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1 UvoD

Hazena je sportovni hra, ktera v Ceské republice nema takovou oblibu jako
v zahraniCi, i kdyZ ma dlouholetou tradici. Vysadniho postaveni se ji dostava
predevdim v N&mecku, Francii a skandinavskych zemich jako je Svédsko
a Norsko. Jedna se o vysoce dynamickou hru, jez by mohla byt divacky velmi
pfitazlivou jako napf. hokej. PfitaZliva by mohla pro divaky byt pfedevSim svou
rychlosti a velkym mnozstvim vstfelenych branek. Nasi nejlepsi hraci i hracky se
pravidelné prosazuji v zahraniCnich ligach a ve svych klubech jsou platnymi
oporami svych druzstev a tim se dostavaji do podvédomi SirSi sportovni
vefejnosti. V poslednich letech je takovou stalici Filip Jicha, ktery se svymi
vykony fadi mezi nejlepSi hazenkare svéta.

Dfive byl sport velmi prestizni zalezitosti a ne kazdé dité mélo to Stésti
a sportovni talent, aby mohlo provozovat ten sport, ktery se mu libil. Dnes se jiz
neprovadi nabory mezi talentovanymi détmi, ale v mnohych klubech jsou radi, Zze
ziskaji jakékoli nové adepty pro dany sport bez ohledu na sportovni pfedpoklady.
V urcité vyhodé jsou kluby, kde je silna hazenkarska tradice, nebo byla zalozena
tréninkova centra mladeze. Olomoucka Zenska hazena pravé mezi takové kluby
patfi. ProtoZze jsem se jako aktivni hracka Zory Olomouc vice jak jedenact let
vénovala hazené a poslednich pét let pracuji s Zakovskymi kategoriemi jako
trenérka, zaméfila jsem téma své bakalarské prace na kategorii mladeznickou,
abych si prohloubila své znalosti a védomosti ziskané studiem na FTK UPOL.

V této praci jsem se soustfedila na méfeni intenzity zatiZzeni v dorostenecké
kategorii pfi prupravnych hrach. Testovani se ucastnily Clenky tréninkového

centra mladeze, které by mély byt z hlediska vykonnosti na vysoké urovni.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Télesna kultura

~oport je soucasti télesné kultury, je zaméreny na dosazeni vysoké vykonnosti
ve zvolené specializaci a uplatnéni v soutézich® (Durdova, 1999, 7).

Télesna kultura je sociokulturni systém, ktery jako vysledek cinnosti, tvorby
hodnot, vztahl a norem zabezpecCuje specifickymi télocvicnymi prostfedky
uspokojovani zvlastnich biologickych a socialnich potfeb Cclovéka v oblasti
fyzického a z néj vyplyvajiciho psychického a socialniho rozvoje s cilem jeho
socializace a kultivace. Je soucasti kultury a kulturniho dédictvi kazdého naroda.
Objektem jejiho pUsobeni je kulturni a spole€ensky Clovék jako plnohodnotny ¢len
spoleCnosti. Télesna kultura je tak spjata s danou spole¢nosti, Ze jeji uroven ve
velké mife vyjadfuje uroven celé spole¢nosti. OvSem za pfedpokladu, ze chapeme
télesnou kulturu v celém jejim rozsahu, bez redukce na urcitou jeji Cast. Vice nez
pro Clovéka je pro celou spoleCnost totiz dllezité, Zze Clovék na vysokém stupni
télesné kultury nemusi byt jeSté sportovec, stejné tak jako sportovec nemusi byt

vzdy na vysokém stupni télesné kultury (Hodan, 1997, 34-36).

2.2 Sport

~oport, ktery ze zabavy a cviCeni vznikl (sport - disportare — rozptylovat, bavit
se), dnes zpétné ovlivhuje své ,predky“. Pomaha jim zvedanim prestize
a vyznamu, ovliviiuje spoleCenské zmény, chovani a jednani lidi, jejich zajmy,
zdravi i vychovu a moralku ve spole¢nosti (Mazal, 2007, 20).

~Je faktem, Ze sport stejné jako hry Ize chapat jako modely novych reakci Ci
inovaci a hry tedy mohou slouzit jako modely socializace” (Mazal, 2007, 22).

~Sport je zalezitosti volného €asu, tedy oblasti svobodné, dobrovolné a zajmové
Cinnosti lidi. V podstaté je hrou, jejiz souCasna forma je ovlivnéna spoleCnosti
a vlastnim vnitinim vyvojem“ (Choutka & Dovalil, 1987).

,Jadrem sportu je soubor konkrétnich sportovnich €innosti, jejichz riznorody

charakter poskytuje sportovcim, divakim i dalSim pfiznivedm Sirokou moznost



k uspokojovani jejich potfeb a zajml podle jejich individualnich pfredpokladd
a moznosti (Choutka & Dovalil, 1987, 7).

,Snaha dosahovat maximalnich sportovnich vykonu je charakteristickym rysem
sportu“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,8).

Choutka a Dovalil (1987) rozdélili sport do tfi kategorii: rekreaCni sport,
vykonnostni sport a vrcholovy sport.

,Rekreacni sport tvofi plynuly pfechod mezi sportem a rekreacni télesnou
vychovou. Vyznacuje se vSemi podstatnymi znaky sportu. Jeho cilem je odpocCinek
a regenerace sil pracujicich, upeviovani jejich zdravi, zdatnosti a vykonnosti
(kondice).

,Vykonnostni sport je tradiéni formou organizované sportovni &innosti. Cleni se
na sportovni odvétvi. Je velmi popularni, jeho existence je podloZzena jak
pravidelnou €innosti sportovnich oddild v télovychovnych jednotach, tak zejména
propracovanym systémem soutéZi. Cilem vykonnostniho sportu je dosahovani
individualné nejvysSich vykonl na zakladé systematické, zpravidla dlouhodobé
pfipravy. Vykonnostni sport je doménou mladeze a mladsSich a stfednich vékovych
kategorii dospélych. Je zalozen na spontannosti, dobrovolnosti a aktivité (nejen
sportovni, ale i funkcionarské) ve volném case. Vrcholovy sport je relativné
samostatnou oblasti sportu, ne velkou rozsahem, avSak velmi vyznamnou
spole€¢enskymi funkcemi.“ (Choutka, Dovalil, 1987, 9)

Vyznamnym dokumentem je Evropska charta sportu (1992), ktera chape sport
jako v8echny formy télesné Cinnosti, které - at' jiz prostfednictvim organizované
ucasti Ci nikoli - si kladou za cil projeveni Ci zdokonaleni télesné i psychické
kondice, rozvoj spoleCenskych vztahl nebo dosazeni vysledkd v soutézich

na vSech urovnich.

2.3 Hra

,Hra je aktivita, prozitek, relaxace, soutéz, zabava, uceni, protiklad, pfijemné
ukraceni chvile. Hra v Zivoté Clovéka zajima ustfedni misto, a to nejen v zivoté
Clovéka“ (Mazal, 2007, 9).

.Hra prostupuje Zivotem Clovéka od zacatku do jeho konce. Je to skute¢na

realna Cinnost, aktivita, ktera ma urcité charakteristiky“ (Mazal, 2007, 10).
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»Hra umoznuje jako €innost fesit konflikt ve vazné nevazné roviné, kde feSeni
nezplUsobuje pravni dusledky a umoznuje ,mirové‘ feSeni sporu a konfliktd
zpUsobem, ktery obé strany pfedem pfijimaji a uznavaji“ (Mazal, 2007, 11).

.,Hra umoznuje ditéti vstupovat do rlznych socialnich roli a uCit se tak
dulezitym funkcim v Sirokém socialnim kontextu“ (Mazal, 2007, 15).

,ve vétsiné her jsou dovoleny pfemény, které v zZivoté neexistuji. Smi se
souhlasit, odmitat, honit i prchat, blufovat, pfesvédCovat a podobné. Podvadéni je
klasickym pfikladem taktické pfremény“ (Mazal, 2007,15).

.,Nechavat se pasivné bavit je pravym opakem hry jako té tvirci aktivity, bez niz
nemuze existovat lidskost. Bavime se hrou od ranného mladi a hra je Casto
i sou€asti umirani, vzdyt' i Huizinga tvrdi, Ze i valka je hra“ (Mazal, 2007, 13).

.Hra a sport vyzaduji pro své provadéni urcCité podminky ve smyslu
prostorovém i ¢asovém. Ve sportu je prostorové i Casové vymezeni dusledné.
Ve hrach jsou pravidla €asto jen aktualné vazana, vztahuji se pouze k pribéhu
pravé provadéné hry. Cast&j$im opakovanim hry mohou vzniknout pravidla
tradiéni, zvykova.“ (Jan&alek, Taborsky & Safafikova, 1989, 9).

.Hra a sport vyzaduji pro své provadéni urcCité podminky ve smyslu
prostorovém i Casovém. Ve sportu je prostorové i Casové vymezeni dusledné.
Ve hrach jsou pravidla €asto jen aktualné vazana, vztahuji se pouze k pribéhu
pravé provadéné hry. Castgjsim opakovanim hry mohou vzniknout pravidla

tradiéni, zvykova“ (Jandéalek, Taborsky & Safafikova, 1989, 9).

2.4 Pohybova hra

Pojem pohybova hra se zacal v literatufe objevovat v povaleCném obdobi.
Vtomto obdobi se v8ak pouzivaly rdzné terminy, které se ztotozhovaly
s pohybovymi hrami: malé hry, zavodni hry, drobné hry, télocvicné hry
a podobné. V Sedesatych letech vznikaji pokusy o vytvofeni systematiky her
a pohybovych her. Za zakladni pojem se povaZzuje hra. Hra jako takova se potom
déli na hry spoleCenské a télovychovné. Télovychovné hry se dale rozClenuji na
zakladni hry a sportovni hry. Zakladni hry zase na pokojové a pohybové hry
(Argaj, 2001, 6).
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,Hry jsou vyuzivany ve Skolni télesné vychové, sportovnim tréninku, Ci
rekreaCnich aktivitach. Jsou lehce uchopitelné, funkéni, snadno vysvétlitelné*
(Mazal, 2007, 18).

.,Pohybova hra ma také cil a obsah, na néjakém misté se kona a trva urcitou
dobu. Z toho vyplyva, Ze ma urcité normy, regule, pfesnéji fe€eno pravidla, ktera

si pfed hrou domluvi uc€astnici hry. Pravidla, ktera vymezi to, co se nesmi’
(Mazal, 2007, 19).

