popis: Levé Kkfidlo pfihrava
brankafi a dostava zpét mic do
ndbéhu. Pak dava dlouhou
pfihravku do nabéhu hraci, ktery
se rozbiha z pdlici cary. Tento
hraC stfili na branu. Pak se role
vymeéni. Stfilejici hrac zlstava ve
kiidle a pfrihravajici na pulici
Care.



4. mérené cviceni - herni cviceni

Popis:Pravé kfidlo dava mic
brankafi, tem mu vraci pfihravku
do nabéhu. Ve stejnou chvili
vybihd i levé kfidlo. Oba hraci
obéhnou kuzel a kombinuji tak
aby jeden z nich zakoncil.

waww sports-graphics.com

5. mérené cviceni - herni cviceni

Popis: Prechod do utoku tfi
hracli proti tfem obrancim.
Obréanci brani osobni obranou.

I

|

waww.sparts-graphics.com

6. meFene cviceni — prupravna hra Popis: Hra hazené na celé hFisté
(6:6), zbnova obrana.
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Priloha 4. PFiprava treti tréninkové jednotky
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3. mérené cviceni - prdpravné cviceni
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Popis: Pravé kfidlo pfihrava do
ndbéhu levému, ten si narazi
s pfipravenym hraCem u kuZzelu,
obiha kuzel a dribluje do zastupu
pravych kfidel. Prave kfidlo co

pfihravalo bézi do zastupu levych
kridel.

Popis: Dvé spojky si v béhu
pfihravaji na vzdalenost asi osmi
metr. U druhého brankovisté se
otdi tak, Ze si  roz8ifuji
pfihravaci vzdalenost a vraci se

Zpét.

Popis: Stredni spojka prihrava do
ndbéhu levé spojce, kterd
krizenim vraci zpét stfedni. Ta
dohrava mi¢ do kridla, které
zakoncuje.



4. mérené cviceni - prlpravné cviceni
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5. mérené cviceni - herni cvicéeni
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6. mérené cviceni — prlipravna hra

7
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7. mérené cviceni — prlipravna hra

100

Popis: Leva spojka prihrava,
kiidlu. Spojky si méni pozice.
Stfedni spojka tak dostava od
kfidla pfihravku do prostoru levé
spojky,  prfihrdvd na  stfed
nabihajici levé spojce, ktera
zakoncuje stfelou na branu.

Popis: Leva spojka prihrava,
kiidlu. Spojky si méni pozice.
Stfedni spojka tak dostava od
kfidla pfihravku do prostoru levé
spojky,  prfihrdvd na  stfed
nabihajici levé spojce. Ta se
snazi uvolnit se, pfipadné vyuzit
pivotmana.

Popis: Hra zacina tak, Ze dvojice
hracll se snazi pri prechodu do
atoku prosadit proti jednomu
obranci. Hrac, ktery nestfili na
branu se automaticky stava
obrancem. Stfilejici hrac se vraci
zpét ke svemu druzstvu.

Hned po stfele brankaf pfihrava
nabihajici dvojici, ktera vytvari
protiutok, a snazi se prosadit
proti hraci, ktery nestfilel. Hraje
se dokud jedno  druZstvo
nedosahne 10 gold.

Popis: Hra hazené na celé hristé
(6:6), zbnova obrana



Priloha 5. Zaznam srdecni frekvence hrace béhem tréninkové jednotky

tepyfmin tepy/min
200 [ fee===sss=esssssssscccccecsssposssssssesssssooscscscossos Fe=====ssseessssssesssssesssgoccssssssseessssosescsssooes R e - 200
B0 -y ae e ooy b e - 180
160 - S T S ) S I B Y T (N RN [ S | W S A S ) F R 150
140 Jooees = " N I B SO B e e L e | 140
120 === i 120
100 - 100
B0 - 80
60 - 60
40 4 'l cv2 Cv3 v w5 cvG oy
204 - 20
h 2 tepyimin B
0 .
0:oooa 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:60:00 1:00:00
Aktuélni hodnaty:
Cas: 0:00:00
TF: 106 tepyirmin
kalorickls spot*eba: 238 kealfG0min
J=oba af Datum 16.3.2010 TF priimér 152 tepy/min
Zaznam 16.3.2010 20012 Cas 20:12:31 TF max 188 tepy/min
Oruh aktivity Beh Trvani 1:01:45.0
Poznamka HE Wiber 0:00:00 - 1:01:45 (1:01:45 0)
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Priloha 6. Tabulka ziskanych dat po dobu prvni tréninkové jednotky u dévcat