2.5 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Pod pojmem didaktické formy rozumime vnitfni usporadani fizeni didaktického
procesu zaku ve vyucovacich hodinach (Nykodym, 2006). Mezi didaktické formy

patfi:

Metodicko - organizacni formy
e Prlpravna cviceni
e Herni cviCeni

e Prldpravné hry

Socialné interakéni formy
e Hromadna forma
e Skupinova forma

e Individualni forma

Organizacni formy

e Tréninkova jednotka nebo vyuCovaci jednotka

2.5.1 Metodicko - organizaéni formy

MOF je podle Dobrého (1988) zplUsob ucelného uspofadani vnéjsich situacnich
podminek a obsahu tvofeného hernimi €innostmi s cilem umoznit realizaci danych
pozadavkl formulovanych jako konkrétni herni ulohy. PfedevSim se jedna o vztah

mezi vnéjSimi faktory — podminkami (rozdéleni zaka, vymezeni prostoru a Casu).
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Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatiujeme pfi nacviku
a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systému
v rizném rozsahu nasledujici metodicko-organizacni formy:

e Prapravna cviceni

e Herni cviCeni

e Prlpravné hry

a) Prupravna cviCeni — specifické jsou nepfitomnosti soupefe (nejCastéji obrance)

a pfedem urCenymi a relativné€ neménnymi vnéjSimi podminkami. PfedevSim se
zaméruji na opakovani pohybového ukolu, jehoz cilem je zdokonaleni provedené
pohybové cinnosti. Mivaji obvykle pfesnou posloupnost prfemistovani hracu

a nadini.

Déleni prupravnych cvi¢eni podle Dobrého (1988):
e Prlpravna cvi€eni 1. typu — jsou charakteristické nepfitomnosti soupefe
a pfedem uréenymi ¢aste¢né neménnymi podminkami
e Prdpravna cviCeni 2. typu — jsou charakteristické nepfFitomnosti

soupefe a nahodné proménlivymi, avsak limitovanymi podminkami.

Hlavnimi ukoly pripravnych cvieni jsou:
a) Uvédomit hrace, ze jsou Casti tymu, v némz existuji socialné interakéni
vztahy
b) Priblizit hraCe k aktivnimu pojeti utoéné hry a participace na zakladé
autonomniho rozhodovani
c) Zvysit u hracl reakci na podnéty spoluhrace volbou vhodného feSeni

situace

NacviCujeme-li herni dovednosti s mi¢em, musime brat na védomi minimalni pocet
hracl na jeden mig, tj. 1 hra¢ - 1 mic; 2 hraci — 1 mic; 3 hraci — 2 mice; 4 hraci — 2
mice atd. Pokud nemame dostatek micl, neorganizujeme prlapravné cvi¢eni napr.
pro 10 hracu, ale pro 5 dvojic (kazda dvojice ma mic). Podle charakteru ulohy se

mohou skupiny v realizaci Ukolu bud stfidat, nebo ji fesSit sou€asné. Prlpravna

13



cviCeni by neméla byt slozita. O vysledné urovni dovednosti rozhoduje mnozstvi

praxe a pocCet opakovani.

b) Herni cvi€eni — jsou charakteristické pfitomnosti soupefe. Herni podminky jsou

pfedem urCeny nebo jsou nahodné proménlivé. Lze je provadét soutézivou

formou.

Slozitost hernich situaci je dana poc¢tem zucastnénych hracu,

vymezenym prostorem pfipadné velikosti Casoveho useku potfebného k realizaci

dané herni ¢innosti.

Dobry (1988) rozdéluje herni cviceni:

Herni cviCeni 1. typu — jsou charakterizované pfitomnosti soupefre
a pfedem uréenymi situaéné hernimi podminkami i uréenym pribéhem
feSeni herni situace. Soupefova ¢innost je pfesné stanovena.

Herni cvieni 2. typu - jsou specifické pfitomnosti soupefe a nahodné
proménlivymi situacnimi podminkami, které jsou omezeny prostorové

i dasové.

Z hlediska poctu zapojenych hracui rozliSujeme herni cvi¢eni (Dobry, 1988, 50) :

S pocetni pfevahou uto¢nikd nad obranci nebo obrancl nad utoéniky
S vyrovnanym poctem uto¢nikld a obrancu
S vyrovnanym poc¢tem utoCnikl a obrancl a s jednim nebo vice

pomocniky

Zakladni pravidla pfi pouziti vSech hernich cviceni (Dobry, 1988, 51)

Cinnost utoéniki, obrancti a organizace celého herniho cvigeni je
pfesné stanovena

Pocet opakovani pfipadné doba trvani cviCeni je pfedem stanoveno
Pocet opakovani €innosti v roli utonikd a obrancu by mélo byt stejné
Zakonceni akci stfelbou musi byt uvazené a odidvodnéné, nemély by
se v cviCenich objevovat unahlené (,hazardni“) pokusy o stfelbu.

Méli bychom sledovat v jednotlivych cvi€enich uspésnost jednotlivce
a skupiny

Vedeme hrace k tomu, aby vyuzivali vétSiho prostoru, k delSim unikiim

bez mice, nahlym zménam, k trvalé aktivité s miCem i bez mice.
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Pfi  zdokonalovani v ruznych ¢&innostech pfipominame hradum

individualni vyuzivani souperovy chyby.

e Vykon skupiny a jednotlivce pribézné sledujeme a hodnotime.

o Ukoly, které maji v hernim cviéeni plnit, formulujeme hragtim jednoduse
s minimalnim poc¢tem slov. Napf. Nestfilet, nepfebirat atd.

e Ve vSech hernich cviCenich se snazime docilit vysoké intenzity

obranné cinnosti, ktera donuti utoCniky kvalitativné jiné €innosti.

e ZvazZujeme, jakym zpusobem muzeme hrace motivovat.

Prupravné hry - jsou prostifedkem, nejblizSim vlastni hfe v podminkach totoZnych

nebo velmi blizkych utkani. Hraci v ni procviCuji a zdokonaluji jak obranné
a utocné cinnosti hracd. Hraci se v nich zdokonaluji v feSeni hernich situaci, uci
se vybrat nejvhodnéjsi feSeni. Prlpravné hry maji souvisly herni déj a proménlivé
podminky. Prapravné hry vznikaji upravami pravidel sportovnich her, upravami
malych pohybovych her a pfiblizovanim jejich obsahu a pravidel a upravami
hernich cvi¢eni (Dobry, 1988). Tima a Tkadlec (2004, 9) charakterizuji
prupravné hry jako ,souvisly herni d&j, coz znamena, ze hraci si pohybové ukoly
stanovuji prubézné sami na zakladé neustale se ménici herni situace. Koneénym
cilem neni provedeni néjakého pohybového ukolu, nybrz vitézstvi
nad soupefem.”

Obsahem metodicko - organizaénich forem jsou podle Dobrého (1988) rizné
slozité herni Cinnosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které

pfenaseny v rdznych situa¢nich souvislostech z utkani do téchto forem.

2.5.2 Socialné-interakéni formy

Podle Nykodyma et al. (2006) je zakladnim kritériem socialné-interakénich

forem interakce ucitel (subjekt) a Zak (objekt. RozliSuje tyto socialné-interakcni

formy:

e Hromadna (kolektivni) forma
e Skupinova forma

e Individualni forma
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Hromadna (kolektivni) forma — vSichni zaci nebo celé druzstvo vykonava
stejnou pohybovou ¢innost pod vedenim ucitele. Vyhodou této formy je
jednoducha organizace s pfimym pusobenim ucitele na Zaky, na druhé strané
vSak neumoznuje individualni pfistup k hra€im a nedochazi k rozvoji jejich aktivity
a samostatnosti (Nykodym et al., 2006).

Skupinova forma je podle Novosada et al. (1993, 34) charakterizovana
»-..rozdélenim sportovct do skupin s riznym tréninkovym obsahem a dale tim, ze
trenér zpravidla pfimo fidi ¢innost jen nékteré ze skupin®. Do €innosti se zapojuji
bud vSichni sportovci soucasné, nebo postupné (Novosad et al., 1993).

,Skupinové formy délime podle hracského sloZzeni na formy rdznorodé
a stejnorodé, podle urovné skupinovych ukold na formy nediferencované
a diferencované, podle vztahu mezi Cleny skupiny pfi pInéni uloh na formy bez
spoluprace a se spolupraci“ (Dobry & Semiginovsky, 1988, 157). Jak uvadi
Nykodym et al. (2006), skupinovou formu lze uplathovat i pfi specializované
pripravé hracl podle hra¢skych postd (napf. brankaf, kfidlo, spojka, pivot).
,Vyhodou skupinové formy je optimalnéjsi vyuziti prostoru, tréninkovych pomdacek,
ale také rozvoj samostatnosti a tvofivosti. Nevyhodou skupinové formy jsou
vysoké naroky na organizacni, fidici a realiza¢ni €innost ucitele® (Nykodym et al.,
2006, 19).

Individualni forma — podle Fromela (1986, 140) ,...jsou ZzZaci zapojeni
do uCebniho procesu individualné a pracuji samostatné anebo vramci jiné
didaktické formy se postupné po jednom stfidaji v u€ebnim procesu pfimo
fizeném ucitelem télesné vychovy*.

Podle Nykodyma et al. (2006) nejCastéji pouzivame individualni formu pfi
tréninku jednotlivych hracskych funkci, specialisti na hrani standardnich situaci,
hracl po zranéni. V individualni formé& muze byt trénink zaméfen na odstranéni
individualnich hernich a kondi¢nich nedostatk(. Podle Psotty a Velenského (2009)

neni individualni forma pro Skolni TV typicka.

2.5.3 Tréninkova jednotka

»1réninkova jednotka je zakladni organiza¢ni formou tréninkového procesu.

Cile a ukoly tréninkové jednotky navazuji na dalSi tréninkové jednotky
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tréninkového mikrocyklu, ale i cykld delsiho trvani® (Lehnert & Novosad & Neuls,
2001,53).

Doba trvani tréninkové jednotky zavisi na vékové kategorii, na narocCnosti,
na zarazeni tréninkove jednotky v tréninkovém cyklu atd. U zZakovskych kategorii
se doba trvani pohybuje od 60 — 90 minut, u mladeznickych celkl se obvykle
pohybuje vrozmezi 90 — 120 minut. V kategorii dospélych muze tréninkova
jednotka trvat i vice hodin.

Tréninkova jednotka je rozdélena na uvodni, hlavni a zavéreCnou Cast.

2.5.3.1 Uvodni éast

Doba trvani avodni Casti se podle Fromela (1986) pohybuje mezi 3 — 8
minutami.

Formalni ¢ast je vénovana nastupu, pozdravu, evidenci, seznameni s obsahem
a cilem hodiny a motivaci sportovct do tréninkové jednotky (Frémel, 1986).

Rusna c¢ast — jejim obsahem by podle Fromela (1986) mély byt pohybové
¢innosti (napf. s mici, bézecké, zarazovani nacini a naradi, honi¢ky atd.) vhodné
k uvedeni sportovcl do dalsi télocviéné aktivity.

Rychtecky a Fialova (2002, 144) upozoriuji na dva zakladni ukoly uvodni ¢asti:

e preventivni pfiprava hybného systému (prokrveni, zvySeni tonu, aktivace),
e cilevédomé protazeni svalovych skupin, které maji tendenci ke zkracovani.

Z fyziologického hlediska podle Havlickové a kolektivu (2010) ,uvodni ¢ast tvori
rozcviCeni. Pfiprava na pohyb zahrnuje automasaz svalovych skupin, které budou
pfi tréninku nejvice zatéZovany a napinaci a protahovaci cviky a vyuzitim krajniho
rozsahu pohybu koncetin nebo segmentl a vzestupu aktivni arovné CNS vlivem
podnétl z proprioreceptort. Rozcviéeni je zakoneno dynamickou &asti coz je
vesmeés gymnastické nebo atletické rozcvieni, které vede k optimalizaci funkce
kardiorespiracniho systému a svalového metabolismu i aktivaéni urovné CNS.
Za ucelné je povazované zatizeni az k urovni iANP (SF kolem 165 tepl za min),
které doladujeme pouzitim skok( pFes Svihadlo. Hlavnim cilem rozcvi€eni je
zvySovano prahu pro eventualni poskozeni pohybového systému®.

,Cilem uvodni Casti tréninkové jednotky je pfipravit sportovce na pinéni cill
a ukolu jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni ¢asti“ (Lehnert, Novosad &
Neuls, 2001,53). ,Hlavnim cilem dvodni cCasti je uvést sportovce po télesné
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i psychické strance do tréninkové jednotky a vytvofit pfedpoklady pro spinéni cill
vyucovaci hodiny v ramci moznosti pfispivat k plnéni cild Skolni télesné vychovy*
(Nykodym et al., 2006, 18).

,1renér zahajuje tréninkovou jednotku pfevazné obvyklym a jemu i sportovci
vyhovujicim zpUsobem. Pfi zahajeni jednotky je dullezité seznamit sportovce
s vyty€enym cilem a motivovat je k jeho splnéni“ (Lehnert, Novosad & Neuls,
2001,54).

Doba trvani uvodni Casti zavisi na véku sportovce, urovni jeho zdatnosti a jeho
individualnich potfebach a je rozdélena na Cast vSeobecnou a Cast specialni, které
uzce souvisi s konkrétni sportovni disciplinou.

Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001,54) je cilem vSeobecné Casti ,zvysit
teplotu téla, krevni obéh (v€etné redistribuce krve ve prospéch pracujicich organu)
a metabolismus, coz zpétné stimuluje zvySeni dodavky kysliku®.

.opecialni ¢ast rozcviCeni predstavuje prechod mezi vSeobecnou casti
a vlastnimi pozadavky hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Jejim cilem je specificka
pfiprava organizmu na nasledujici zatizeni a aktualizaci specifickych pohybovych
stereotypll zatizeni a aktualizaci specifickych pohybovych stereotypu, které budou
vyuzity“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,54).

2.5.3.2 Hlavni ¢ast

.V hlavni ¢asti rozvijime pohybové schopnosti, ale i osvojujeme sportovni
dovednosti, provadime nacvik taktiky i kontrolu stavu trénovanosti. Tréninkova
jednotka muze mit jeden dominantni nebo nékolik ukoll. Zpoc€atku zarazujeme
trénink vyzadujici zvySenou koordinaci — fazi efektivniho uceni a trénink
efektivniho koordinacniho rozvoje, fazi, kterou chronologicky délime v uvedené
intenzivni posloupnosti podle bioenergetického syceni vykonu: pFevazné
z laktatové neoxidativni zény, z laktatové neoxidativni zény anebo z oxidativni
zény. Trénink rychlostniho typu musi byt vzdy na pocCatku (maximalni vykon,
Uunava pusobi nepfiznivé), teprve potom sila a vytrvalost. V kazdém pfipadé musi
dochazet kdoladéni intenzit a objemO pohybového =zatézovani k aktualni
monofunkéni a metabolické kapacité sportovce jako predpokladu afektivni
adaptacni odpovédi jedince. Nasleduje faze ovéfovani osvojeni dfive
vypracovanych koordina¢né naro¢nych pohybovych dovednosti (odolnost prvku
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specialni vykonnosti vic¢i matabolickému diskomfortu)* (Havli¢kova et al., 2010,
107).
,Z hlediska prubéhu zatizeni v tréninkové jednotce byva v hlavni casti

dosahovano jeho vrcholu® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,55).

2.5.3.3 Zavérecna cast

.V zavéreCné Casti zafazujeme fazi sestupu funkCni urovné pfi zotavovacich
nespojitych pohybovych &innostech mirné intenzity, coz predstavuje dynamickou
slozku uklidnéni. Dochazi k uvolnéni svall i nervového napéti a predevSim
k doznivani zmén v kardiorespiracnim systému i co se tyCe termoregulacnich
mechanismu, jez vyzaduje cviCeni mirné intenzity a preruSovaného charakteru®
(Havlickova et al., 2000, 108).

.KoneCnou fazi tréninkové jednotky je soustava protahovacich a napinacich
cviku. Jde o €asnou fazi regenerace jako soucasti prevence svalové nerovnovahy
tonusového charakteru. Cviky musi mit celkovy relaxaéni ucinek, jsou tedy nizsi
intenzity (pod prahem bolestivosti) a delSiho trvani (staticky stre€ink)“ (Havlickova
et al., 2000, 108).

.V zavéru tréninkové jednotky by nemélo chybét jeji zhodnoceni spojené

s motivaci do dal$i ¢innosti“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 56).

2.6 Charakteristika zatizeni

sve v

které jsou na sportovce kladeny jak v tréninku, tak i v soutézich, s cilem zvySovat
vykonnost a adaptace na tyto poZadavky (Dovalil et al., 1992).

,V tréninku, ktery je z obecného hlediska procesem adaptace, jsou slozitym
zpusobem zasahovany vSechny stranky organismu sportovce; trénink vyvolava
morfologické, fyziologické, psychologické a také socialné psychologické zmény,
jejichz dusledkem je vzrist energetického potencialu, pfi zpusobeni fidicich
mechanismu (zdokonaleni koordinace Cinnosti) a psychologické adaptace. Pro
rozvoj trénovanosti je dualezity nejen vybér tréninkovych prostfedkl, ale také
celkové mnozstvi jednotlivych cviCeni, jejich vzajemny pomér, vynakladané usili

a jejich vzajemna posloupnost a kombinace. Prolinani téchto aspektd Ccini
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z télesného cviCeni proménlivé adaptacni podnéty, které ve svém souhrnu
vytvareji tréninkové a zavodni zatizeni“ (Dovalil et al., 1992, 89).

Dovalil a Peri¢ (2010) charakterizuji zatizeni, jako pfiméfeny podnét
vyvolavajici v organismu urcitou reakci (stres), ktera nasledné narusi homeostazu
vnitiniho prostfedi. V dusledku toho oekavame u jedince nejriznéjsi zmény.
Cilené vytvareni a vyuzivani téchto podnéta ovliviujicich sportovni vykon jedince,
patfi k podstaté tréninku. Podnéty tohoto typu jsou oznaCovany jako zatizeni
a jsou uskutecnovany prostifednictvim pohybové Cinnosti. Tato Cinnost musi byt
ucelové uspofadana a musi feSit pohybové ukoly rdzného druhu s naroky na

télesnou i psychickou namahu sportovce.

2.6.1 Intenzita zatizeni

Kazdé cviCeni muze byt provadéno na rlzném stupni usili, které je ve sportu
determinovano intenzitou zatiZzeni. Ta se projevuje rychlosti pohybu, frekvenci
pohybl, distanénimi parametry (vySka, dalka), velikosti pfekonavaného odporu
apod. Fyziologicky zaklad intenzity souvisi hlavné s energetickym zabezpecenim
cvi¢eni. Z pohledu biochemickych reakci na buné&cné urovni se stupen intenzity
projevuje urditym energetickym vydejem. Cim vys$$i je intenzita cvigeni, tim vy3si
je také energeticky vydej (Dovalil et al., 2002). V tréninku se vyuzivaji nejrizné&jsi
stupné intenzity, obvykle je pouzivana napf. maximalni, stfedni Ci nizka intenzita
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Z biochemickych a fyziologickych poznatkl muzeme rozliSit tfi zpusoby
energetického zabezpeceni pohybové cinnosti. Zjednodusené hovofime o ATP-
CP, LA a O, systému (Dovalil et al., 2005).

ATP-CP systém — zaijiStuje pohybovou ¢innost maximalni mozné intenzity po
dobu 10-15s (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pfedstavuje tedy anaerobni zplsob ziskavani
energie z energeticky bohatych fosfatd, které jsou uloZeny v kazdé Zivé bunce.
Potencial tohoto systému je znacné podminén genetickymi predpoklady jedince
a tréninkem (Dovalil et al., 2002).

LA systém — predstavuje reakci oznaCovanou jako anaerobni glykolyza, coz
znamena $tépeni glykogenu bez vyuZiti kysliku. Produktem této reakce je laktat.
Jeho zvySena hladina v krvi ma za nasledek okyseleni vnitfniho prostfedi. To

vyvolava bolest a Uunavu svalll a snizeni kvality pfenosu vzruchu po nervovych
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spojich (Peri¢ & Dovalil, 2010). Dovalil et al. (2002) shodné zmirnuje, Ze toto
okyseleni (acidéza) ma negativni vliv na enzymovou regulaci latkové pfemény
ve svalech, ventilacni kompenzaci acidozy, fizeni pohybu, psychiku a doplnovani
energetickych zdroju. V extrémnich pfipadech musi byt pohybova c¢innost
preruSena z davodu vysoké hladiny laktatu v krvi. Peri€ a Dovalil (2010) hovofi
o jeho maximalni koncentraci mezi 12-14 mmol-I*, vyjimeéné& i vice. Vyuziti
a odbouravani laktatu probiha pomalu. Tento systém je hlavnim energetickym
krytim pfi submaximalni intenzité (Dovalil et al. 2002). LA systém je dominantni pfi
pohybové &innosti trvajici 2-3 min, pfi intenzité, kterou tato doba umoznuje (Peri¢
& Dovalil, 2010).

O, systém — Peri¢ a Dovalil (2010) i Dovalil et al. (2002) hovofi o O, systému
podobné. Zmifuji, Ze umoznuje vyuzivat energii prostfednictvim oxidativniho
Stépeni cuku a tuku, tedy za pristupu kysliku. Kone€nymi produkty tohoto Stépeni
je oxid uhliity a voda. Oba dokaze organismus snadno vyloucit. Na zacatku
cvieni se vyuziva Stépeni glykogenu, Stépeni tukl nastava az kolem 12 min
prace. Zasoby glukozy v téle jsme schopni vyuzivat zhruba 1 hodinu, tuky vystaci
na delSi dobu, fadové na nékolik hodin. Fungovani tohoto systému je vysoce
ekonomické. Poskytuje znacné mnozstvi energie, ktera je vSak uvolhovana
pomaleji nez v pfedeslych systémech.