Dévcata TJ €. 1

cvl — pripravné cv.

cv2 — prlpravné cv.

cv3 — prlipravné cv.

cv4 — herni cv.

cv5 — herni cv.

cv6 — herni cv.

cv7 — prlipravna hra

Cislo | V&k | Post | SFmax | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF
D1 18 K 201 1 144 2 2 160 4 5 157 4 X X X 2 149 3 3 150 3 2 164 5
D2 18 P 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D3 18 K 200 1 150 3 3 176 6 4 157 3 X X X 5 166 5 5 169 5 4 173 6
D4 18 S 184 2 151 5 3 156 5 6 156 5 X X X 3 156 5 7 168 7 5 177 8
D5 18 S 196 1 145 3 3 168 5 5 187 8 X X X 4 164 5 5 172 6 4 173 6
D6 18 K 204 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D7 18 S 206 1 164 4 2 160 4 7 172 5 X X X 2 165 5 3 157 4 3 162 4
D8 19 S 192 1 163 5 3 160 5 5 173 7 X X X 4 170 6 5 164 5 4 174 7
D9 18 S 201 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D10 19 K 194 1 132 1 3 147 4 6 156 5 X X X 5 142 3 8 156 5 2 142 3
D11 18 K 198 2 161 5 2 154 4 5 171 6 X X X 5 158 4 8 164 5 4 174 6
D12 18 K 195 1 146 3 2 172 6 5 171 6 X X X 4 156 4 6 155 4 3 174 6
D13 18 S 204 1 164 5 2 165 5 5 179 6 X X X 2 144 2 4 160 4 3 167 5
D14 20 S 192 2 130 1 2 141 3 5 140 3 X X X 3 131 1 4 132 1 2 148 4
D15 18 S 215 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D16 18 P 200 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Trenér 33 4 3 4 6 4 8 7

Vysvétlivky:
Post — K — kfidlo
S — spojka
P — pivotman

SFmax— maximalni srde¢ni frekvence

RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — prdimérna srde¢ni frekvence

RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod

TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviteni - prlpravné cviceni

herni cviéeni

prdpravna hra
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PFiloha 7. Tabulka ziskanych dat po dobu prvni tréninkové jednotky u hochl

HosiTJ¢. 1 cvl — pripravné cv. | cv2 — priipravné cv. | cv3 — prdpravné cv. | cv4 — herni cv. cv5 — herni cv. cv6 — herni cv. cv7 — prlipravna hra
Cislo | Vék | Post | SFmax | RPE | SF | RSF [ RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF

H1l 16 S 196 7 150 4 5 141 2 7 156 4 5 148 4 6 112 1 X X X 8 154 4
H2 18 S 194 7 134 1 5 130 1 7 146 4 7 140 2 6 126 1 X X X 9 148 4
H3 17 S 195 7 168 5 6 164 5 7 152 4 6 141 2 5 120 1 X X X 9 157 5
H4 17 K 195 7 137 2 6 145 3 7 136 1 6 119 1 124 1 X X X 9 157 5
H5 16 S 196 X X X X X X X X X X X X XX X X X X X X X X
H6 16 P 196 5 143 3 6 155 4 7 152 4 7 145 3 7 146 3 X X X 9 161 5
H7 18 S 194 7 138 2 6 145 3 7 162 5 6 143 3 6 129 1 X X X 8 161 5
H8 15 P 197 8 166 5 8 163 5 7 170 6 6 162 5 5 154 4 X X X 8 171 6
H9 18 K 194 8 144 3 7 135 1 9 151 4 6 142 3 5 137 2 X X X 10 157 5
H10 16 K 196 8 150 4 5 142 2 6 165 5 6 150 4 4 139 2 X X X 9 170 6
H11l 16 K 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H12 15 K 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H13 17 S 195 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H14 15 K 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H15 17 S 195 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H16 15 P 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Trenér 45 4 4 4 5 5 6 7

Vysveétlivky:

Post — K — kfidlo

S — spojka
P — pivotman

SFmax— Maximalni srdeéni frekvence
RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — primérna srdeéni frekvence
RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod
TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviceni - prlpravné cviceni

herni cvieni

prdpravna hra
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Priloha 8. Tabulka ziskanych dat po dobu druhé tréninkové jednotky u dévcat

Dévéata TJ &. 2 cvl — prlpravné cv. | cv2 — prlipravné cv. | cv3 — pripravné cv. | cv4 — herni cv. cv5 — herni cv. cv6 — prlpravna hra
Cislo | Vék | Post | SFmax | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF
D1 18 K 201 8 154 4 6 166 5 4 151 4 3 159 4 6 158 4 X X X
D2 18 P 196 8 188 8 6 179 7 2 177 7 2 177 7 5 187 8 X X X
D3 18 K 200 7 188 7 6 185 7 4 181 7 2 162 5 6 184 7 X X X
D4 18 S 184 8 171 7 6 165 6 3 166 7 2 152 5 7 166 7 X X X
D5 18 S 196 6 186 8 7 196 10 5 179 7 3 172 6 4 180 7 X X X
D6 18 K 204 8 181 6 7 171 5 4 167 5 2 162 4 4 173 5 X X X
D7 18 S 206 8 179 6 6 179 6 3 168 5 3 170 5 5 173 5 X X X
D8 19 S 192 7 165 6 6 173 7 8 164 6 2 159 5 5 164 6 X X X
D9 18 S 201 8 158 4 6 161 5 3 152 4 2 153 4 5 159 4 X X X
D10 19 K 194 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D11 18 K 198 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D12 18 K 195 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D13 18 S 204 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D14 20 S 192 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D15 18 S 215 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D16 18 P 200 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Trenér 33 4 7 7 6 5 8
Vysvétlivky:
Post — K — kfidlo
S — spojka
P — pivotman

SFmax— Maximalni srdeéni frekvence
RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — primérna srdeéni frekvence
RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod
TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviceni - prlpravné cviceni

herni cvieni

prdpravna hra
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PFiloha 9. Tabulka ziskanych dat po dobu druhé tréninkové jednotky u hochd

Hosi TJ &. 2 cvl — prlpravné cv. | cv2 — prlipravné cv. | cv3 — pripravné cv. | cv4 — herni cv. cv5 — hernf cv. cv6 — prlipravna hra
Cislo | V&k | Post | SFmax | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF

H1l 16 S 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H2 18 S 194 6 130 1 7 139 2 7 124 1 7 127 1 X X X 9 143 3
H3 17 S 195 7 130 1 7 140 2 6 126 1 7 142 3 X X X 9 165 5
H4 17 K 195 7 153 4 6 142 3 6 119 1 7 143 3 X X X 9 169 6
H5 16 S 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H6 16 P 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H7 18 S 194 6 154 4 7 166 6 7 153 4 7 151 4 X X X 10 169 6
H8 15 P 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H9 18 K 194 6 144 3 7 149 4 7 133 1 7 142 3 X X X 10 152 4
H10 16 K 196 6 145 3 6 158 5 4 143 3 5 145 3 X X X 9 186 8
H11 16 K 196 6 129 1 6 123 1 6 122 1 6 115 1 X X X 8 162 5
H12 15 K 197 X X X XX X X X X X X X X X X X X X X
H13 17 S 195 5 152 4 6 163 5 4 135 1 5 135 1 X X X 9 153 4
H14 15 K 197 5 162 5 6 167 5 4 156 4 3 153 4 X X X 7 188 8
H15 17 S 195 5 135 1 6 149 4 4 139 2 5 96 1 X X X 4 141 2
H16 15 P 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X
Trenér 45 4 5 7 6 5 7

Vysveétlivky:

Post — K — kfidlo

S — spojka
P — pivotman

SFmax— maximalni srde¢ni frekvence
RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — primérna srdeéni frekvence
RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod
TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviteni - prlpravné cviceni

herni cvieni

prdpravna hra
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Priloha 10. Tabulka ziskanych dat po dobu tfeti tréninkové jednotky u dévcat

Dévéata TJ&. 3 cvl — prlipravné cv. | cv2 — prlpravné cv. | cv3 — pripravné cv. | cv4 — prdpravné cv. | cv5 — herni cv. cv6 — prlipravna hra | cv7— prlipravna hra
Cislo | Vék | Post | SFmax | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF

D1 18 K 201 4 145 2 5 155 4 2 144 2 6 147 3 3 147 3 X X X 8 164 5
D2 18 P 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D3 18 K 200 3 167 4 5 167 5 2 152 4 1 156 4 3 147 3 X X X 8 181 7
D4 18 S 184 2 146 4 5 163 6 3 160 6 4 159 6 2 156 5 X X X 3 169 7
D5 18 S 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D6 18 K 204 3 157 4 5 170 5 3 150 3 1 146 2 1 129 1 X X X 8 176 6
D7 18 S 206 2 157 4 6 157 4 2 147 2 5 165 5 3 156 4 X X X 8 177 6
D8 19 S 192 4 166 6 5 166 6 4 165 6 3 165 6 3 158 5 X X X 4 171 6
D9 18 S 201 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D10 19 K 194 4 147 4 7 160 5 4 153 4 1 147 4 2 125 1 X X X 8 154 4
D11 18 K 198 4 162 5 5 171 6 5 168 5 2 161 5 5 162 5 X X X 8 175 6
D12 18 K 195 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D13 18 S 204 3 158 4 5 159 4 2 163 4 4 159 4 2 156 4 X X X 7 171 5
D14 20 S 192 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
D15 18 S 215 4 154 2 5 177 5 4 171 4 6 172 4 4 174 5 X X X 8 187 6
D16 18 P 200 2 153 4 4 169 5 4 154 4 1 152 4 5 172 6 X X X 6 180 6
Trenér 33 4 5 5 5 6 7

Vysveétlivky:

Post — K — kfidlo

S — spojka
P — pivotman

SFmax— maximalni srde¢ni frekvence
RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — primérna srdeéni frekvence
RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod
TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviteni - prlpravné cviceni

herni cvieni

prdpravna hra
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Priloha 11. Tabulka ziskanych dat po dobu tFeti tréninkové jednotky u hochd

Hodi TJ&. 3 cvl — prlipravné cv. | cv2 — prlpravné cv. | cv3 — pripravné cv. | cv4 — prdpravné cv. | cv5 — herni cv. cv6 — prlipravna hra | cv7— priipravna hra
Cislo | V&k | Post | SFmax | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF | RPE | SF | RSF

H1l 16 S 196 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H2 18 S 194 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H3 17 S 195 5 126 1 8 161 5 5 122 1 5 116 1 5 124 1 5 129 1 6 156 4
H4 17 K 195 6 111 1 7 135 1 6 139 2 6 125 1 6 129 1 7 121 1 7 145 3
H5 16 S 196 5 132 1 6 140 2 8 139 2 7 142 2 7 143 3 8 142 2 8 167 6
H6 16 P 196 6 115 1 7 144 3 8 122 1 6 122 1 6 119 1 6 118 1 7 162 5
H7 18 S 194 6 130 1 8 166 6 7 146 4 8 138 2 8 151 4 8 137 2 8 169 6
H8 15 P 197 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H9 18 K 194 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H10 16 K 196 4 145 3 7 159 5 4 152 4 5 160 5 6 151 4 7 149 4 7 185 8
H11 16 K 196 5 108 1 8 130 1 6 113 1 6 111 1 6 118 1 6 118 1 6 132 1
H12 15 K 197 5 147 3 7 166 5 5 151 4 5 139 2 5 141 2 5 139 2 6 136 1
H13 17 S 195 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
H14 15 K 197 3 147 3 6 168 6 6 143 3 6 145 3 5 151 4 5 150 4 7 175 6
H15 17 S 195 5 136 1 3 144 3 6 113 1 6 138 2 4 140 2 5 141 2 X X X
H16 15 P 197 5 137 1 8 162 5 4 130 1 4 131 1 4 132 1 5 140 2 X X X
Trenér 45 4 5 5 5 6 6 7

Vysveétlivky:

Post — K — kfidlo

S — spojka
P — pivotman

SFmax— maximalni srde¢ni frekvence
RPE — hodnoceni vnimani zatizeni pomoci Borgovy Skaly
SF — primérna srdeéni frekvence
RSF —ohodnoceni srdeéni frekvence do Borgovych bod
TJ — tréninkova jednotka
Cv —cviteni - prlpravné cviceni

herni cvieni

prdpravna hra
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