V praxi se intenzita vyjadfuje prostfednictvim tepové frekvence. Kdyz se
zvySuje intenzita zatizeni, tak zaroven stoupa i tepova frekvence a opacné.
SoucCasné to odrazi podil aerobnich a anaerobnich procesu béhem cviceni
(Tabulka 6). Tabulka je pouze orientaCni. Pfi jeji aplikaci se musi vzit v uvahu
mnoho faktor( ovliviiujicich tepovou frekvenci (individualni a vékové rozdily
v klidové i pracovni TF apod.). Tepova frekvence linearné roste s intenzitou asi jen
do 180 tepu za minutu (Dovalil et al., 2005).
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Tabulka 1. Tepova frekvence a prevazna aktivizace energetickych systémi
(Dovalil et al., 2002, 86).

Tepova frekvence oy X
_ Energeticky systéem
(tept za minutu)
do 150 (o)
150 - 180 LA-O;, (ANP)
pres 180 LA
- ATP-CO

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) zadny z vy$e zminénych energetickych systém
nepracuje pfi pohybové c¢innosti izolované. Jednotlivé systémy se prubézné
aktivuji v zavislosti na dobé trvani Cinnosti, ktera sou¢asné ur€uje jeji intenzitu, tj.

dosazeni mozného energetického vydeje na jednotku ¢asu (Obrazek 1).

mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrazek 1. Energetické systémy podle doby trvani pohybové €innosti (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 35).

Jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010), na zakladé pfevazné aktivace pfislusného
energetického systému muzeme rozliSit nizkou az maximalni intenzitu cviceni:
e maximalni intenzita energeticky i funkéné spojena s ATP-CP

systémem,
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e submaximalni intenzita, ktera je dosazitelna pfi aktivaci LA
systému,

e stfedni intenzita, ktera je urena pribéznym zapojovanim LA a
O, systému,

e nizka intenzita, ktera je vyhradné spojena s aktivaci O

systému.

2.6.2 Objem zatizeni

Objem zatizeni je kvantitativni stranka cvi€eni. V zasadé ho Ize urcit dobou, po
kterou je Cinnost vykonavana a poctem opakovani (Dovalil et al. 2002).
Peri€¢ a Dovalil (2010) zmiriuji, Ze objem Ize charakterizovat podle obecnych a
specifickych ukazatelu:
e obecné ukazatele — jsou spolecné pro vSechny sportovni discipliny
(napf. délka tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet
tréninkovych hodin),
e specifické ukazatele — jsou odrazem dané sportovni specializace
(napf. pocCet absolvovanych kilometrd na kole, pocet odrazu pfi
skoku dalekém). Tyto ukazatele tedy vypovidaji o celkovém poctu

(kvantitg), ne vSak o intenzité (kvalité).

2.6.3 Frekvence zatizeni

Frekvence zatizeni nam udava, jak Casto dochazi k podnétim, které pulsobi
na organismus. U primérné populace by k tomu mélo dochazet dvakrat az tfikrat
tydné, pfiCemz se rozviji zakladni zdatnost. U sportujici populace, at uz
vykonnostné Ci vrcholove, se rozviji specialni respektive vrcholova trénovanost.
Zde je pak frekvence tréninkl od tfi za tyden po tréninky nékolikrat denné.
Obecné vsak plati, Ze dalSi tréninkovy podnét by mél pfijit az po odstranéni akutni
unavy. U sportovcl trénujicich nékolikafazové za den je prakticky nemozné
odstranit nasledky unavy z pfedchozich tréninkd. Jako prevence pretrénovani tedy
slouZi snizeni intenzity a objemu tréninku ve spravnych intervalech (Seliger &
Choutka 1982).
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Optimalniho tréninkového efektu je mozZno dosahnout tak, ze zatizime
organismus ve fazi tzv. superkompenzace. K tomu dochazi v obdobi zotaveni, kdy
se v bunkach objevi vétSi mnozstvi energie. V tomto momentu je organismus
schopen na urCitou dobu podat vysSi vykon. Napfriklad ve svalech dochazi
k obnové energetickych rezerv (ATP, CP a glykogenu) béhem pohybové &innosti,
zatimco po skonceni pfevazuje jejich resyntéza. (Sobolova, Zelenka 1973).
~ouperkompenzace se neomezuje jen na zdroje energie, ale tyka se i bilkovin.
Projevem takové zvySené syntézy svalovych bilkovin je hypertrofie svalu
kosterniho a srde¢niho® (Sobolova & Zelenka 1973, 48).

2.7 Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence (SF) charakterizuje Cinnost srdce. ,Pro oscilaci mezi dvéma
po sobé nasledujicimi srde¢nimi stahy, které zaznamenavame a pojmenovavame

(114

jako R-R intervaly, se v praxi ujal nazev ,variabilita srde¢ni frekvence™ (Pivnicka,
2002, 20). Na periferii se projevuje jako tepova frekvence. Jeji hodnoty Ize urcit
palpaéni metodou na zapésti nebo krkavici, méfenim EKG, laboratornimi nebo
jinymi testy.

PFfi pohybové nebo jiné zatézi se SF méni ve tfech fazich. Uvodni faze
predstavuje zvySeni srde€ni frekvence pred vykonem vlivem podminénych reflexd,
pocitl oCekavani a emoci. Tyto zmény souhrnné oznacujeme jako predstartovni
stavy. Pfi vlastnim vykonu zpocatku hodnoty stoupaji rychleji a posléze se ustali
na hodnotach odpovidajicich podavanému vykonu. K vychozim hodnotam se SF
vraci po vykonu ve fazi nasledné. U trénovanéjSich osob dochazi k navratu rychleji
(Havlickova et al., 1999).

,Maximalni srde¢ni frekvence je termin popisujici frekvenci, jez muze jedinec
dosahnout béhem maximalni fyzické namahy“ (Michalec, 2008, 24).

Na maximalni srdecni frekvenci (SFmax) ma vliv zejména vék, ale i psychické
rozpolozeni sportovce a okolni podminky (teplota vzduchu, charakter pocasi).
VSeobecné se maximalni tepova frekvence vypocita ze vztahu SFmax = 220 - vék
(Karras, et al., 2007).
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,Fysiologie télesnych cvi¢eni se Casto pokousi dat praxi néjaké ucelné délitko
télesnych cviceni, které by alespon z ¢asti pomohlo zaradit provadény pohybovy
vykon podle funkéni odezvy kjinym, podobné& provadénym vykonum"
(Seliger, Vinaficky a Trefny, 1980, 225).

2.8 Hazena

2.8.1 Charakteristika hazené

Na celosvétové urovni je rozSifena hazena o sedmi hracich. Hfisté ma rozméry
40m x 20m. Na hraci ploSe je brankar a 6 hracu, ktefi jsou uto€niky i obranci. Mice
pro hazenou existuji v nékolika velikostech. Kazda kategorie ma stanoven typ
micCe, ktery pouziva pro trénink i hru. V soucCasnosti se jedna halovy sport, ktery
ma své misto i na olympijskych hrach. Nejvétsi popularitu ma hazena
ve skandinavskych zemich, Némecku a Francii. V naSich pomérech se jedna
o0 maly sport, ktery nema takovou popularitu jako tenis, hokej nebo kopana a i na
mezinarodni Urovni spiSe vzpominame na minulost. Podle Simka (2005) je jednim
z hlavnich dlvodl stagnace hazené v zaostavani v individualnich hernich
¢innostech hrac, tedy v takovych &innostech, jejichz zakladni prvky a navyky se

vytvareji jiz v nejranéjSim hazenkarském véku.

Sport v dnesni dobé je i védni disciplinou a u hazené tomu neni jinak. Jedna se
pfedevS§im o znalosti z medicinskych obort, které jsou nasledné aplikovany
do tréninku a nasledné i samotné hry.

Havlickova et al. (1993) uvadi, ze pfi zapase v hazené trvajicich 2x30 min
na plose 20x40 m hrac:

e prubézné ubéhne 4400-6500 m z toho pfiblizné 10 % sprintem,

evykona az 150 kratkych sprintu,

¢ 20 skokd,

o/ zavislosti na hracském postu 40-150 krat zpracuje mic.

U zen byvaji namérené hodnoty primérné o 20 % az 25 % nizsi.
Brand et al. (2009) uvadi vysledky z mistrovstvi svéta 2007 v Némecku:

ebrankar za celé utkani ubéhne 2 760,6 m (44,72 m/1 min),
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ekrajni spojka nabéha 5 251, 6 m (87,86 m/1 min),

e stfedni spojka nabéha 5 394, 03 m (89,9 m/1 min),

e pivot nabéha 4 839, 10 m (79,64 m/1 min),

ekfidlo nabéha 5 081, 8 m (83,19 m/1 min).

Brand et al. (2009) dale uvadi, Ze v utkani hraci:

¢ 38, 81 % chodi,

42,61 % tvofi pomaly béh,

¢ 15,92 % tvofi rychly béh,

©2,66 % sprintuji.

Primérna rychlost hrace je podle Branda et al.(2009) 1,34 m/s a dohromady
hra¢ provede 33,8 sprintl, v primérné délce 9,31 m.

DalSi z novéjSich vyzkumu provedl| Steihéfer (2008), ktery ve své praci uvadi,
Ze velky podil na hernim vykonu ma vytrvalostni zatizeni. Vyzkumnym celkem
bylo némecké druholigové druzstvo. Primérna vzdalenost, kterou hracky urazily,
byla 4 134 m, 4 066 m bez miCe a pouze 69 m tvofil pohyb s micem. Celkovou
vzdalenost, kterou hracky urazily Ize rozdélit na hodnoty:

¢2 933-3 363 m béhu,

e 371-456 m sprintu,
e 509-642 m chuize.
Z hlediska technicko-taktickych charakteristik hracky v priméru dosahovaly
nasledujicich hodnot:
e 76 kratkych sprintd,
e 241 zmén rychlosti,
e 12 stfel na branu,
e 59-143 kontaktl se soupeiem,
e 19-29 vyskoku.

Podobnou studii provedli Brings, Platen a Hofmann (1998), ktefi analyzovali
pohyb némeckych hazenkarek ve Ctyfech utkanich. Nasledujici vysledky jsou
uvedeny v procentech z celkového hraciho ¢asu:

e stani 13,4 %,
e chuze 55,8 %,
e sprinty 9,9 %,
e skoky 0,6 %,
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e pomala rychlost (2,3-2,5 m/s) 12,8 %,
e stfedni rychlost (3,6-5 m/s) 5,2 %,
e vysoka rychlost (nad 5 m/s) 22,3 %.

Cilem studie Reilleyho (1994) bylo analyzovat pohyb kuvaitskych hra€d na hristi
monitorovanim 8 zapasu v lize. Z celkové vzdalenosti 2 478+224 m a pramérného
Casu kazdého hracCe straveného na hfisti 40+7,2 min byly vypozorovany tyto
vysledky:

e chize — 620 m,
e béh—707 m,
e sprint—451m,
e celkové procento chlize — 53,9 %,
e celkové procento béhu — 14,9 %.
3,8 % tvofila €innost s vysokou intenzitou zatizeni ve srovnani s analyzou pohybu
fotbalistll, kdy Cinnosti s vysokou intenzitou zatizeni dosahovali 5,4 %.
Studie Spanélského narodniho tymu pfi utkani ukazala rozdilnost ubéhnutych
vzdalenosti vzhledem k postu hrace (Cuesta, 1988):
e levé kfidlo — 3 557 m,
e pravé kfidlo — 4 083 m,
e leva spojka — 3 464 m,
e prava spojka — 2 857 m,
e pivot — 3531 m.
Bé&hem hraci doby hraci ubéhli od 2 000-6 000 metri a béhem této doby provedli:
e 190 x zménu rychlosti,
e 279 x zménu sméru,
e 16 vyskokd,
e 485 x se pohybovali v pasmu s vysokou intenzitou zatiZzeni.

Hazenkarky jsou vSeobecné nadprumérné mezomorfni i dosti endomorfni, coz
dokazuje, ze tento sport vyZaduje opravdu Zeny ,od rany“ (Grasgruber, Cacek,
2008, 264).

2.8.2 Systematika hazené

27



Systematika je vécné, prehledné, teoreticky a logicky zdlivodnéné usporadani
hernich €innosti. Je chapana jako dynamicka kategorie, kterou je mozné vzhledem
hry doplfiovat o nové herni Cinnosti jak jednotlivce, tak i skupin hra€d a celého
druzstva (Zatkova, & Hianik, 2009).

Rozdéleni podle vztahu k mici (Jancalek et al. 1989):

a) utocné

b) obranné

Rozdéleni podle poctu hracl potfebnych k realizaci herni €innosti (Jancalek et al.
1989):

a) herni &innosti jednotlivce - HCJ

b) herni €innosti skupiny (kombinace)

c) herni €innosti tymové (systémy)

Tabulka 2. Zakladni déleni hernich €innosti v hazené (Bélka, 2009)

1. Herni ¢innosti jednotlivce

Utoéné: Obranné:

zaujimani uto¢ného postaveni zaujimani obranného

(bez mice) postaveni

uvolfiovani uto¢nika bez mice obsazovani uto¢nika bez
pfihravani mice

uvolfiovani utoénika s micem ziskavani mice

stfelba obsazovani utoénika s mi¢em
uto€né Cinnosti brankare jednoblok

obranné dinnosti brankare

2. Herni kombinace

Utoéné: Obranné:

pfihravani zajistovani

odlakavani proklouzavani

prebihani (kfizeni) prebirani

clonéni viceblocich (skupinovy blok)
kombinace na signal -

nacvicené

zietézovani UK — nahodné

3. Herni systémy

Utoéné: Obranné:

protiutok zénové obranné systémy

rychly utok osobni obranné systémy

postupny utok kombinované obranné
systémy
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2.9 Intenzita zatizeni v prapravnych hrach

Pripravné hry jsou i soucasti védeckych vyzkumda, které se zabyvaly intenzitou
zatizeni sportovcu v pribéhu sportovni hry. Védci se zpravidla zamérovali na malé
sportovni hry a to pfedevsSim na kopanou. O malych hrach fotbalu, jejich vyuziti
aintenzité zatizeni uverejnili Clanek Rampinnini et al. (2006). Vyzkumnym
souborem bylo 20 amatérskych fotbalovych hracu. Primérny vék 25,5 + 4,1 let,
hmotnost 73,1 £ 8,6 kg a vySka 179 = 0,5 cm. Realizovany byly tfi herni varianty —
3x3 s prumérnymi hodnotami 89,4 + 2,3 % SFyax; 4x4 88 £ 2,6 % SFnax; 5x5 87,4
t 3,5 % SFmax; 6x6 85,7 + 3,4 % SFmax.

K dal$im autorlm, ktefi se vénovali malym fotbalovym hram, fadime Hill-Hass,
Dawson, Coutts a Rowsell (2009). Vyzkumnym souborem bylo 12 chlapcu. Jejich
pruamérny vék byl 16,3 + 0,6 let, hmotnost 65 + 9,8 kg a vySka 174 + 0,8 cm.
VSichni byli ¢leny fotbalového tymu do 19 let, pravidelné trénovani jiz 8 let.
Testovani byli v prabéhu tfi hernich variant — 2x2 , kde bylo hra¢idm naméreno
prumérné 89 + 4 % SFnax; 4x4 85 £ 4 % SFmax; 6x6 83 + 4 % SFmax.

Casamichana a Castellano (2010) provedli méfeni velikosti intenzity zatizeni
hracu krajské soutéze kopané dorostenecké kategorie pfi prapravnych hrach na
fotbal na rlizné herni kombinace. Pramérny vék hraca byl 15,5 + 0,5 let, vySka 174
+ 0,7 cm a hmotnost 62,9 + 3,7 kg. Primérna SF .« na velké ploSe (62 x 44 m)
byla 88,9+3,9 (rozpéti 84,8 to 93,0),na stiedni ploSe (50 x 35 m) byla 88.5+4.9
(83.3 t0 93.7) a na malé ploSe (32 x 23 m) byla 86.0+5.8 (79.3 to 92.1).

Foster, Twist, Lamb a Nicholas (2010) se ve svém vyzkumu zaméfili
na juniorské hrace rugby. Testovany soubor tvofilo 22 chlapcli ve véku 14,5+1,5
let. Jejich hmotnost byla 67,8£15,1 kg, vySka 172,5+11,4 kg, SFmax 198178
tepU/min. Realizovany byly dvé herni varianty — 4x4 hracu a 6x6 hraca. Sledovana
byl primérna intenzita zatizeni pfi jednotlivych hrach. U hry 4x4 byla zjiSténa
SFmax- 90,6%. U druhé varianty hry 6x6 méla SFya. hodnotu 86,2%. VySSi
intenzita zatizeni byla zjiSténa u hry 4x4.
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3 Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit intenzitu zatizeni pfi pripravnych hrach zamérenych

na hazenou.

3.1 Dil¢i cile

e Sestavit zasobnik prupravnych her

e Zjistit intenzitu zatiZeni v jednotlivych prapravnych hrach zaméfenych
na hazenou

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandu

e Analyzovat ziskana data

3.2 Vyzkumna otazka

Bude prumérna intenzita zatizeni vSech prlpravnych her vy3Si nez 85%

3.3 Ukoly prace
e Analyzovat odbornou literaturu
e Zajistit probandy

o Zajistit prostory pro terénni Setfeni

e Zajistit sporttestry a videokamery
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4 Metodika prace

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum byl proveden na div€im hazenkarském druzstvu v klubu DHK Zora

Olomouc, které hraji nejvyssi soutéz 1. ligu v kategorii starSi dorostenky. Druzstvo

se v sezoné 2011/2012 v podzimni €asti pohybuje v horni ¢asti tabulky, a to na

druhém misté z deseti uCastnénych druzstev. Svym hernim vykonem si starSi

dorostenky tuto pozici stale udrzuji. Divky trénuji 4x tydné z toho jedna tréninkova

jednotka trva 90 min a ostatni tfi tréninky jsou Casové naroCné pouze 75 min.

Divky v této kategorii fadime mezi amatérské hrace.

Vyzkumu se zucastnilo 12 divek ve véku 18-19 let. Pouze jedna hracka pUsobi

v klubu na hostovani. Jedna hracka pfestoupila z jiného druzstva a ostatni hracky

fadime mezi odchovankyné, které v klubu herné vyrastaly.

Tabulka 3. Antropometricka charakteristiky vyzkumného souboru

Vak Vyska Hmotnost BMI2 SF. .
(cm) (kg) (kg/m?
Proband 1 18 170 56 20,11 201
Proband 2 18 178 65 20,52 203
Proband 3 18 165 66 24,24 198
Proband 4 18 165 58 21,3 200
Proband 5 18 162 60 22,86 206
Proband 6 18 162 58 22,1 197
Proband 7 18 168 74 26,22 201
Proband 8 19 185 83 24,25 202
Proband 9 19 164 55 20,45 199
Proband 10 19 177 65 20,75 199
Proband 11 19 170 66 22,84 198
Proband 12 19 170 66 22,84 202
Pramér 18,42+0,49 | 169,67+6,8 | 64,33+7,67 | 22,37+1,79 | 200,5+2,43
Viysveétlivky: BMI - Body Mass Index, SFmax - maximalni srdecni frekvence
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Ve vyzkumu byly analyzovany hracky DHK Zora Olomouc. Primérny veék
sledovanych hracek je 18,42+0,49 let. Primérna vySka se pohybovala kolem
169,67+6,8 centimetrd a prumérna hmotnost divek byla 64,33+7,67 kilogram.
Pomoci veli€in vysky a vahy vyhodnotime BMI (Body Mass Index), ktera se
vyskytuje v primérnych hodnotach 22,37+1,79. Maximalni srde¢ni frekvence byla
zmeéfena pomoci beep testu béhem tréninkové jednotky pomoci sporttestrd Team

Polar?

Tabulka 4. Zafazeni do Kklasifikaci podle zméfenych hodnot BMI

(www.mte/bmi.php)

BMI Klasifikace
<18,5 Podvaha

18,5- 24,99 Optimalni vaha
25-29,99 Nadvaha

30- 34,99 Obezita 1. stupné
35-39,99 Obezita 2. stupné
>40 Obezita 3. stupné

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Byl sestaven zasobnik ¢&trnacti prlpravnych her, ve kterych se upravovala
pravidla z hlediska prostoru a poctu hracu. V zimnim pfipravném obdobi byly na
trech tréninkovych jednotkach tyto hry aplikovany. Kazda hracka souhlasila
pisemné s provedenim vyzkumu, byla poucena o prubéhu celého vyzkumného
Setfeni. Hracky jiz mély zkuSenosti s vyuzitim sportestri v tréninkovém procesu,
ale i pfesto byly pou€eni o manipulaci se sporttestry. V prvni a druhé tréninkové
jednotce se zahraly pét prupravnych her, ve treti se zahraly Ctyfi prlpravné hry.
VSechny prlpravné hry byly zafazeny do uvodu hlavni &asti tréninkové jednotky.
Ziskana data se analyzovala ve specidlnim softwaru Team Polar?. Potfebné
sportovni pomucky byly zapujéeny na FTK UP Olomouc. Pfed viastnim vyzkumem
bézely hracky beep test, kterym jsme zjistii maximalni srdecni frekvenci

jednotlivych hracek.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Pro statické zpracovani dat jsem v praci pouZzila deskriptivni statistiku (relativni

a absolutni Cetnosti, aritmeticky pramér, smérodatnou odchylku).

4.4 Analyza odborné literatury

VSechny informace pro vypracovani bakalarské prace byly publikovany
v pisemné formé. NejCastéji jsem Cerpala informace z nékolika odbornych knih,
Casopist a ¢lanku. Zdroje informaci jsem vyhledavala pomoci databaze knihovny

Univerzity Palackého v  Olomouci http://www.knihovna.upol.cz/struktura-

up/univerzitni-zarizeni/knihovna/ , kde jsem vyhledala vSechny publikované zdroje.

Pfes databazi elektronické informacni zdroje  Univerzity = Palackého

http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/ jsem vyhledala pod nazvem Small games, heart

rate vSechny odborné Clanky, které jsem zpracovala a uvedla ve své praci.
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5 Vysledky a diskuse

5. 1 Prapravné hry a jejich specifikace

1) Prihravana na 10 pfihravek

Pomucky: gumovy mi¢ molten, reakéni mic

Specifické zaméreni: prihravani, individualni obranné cinnosti, uvolnéni s micem
a bez mice, osobni obrana

Organizace hry:

Dvé pocetné stejna druzstva, barevné rozliSena, se rozmisti po pfedem
uréeném prostoru.
Popis hry:

Druzstvo, které ma mic, se snazi v co nejkratSim Case desetkrat pfihrat.
Pfihravky hlasité pocita trenér. Pokud se mice dotkne hracka soupeficiho druzstva
nebo pokud mi¢ spadne na zem, zac¢ina se pocitat od za¢atku. Druzstvo, které ma
mi¢, se vymeéni se soupeficim druzstvem po uplynuti ¢asového limitu. Vitézi
druzstvo, které ma rychlejsi ¢as.

Pravidla:

Drzeni soupefek neni dovoleno. Jsou povoleny tfi kroky, neni povolen driblink.
Pfi hfe s gumovym miCem se pocitaji pfihravky pouze vrchem. Pfi hie s reakénim
micem se pocitaji pfihravky pouze o zem.

Popis a hodnoceni hry:

Pro tuto jednoduchou micovou hru je charakteristicka vysoka pohybova aktivita
hracek. Procvi€i se ruzné zplusoby pfihravek. Reakéni micek hru zpestfi. Jeho
nepredvidatelné odskoky nuti hracky byt ve stfehu, rychle reagovat na pohyb
micku. ProcviCi se koordinace pohybu. Pokud chceme zvysit intenzitu zatéze,

snizime pocet hracek, které se hry zu€astni napf. 3 na 3.

Tabulka 5. Intenzita zatizeni v prdpravné hfe ,Pfihravana na 10 pfihravek*

SI:min SI:max SFprfjmér %SFmax

Pfihravana na 10

ofihravek 167,11+11,46 | 181,44+8,85 | 176,7+9,21 | 88,9+3,87
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2) Prihravana s vybijenim

Pomuicky: gumovy mi¢ molten

Specifické zaméreni: pfihravani, stfelba, uvolnéni bez mice

Organizace hry:

Dvé druzstva, barevné rozlisena, se volné rozmisti po herni ploSe.

Popis hry:

Druzstvo, které ma v drzeni mic, si pfihrava a snazi se vybit souperky. Pokud

je hracka vybita zUstava dale ve hfe. Po uplynuti Casového limitu se spocitaji

zasahy-vybiti a vitézem je druzstvo s vétSim poctem zasahu.

Pravidla:

Jsou povoleny tfi kroky. Hracka muze chytit mi¢ a tim se zachranit pred

vybitim.

Popis a hodnoceni hry:

Pro tuto hru je charakteristicka vysoka intenzita zatizeni, protoZze se hracky

snazi utikat co nejdale od mi¢e a vyhybat se zasahu. Utogici hracky se naopak

snazi pfihnravkami v béhu dostat co nejblize k souperkam, aby zvySily uspésnost

zasahu. V8echny hracky se aktivné zapojily do hry.

Tabulka 6. Intenzita zatizeni v prapravné hie ,Pfihravana s vybijenim*

SI:min

SFmax

SFprl‘]mér

Prihravana s
vybijenim

165,33+8,31

184,78+11,83

178,67+10,41

89,34+3,56

3) Vybijeni mice

Pomuicky: pénova kostka, gumové mice molten

Specifické zaméreni: stielba

Organizace hry:

Dvé druzstva. Kazdé se rozmisti po vyznaCené krajni Care. Uprostfed takto

vymezené plochy je poloZzena pénova kostka.

Popis hry:

Kazda hracka ma mi¢ a tim se snazi zasahnout lezici kostku. Trenér urdi

hranici, kterou hracky nesmi pfekrocit a odkud mohou trefovat kostku. Cilem hry je

dostat kostku pres ¢aru souperek pomoci stfel mi¢em.
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Pravidla:
Hracky nesmi prekro it ur¢enou hranici.
Popis a hodnoceni hry:
Tato hra neklade velké pozadavky na rychlost pohybu. Je zaméfena na

presnost stielby na cil. U této hry si ,odpocCinuly“ po pfedeslych hrach.

Tabulka 7. Intenzita zatizeni v pripravné hfe ,Vybijeni mi¢e“

SI:min SI:max SI:prL"Jmér %SFmax

Vybijeni mice 147,78+13,73 | 161,56+12,01 | 155,22+12,59 | 77,61+4,68

4) Prihravana do sedu

Pomiicky: gumovy mi¢ molten

Specifické zaméreni: pfihravani, individualni obranné €innosti, uvolnéni s micem
a bez mice, osobni obrana, utoéné kombinace

Organizace hry:

Kazdé ze dvou druzstev ma svoji polovinu hfisté. Hracky jednoho druzstva se
snazi prihravkami dopravit mi€¢ za koncovou ¢aru na poloviné hfisté soupefrek.
Popis hry:

Druzstvo, které ma mic, si pfihrava a ukolem je pfihrat spoluhraéce do sedu za
koncovou €arou na soupefové poloviné. Obranci se snazi ziskat mi¢ a prejit do
utoku.

Pravidla:

Jsou povoleny tfi kroky s mi¢em. Obrance nesmi branit za koncovou ¢arou.
Uto&nik nesmi sedét za touto ¢arou a &ekat po celou dobu hry na pfihravku. Za
pfihravku do sedu je bod. Vitézem se stava druzstvo s vét§im poctem bodu.
Popis a hodnoceni hry:

Pohybové naro¢na hra s jednoduchymi pravidly, coz vyplyva i z nize uvedené
tabulky.

Tabulka 8. Intenzita zatizeni v prapravné hre ,Pfihravka do sedu®

SI:min SI:max SI:prﬂmér %SFmax

Prihravana do
sedu

167,78+12,37 | 186,44+11,92 | 180,33+11,33 | 90,17+3,89
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5) Prihravka pres kruh

Pomucky: Svédské lavicky, kruhy, gumovy mi¢ molten

Specifické zaméreni: pfihravani, stfelba, individualni obranné &innosti, uvolnéni
S miCem a bez micCe, osobni obrana

Organizace hry:

Svédské lavicky postavime kazdou na jednu polovinu hiisté. Hracka z kazdého
druzstva se postavi na lavicku soupefe a nad hlavou drzi kruh. Ostatni hracky se
rozmisti po hfisti.

Popis hry:

Druzstvo, které ziskalo mic, se snazi projit obranou soupefe a pfihrat si skrz
kruh se svymi spoluhrackami. Prihravka skrz kruh se pocita jako jeden bod. Vitézi
to druzstvo, které ziska za pfedem stanoveny ¢asovy limit vice bodu.

Pravidla:

Branici hracky nesmi stat u hracky s kruhem po celou dobu hry. Obranci dale
nesmi omezovat pohyb hracky s kruhem stojici na lavicce, nesmi se dotykat
kruhu. Jsou povoleny tfi kroky s mi¢em. Hracky nesmi stat po celou dobu hry na
jedné strané Svédske lavi¢ky a pfihravat si takto skrz kruh.

Metodické pokyny

Musime stfidat hracku na lavicce, aby se do hry postupné zapojily vSechny
hracky.

Popis a hodnoceni hry:

Nejprve jsem musela zopakovat pravidlo, Ze bod ziskava druzstvo pouze
tehdy, pokud mi¢ projde kruhem a na druhé strané Svédské lavicky ho chytne
spoluhracka. Pokud mic projde kruhem, ale spadne na zem bod neplati. Po tomto
upfesnéni hra probihala ve vy$Si intenzité. Hracky se musely snazit uvolnit a
nabihat si pro pfihravku. Hracka stojici s kruhem na lavicce musela reagovat na
své spoluhracky a pohybovat se podle polohy mice. Opét se projevila herni
vyspélost hracek této vékové kategorie a hra splnila svij ucel.

Tabulka 9. Intenzita zatizeni v pripravné hre ,Pfihravka pres kruh®
SI:min SI:malx SFprL‘]mér o/OSFmax
Pfihravana pfes kruh | 167£15,82 | 185,11+10,96 | 178,56£12,17 | 89,28+5,01
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6) Vybijeni kuzell z kruht

Pomucky: kuzely, gumovy mi¢ molten
Zameéreni: pfihravani, stfelba, osobni obrana
Organizace hry:

Na herni ploSe rozmistime kuzely dvou barev ve stejném poctu (pocet kuzelu
podle poctu hracek). Druzstvu se pfidéli barva kuzell, které si musi branit pred
vybitim.

Popis hry:

Druzstvo, které ma mic, se snazi vybit-sestrelit kuzely soupefek. Vybity kuzel je
bod. Vybity kuZel se opét postavi a pokraCuje se ve hie. Po zisku bodu maji mic
soupefky a zahajuji utok. Vitézem je druzstvo s vice body.

Pravidla:

Obranci nesmi stat nad kuzely, ale brani prostor kolem kuzelu. Stfely se mohou
vyrazet nohama. Obrana zabranuje stfelcim ve stfelbé. Jsou povoleny tfi kroky
s micem a jednouderovy driblink.

Popis a hodnoceni hry:

Druzstvo, které si vybojovalo mi€, zahajilo utok a ihned ziskalo bod, protoze
obranci se soustfedili na hra¢e a zapominali na obranu svych kuzell. Po zméné
taktiky hra ziskala na rychlosti, protoze obranci musely branit jak kuzel, tak stfelce.
Museli si vice pomahat, reagovat na polohu mice, predvidat jeho dalSi pohyb a do

toho prostoru se rychle premistit.

Tabulka 10. Intenzita zatizeni v prapravné hie ,Vybijeni kuzelu®

SI:min SI:max SFprl‘Jmér %SFmax

Vybijeni kuzell z

kruht 164,25+11,99 | 181,5+9,19 | 173,88+11,57 | 86,94+4,61

7) Prihravani mezi kuzely

Pomucky: kuzely, reakéni micek, gumovy mi¢ molten
Zameéreni: pfihravani, osobni obrana, reakce na mi¢ a koordinace
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Organizace hry:

Na herni ploSe rozestavime dvojice kuzell, z kterych vytvofime pomysiné
branky. Kazdé druzstvo ma svoji barvu kuzell, mezi kterymi budou skoérovat.
Popis hry:

Druzstvo, které pfi rozskoku vybojovalo, mi€ si pfihrava mezi kuzely své barvy
a tim ziskava body. Pocet takto vytvofenych branek zavisi na poctu hracd. Trenér
urci typ pfihravky. Reakéni micek - pfihravka o zem.

Pravidla:

Obranci ani utoCnici nesmi stat v prostoru branky po celou dobu hry, ale mohou
se pohybovat v jeji blizkosti. Mi€ musi proletét mezi kuzely, aby platit bod. Jsou
povoleny tfi kroky s miCem. Vitézi druzstvo s vétSim poctem bodu za Casovy limit.
Popis a hodnoceni hry:

ProtoZe hralo celkem dvanact hracek, rozestavila jsem na plochu Ctyfi branky
(8 kuzelt). Na zacatku hry mély hracky mensi problém s pochopenim pravidel, ale
po vysvétleni, ze kazdé druzstvo ma svoji barvu branky, se hra zrychlila a hracky
aktivné utocCily i branily. Po vyméné moltenu za reakcni micek a typu pfihravky o

zem, stoupla narocnost hry, ale i s timto faktorem se hracky vyporadaly.

Tabulka 11. Intenzita zatizeni v pripravné hre ,Pfihravani mezi kuzely*

SI:min SI:max SFprl‘]mér %SFmax

Prihravani

A 163,25£13,09 | 176,63+12,69 | 170,25+13,65 | 85,38+2,44
mezi kuzely

8) Barevna pokladana na zinénky

Pomiicky: gumovy mi¢ molten, reakéni micek, zinénky, rozliSovaci dresy dvou
barev
Specifické zaméreni: prihravani, individualni obranné c¢innosti, uvolnéni
s mi¢em a bez mic€e, osobni obrana
Organizace hry:

Na herni ploSe jsou rozmistény ZzZinénky. Dvé pocCetné stejna, barevné

rozliSena druzstva se snazi polozit mi¢ na zinénku. Na kazdé Zinénce je polozZen
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rozliSovaci dres jedné barvy. Trenér v jedné ruce drzi napf. zeleny dres a v druhé
ruce Cerveny.
Popis hry:

Trenér zahaji hru a okamzité zveda ruku s napf. zelenym dresem. DruZzstvo,
které ma mic¢, se snazi pomoci pfihravek polozit mi¢ na zinénku, na které lezi
dres zelené barvy. Hracky musi sledovat jak trenéra, ktery méni barvy, tak své
spoluhracky, které si nabihaji ke spravné Zinénce. Branici hracky se snaZzi
prekazit prihnravku a zabranit polozeni mice.

Pravidla:

Branici hracka nesmi stat na zZinénce po dobu utoku. Jsou povoleny tfi kroky
s miem. Polozeni mice na zinénku znamena bod. Po poloZeni miCe zacCinaji
utodit soupefky. Vyhrava druzstvo s vice body za dany €asovy limit. S reakénim
mickem plati pfihravka o zem.

Popis a hodnoceni hry:

Na ploSe jsem rGzné rozmistila Sest Zinének a na né polozila tfi dresy zelené
a tfi dresy Cervené barvy. Po zahajeni hry jsem okamzité zvedla ruku s jednou
barvou. Hracky, jez maji v drzeni mic¢, se v dany okamzik snazily dopravit mi¢ co
nejrychleji k zinénce s pfislusnou barvou. Barvy jsem nepravidelné ménila. Z
pocatku hracky meély problém s orientaci a organizaci hry, ale v jejim prabéhu si

vytvofily svoji taktiku a tim zvySily bodovou uspésnost.

Tabulka 12. Intenzita zatizeni v pripravné hie ,Barevna pokladana na zinénky*“

SI:min SI:max SFprl‘]mér %SFmax
Barevna
pokladana na 160,63+17,34 | 178,88+13,1 | 172,75+14,46 | 86,37+3,21
Zinénky

9) Kradeni kuzelu
Pomucky: hazenkarsky mic¢, 18 kuzell
Specifické zaméreni: pfihravani, stfelba, individualni obranné cinnosti, uvolnéni

s micem a bez mice, osobni obrana
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Organizace hry:

Hracky jsou rozdéleny do tfi poCetné stejnych druzstev, ktera jsou barevné
rozliSena. Kazdé druzstvo ma pfidélenu jednu skupinu barevné stejnych kuzeld,
které jsou rozmistény na vymezené herni plose. Kazdé druzstvo si brani svou
skupinu kuzeld.

Popis hry:

Druzstvo, které si vybojovalo mic, utoCi na kuzely svych souperek. PFi
uspésném zasahu si sestfeleny kuzel pfifadi ke svym kuzelim. Mi¢ ma druzstvo,
které pfiSlo o kuzel. Po uplynuti pfedem stanoveného ¢asového limitu se sectou
kuzely kazdého druzstva a vitézem se stane to druzstvo, které ma nejvétsi pocet
kuzeld.

Pravidla:

Branici hracky nesmi stat pfimo u svych kuzelu. Povoleny jsou ftfi kroky
s mi€em a jednouderovy driblink. Pokud si branici hracka srazi svlj kuzel,
ziskava ho druzstvo soupefek, které ma v drZzeni mi¢. Nepovoluje se jednou
ranou srazit vice kuzelu.

Popis a hodnoceni hry:

Zagatek hry probihal v mirném chaosu. Ctyfi hragky jednoho druZstva si
musely rozdélit role, aby stacCily utoc€it i branit. Po zvoleni taktiky hra nabrala na
intenzité a hracky zacaly vyuZzivat svych dovednosti k pfekonavani obrany
souperek. Postupem Casu prestaly dvé hracky branit uzemi s kuzely, ale také se
zapojily do utoku a bodovaly. Na konci hry byl rozdil v po¢tu kuzelG na druzstvo
minimailni, protoZe co hracky ukradly jednomu druzstvu, vzalo jim druzstvo druhé.

Tato hra, pokud je zvolena spravna taktika, ma vysokou intenzitu zatéze.

Tabulka 13. Intenzita zatizeni v prlpravné hre ,Kradeni kuzel(*
SI:min SI:max SFprl‘]mér o/OSFmax
Kradeni kuzell | 164,44+11,52 | 180+10,04 | 174,22+10,48 | 87,11+3,91

41



10) Prihravani na lavi¢ky

Pomucky: Svédské lavicky, gumovy mi¢ molten
Zameéreni: pfihravani, individualni obranné €innosti
Organizace hry:

Dvé barevné rozliSena druzstva. Na koncové cCary herni plochy se postavi
lavicky. Hracka z kazdého druZstva stoji na lavi€ce soupefek, ostatni hracky se
rozmisti po plose.

Popis hry:

Po zisku miCe se utoCici druzstvo snaZzi projit obranou soupefek a pfihrat na
lavicku své spoluhracce. Pfihravka znamena bod. Hracky na lavi€ce se prubézné
méni. Vitézi druzstvo s vét§im poctem bodu.

Pravidla:

Obranci nesmi ohroZovat hra¢ku na lavicce.
Popis a hodnoceni hry:

Po nékolika uvodnich pfihravkach pfisly hracky na to, ze staCi jedna delSi
pfihravka pres celou herni plochu, aby mély bod. Hracka na lavi¢ce je vySSi nez
hracky v poli a vétSinou tuto delSi pfihravku chyti. Z tohoto divodu hracky
nevyvijely takou pohybovou aktivitu, jakou jsem pfedpokladala. To vyplyva i

z nameéfenych hodnot v nize uvedené tabulce.

Tabulka 14. Intenzita zatizeni v prlpravné hie ,Pfihravana na lavicky“

SI:min SI:max SFprl”Jmér %SFmax

Pfrihravana na

v 149,56+20,38 | 164,22+19,75 | 157,67+20,2 | 78,8313,26
laviCky

11)Prihravana podile cisel
Pomuicky: hazenkarsky mic, rozliSovaci dresy

Specifické zaméreni: pfihravani, individualni obranné cinnosti, uvolnéni s micem

a bez mice, osobni obrana
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Organizace hry:

Ve vymezeném prostoru se pohybuji hracky dvou druzstev. Hracky
kazdého druzstva jsou ocislovany a snazi se pfihravat své spoluhracce
s naslednym Cislem (napf. jedni¢ka pfihrava dvojce, dvojka trojce, atd).

Pravidla:

Kazdé druzstvo ma micC a snazi se pfihravat spoluhracce s vySSim Cislem.
Nepfesna pfihravka, pfihravka ,Spatnému Cislu“ se nepocita a zaCina se znovu.
Soupefky se snazi znemoznit pfihravani hrackam s mi¢em. Vyhrava druzstvo,
Popis a hodnoceni:

Jedna z dalSich her s vysokou intenzitou zatizeni. Hra se zrychlila po
upozornéni hrackam, aby nahlas volali své Cislo a bylo jasné komu maji nahrat.
Po ukoncCeni Ciselné fady si miC rychle pfevzaly souperky a snazily se také o co

nejrychlejsi pfihravky od Cisla 1 po €islo 6.

Tabulka 15. Intenzita zatizeni v pripravné hie ,Pfihravana podle Cisel*

SI:min SI:max SFprL"Jmér 0/OSFmax

Prihravana podle

Sisel 161,44+17,22 | 180,67+14,51 | 173+14,45 | 86,5+4,79

12) Za nepratelskou linii

Pomiicky: hazenkarsky mi¢, rozliSovaci dresy

Specifické zameéreni: pfihravani, individualni obranné c¢innosti, uvolnéni
s mi¢em a bez mic€e, osobni obrana

Organizace hry:

Mezi dvéma stejné velkymi hernimi plochami vyznaCime 5m-6m Siroky pas
(uzemi nikoho). Na obou plochach jsou rozmistény hracky obou druzstev (napf.
tfi hracky bilého a tfi hracky zeleného druZstva jsou na jedné ploSe, stejny pocet
je na druhé ploSe a mezi nimi je 5m-6m pas).

Pravidla:

Druzstvo, které ma mi¢( bilé), se snazi pfihrat spoluhracce, ktera je na

druhém hfisti tak, aby mi¢ neziskali obranci (zeleni). Na jedné strané plochy si
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muzou hracky prihrat mezi sebou pouze jednou. Vitézi druzstvo, které za pfedem
stanoveny Casovy limit bude mit nejvice pfihravek pfes ,uzemi nikoho®.
Popis a hodnoceni:

Hra, ktera nuti hracky uvolhovat se nabihanim do volného prostoru.
V rychlosti zpracovat pfihravku a rychle odehrat mi¢ spoluhraéce. Obranci se
naopak snazi toto uto¢nikiim znemoznit a proto musi byt v neustalém pohybu. U
této hry jsem predpokladala vy8Si namérené hodnoty, ale protoze hra se hrala
jako posledni hra dané tréninkové jednotky, pfi¢itam relativné nizSi hodnoty

unaveé.

Tabulka 16. Intenzita zatizeni v pripravné hie ,Za nepfatelskou linii“

SI:min SI:max SFprL"Jmér 0/OSFmax
Za
nepratelskou 163,67+15,68 | 178,68+13,53 | 172,56+£13,38 | 86,28+2,38
linii

13) Dotykova vybijena

Pomucky: mi¢, rozliSovaci trika

Specifické zameéreni: pfihravani, individualni obranné c&innosti, uvolnéni
s mi¢em a bez mic€e, osobni obrana, uto¢né kombinace

Organizace hry:

Dvé pocetné stejna druzstva, barevné rozliSena, se rozmisti ve vymezeném
prostoru. Hracky druzstva, které ma mic, se snazi pomoci pfihravek dostat co
nejblize k soupefce a dotknout se ji micem. Dotyk je bod. Vitézi druzstvo s vice
dotyky za pfedem stanoveny €asovy limit.

Pravidla:

Jsou povoleny tfi kroky. Nesmi se driblovat. Mi¢ se musi dotknou téla
souperky. Hozeni mi€¢e na soupefku se nepocita jako bod.
Popis a hodnoceni hry:

Hra se hrala po celé plose télocvicny. Protoze hracky hru znaji z pfedchozich
TJ a neni nutné opakovat a upfesfiovat pravidla, méla hra spad, pfesnost
pfihravek a dotykl byla vysoka. Pokud se mi¢ nepfesnou pfihravkou dostal mimo
herni plochu, hracky na tuto situaci rychle reagovaly startem pro mi¢ a jeho

navratem do hry. Tim byla zachovana rychlost a plynulost hry. Intenzita zatiZzeni
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neklesala. V tomto je velky rozdil mezi herné (technicky, pohybové) vyspélymi
hraCkami a hrackami v zakovskych kategoriich, které jesSté nemaji presnou
pfihravku, maji pomalejSi reakce jak na pohyb soupefek, tak na zpracovani

pfihravky.

Tabulka 17. Intenzita zatiZeni v prapravné hie ,Dotykova vybijena“

SI:min SI:max SFprﬂmér %SFmax

Dotykova
vybijena

156+15,82 | 177,33+10,23 | 170,89+11,43 | 85,45+4,15

14) Sestrelovani kuzelu z lavi€ky

Pomuicky: Svédské lavicky, kuzely, gumové mice molten
Zameéreni: presnost strelby
Organizace hry:

Svédské laviky postavime po stranach herni plochy a na né rozestavime
kuzely. Kazdé druzstvo je na své poloviné hraci plochy s lavi¢kou.
Popis hry:

Hra zacCina rozskokem. DruZstvo, které vybojovala mi¢, se pomoci pfihravek
snazi projit obranou souperek a stfelou z vyhodné pozice sestfelit kuzel stojici na
lavicce. Pred lavickou, ve vzdalenosti, kterou urCi trenér, je vyznaceno
brankovisté, které nesmi hracky prekroCit. Vyhrava druzstvo, které za dany ¢asovy
limit sesteli vice kuzeld.

Pravidla:

Jsou povoleny tfi kroky.
Popis a hodnoceni hry:

Hra svym pojetim pfipomina hazenou. Je zaméfena na presnost strelby a
uvolfiovani hracek 1 na 1. Na zacatku hry se hracky vice soustfedily na stfelbu a
zapominaly aktivné branit. Po upozornéni na tuto chybu se zvySila intenzita

zatizeni, protoZe obranci zaCaly aktivnéji napadat utocniky.

Tabulka 18. Intenzita zatizeni v prlpravné hre ,Sestfelovani kuzell z lavicky“

SI:min SI:malx SFprl‘]mér %SFmax

Sestrelovani

N 152,78+12,59 | 165,44+12,33 | 160,33+12,45 | 80,16+3,29
kuzelu z

45



lavicky

5. 2 Porovnani priapravnych her z hlediska srdecni frekvence

Tabulka 19. Porovnani prapravnych her z hlediska srde¢ni frekvence

SI:min SI:max SI:prﬂmér %SFmax

1. | Pfihravana 167,11+11,46 | 181,44+8,85 | 176,7+9,21 88,9+3,87
na 10
prihravek

2. | Pfihravana s | 165,33+8,31 | 184,78+11,83 | 178,67+10,41 | 89,34+3,56
vybijenim

3. | Vybijeni 147,78+13,73 | 161,56+12,01 | 155,22+12,59 | 77,61+4,68
mice z kruh(

4. | Pfihravana 167,78+12,37 | 186,44+11,92 | 180,33+11,33 | 90,17+3,89
do sedu

5. | Pfihravana 167+15,82 185,11£10,96 | 178,56+12,17 | 89,28+5,01
pres kruh

6. | Vybijeni 164,25£11,99 | 181,549,19 173,88111,57 | 86,94+4,61
kuzelu

7. | Pfihravani 163,25+13,09 | 176,63+12,69 | 170,25+13,65 | 85,38+2,44
mezi kuzely

8. | Barevna 160,63+17,34 | 178,88+13,1 | 172,75£14,46 | 86,37+3,21
pokladana
na Zinénky

9. | Kradeni 164,44+11,52 | 180+10,04 174,22+10,48 | 87,11+3,91
kuzelu

10. | Pfihravana 149,56+£20,38 | 164,22+19,75 | 157,67+20,2 78,83+3,26
na lavicky

11. | Pfihravana 161,44+£17,22 | 180,67+14,51 | 173+14,45 86,514,79
podle Cisel

12. | Za 163,67£15,68 | 178,68+13,53 | 172,56+13,38 | 86,28+2,38
nepratelskou
linii

13. | Dotykova 156+15,82 177,33£10,23 | 170,89+11,43 | 85,45+4,15
vybijena

14. | Sestfelovani | 152,78+12,59 | 165,44+12,33 | 160,33+12,45 | 80,16+3,29
kuzelu z
laviCky
Pramér 160,79+6,38 | 177,33+7,64 | 171,07+7,58 85,56+3,79

Vysvétlivky: SFmin — prumérna minimalni srdecni frekvence, SFmax — prdmérna
maximalni srdecni frekvence, SFyumsr — prumérna srdecni frekvence, %SFmax —

prumérna intenzita srdecni frekvence
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NevysSi pramérnou intenzitu zatizeni mély hracky v ,Pfihravané do sedu”
(90,17%SFnax), Vv ,Pfihravané s vybijenim® (89,34 %SFnax) a v ,Pfihravané pres
kruh® (89,28 %SFnax). V porovnanim s obdobnymi vyzkumy zaméfené na
prupravné hry jsou vysledky srovnatelné s osmnactiletymi basketbalisty pfi hife 3
proti 3 (88%SFmax) @ 2 na 2 (92%SFmax) (Castagna et. al, 2011). P¥i prpravné hie
4 na 4 a 3 na 3 byla u dalSich basketbalistd primérna intenzita srdecni frekvence
83%SFmax resp. 87 %SFnax (Sampaio, J., Abrantes, C. & Leite, N., 2009). Ve
fotbale se prUpravnymi hrami z hlediska intenzity zatizeni zabyvali
Kalapotharakos, Douda, Spassis, Vonortas, Tokmakidis a Ziogas (2011). Jejich
vysledky jsou srovnatelné s nasimi. ZjiStovali srdecni frekvenci pfi hfe 4 na 4 (93,5
%SFmax), 5 na 5 (90,7 %SFmax), 6 Na 6 (89,7 %SFmax), 7 na 7 (88,1 %SFnax) a 8 na
8 (85,3 %SFnax). KOKIU (2012) také ve své publikaci zmifiuje primérnou intenzitu
zatizeni u mladych fotbalisti béhem pripravnach her 2 na 2 (88,6 %SFnax), 3 na 3
(90 %SFmax) @ 4 na 4 (90,1 %SFnax). Nejmensi intenzitu zatizeni mély hracky
v pripravnych hrach ,Vybijeni mice* (77,61 %SFna), .Pfihravana na lavicky*
(78,83 %SFmax) a v ,Sestfelovani kuzell z lavicky* (80,16 %SFnyax). V prapravné
hfe ,Vybijeni mice”“ bylo velké mnozstvi mi€l, a hracky prakticky jen staly a
chytaly miCe od soupefek a dalSim divodem niZsi intenzity zatizeni bylo, Ze
hracky byly ve strefovani mi¢e velmi uspésné a hra trvala jen néco kolem minuty, i
prestoze jsme vzdalenost odhodu vzdalili, byl vysledek stejny. U ,Pfihravané na
lavicky“ byly hracky az moc uspésné pfi pfihravce na stojici hracku na lavi¢ce, kdy
jim k tomu stacila mnohokrat jen jedna pfihravka, bylo by vhodné upravit pravidla
(napf. nez se pfihraje hra¢ce na lavicce, musi si hracky mezi sebou 3x pfihrat),
aby se zvysila intenzita zatizeni. Pfi hfe ,Sestfelovani kuzelu z lavicky“ hrala proti
sobé dvé druzstva o Sesti hracich nejprve jednu minutu s jednim miCem potom
zbyvajici ¢as se dvéma mici. Tento fakt intenzitu zatizeni zvysil, ale bylo by
vhodnéjsi hrat s menSim poctem hrac, které budou pravidelné stfidat, a rozhodné
se zvysi jejich intenzita zatizeni. Celkova primérna intenzita zatizeni (85,56
%SFmnax) je nad anaerobnim prahem (85 %SFnax) a pokud by se upravila pravidla
tfi nejméné intenzivnich her byla by tato hodnota urcité jeSté vysSi. Vysledky
potvrzuji vhodnost zafazeni pripravnych her do tréninkového procesu, z pohledu
intenzity zatizeni, protoZze nam koresponduji s intenzitou zatiZzeni v soutéznim
utkani, kde se hracky vyskytuji cca. 82-84 % cCasu nad anaerobnim prahem
(Bélka, Hualka, Elfmark, & Trubacova, 2010).
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6 Zaver

NevysSi primérnou intenzitu zatizeni mély hracky v ,Pfihravané do sedu”
(90,17%SFnax), v ,Pfihravané s vybijenim® (89,34 %SFnax) a v ,Pfihravané pres
kruh“ (89,28 %SFax).

Nejmensi intenzitu zatizeni mély hracky v prupravnych hrach ,Vybijeni mice*
(77,61 %SFnax), ~Pfihravana na lavicky® (78,83 %SFnax) a v ,Sestfelovani kuzell
z lavicky® (80,16 %SFnax). V prupravné hie ,Vybijeni mi¢e bylo velké mnozstvi
micu, a hracky prakticky jen staly a chytaly miCe od soupefek a dalSim divodem
trvala jen néco kolem minuty, i pfestoZe jsme vzdalenost odhodu vzdalili, byl
vysledek stejny. U ,Pfihravané na lavicky“ byly hracky az moc uspésné pfi
pfihravce na stojici hracku na lavi¢ce, kdy jim k tomu stacila mnohokrat jen jedna
pfihravka, bylo by vhodné upravit pravidla (napf. nez se pfihraje hracce na lavicce,
musi si hracky mezi sebou 3x pfihrat), aby se zvysila intenzita zatiZzeni. Pfi hie
.Sestfelovani kuzelu zlavicky® hrala proti sobé dvé druzstva o Sesti hracich
nejprve jednu minutu s jednim mi¢em potom zbyvajici ¢as se dvéma mici. Tento
fakt intenzitu zatizeni zvysil, ale bylo by vhodnéjSi hrat s men§im poctem hracu,
které budou pravidelné stfidat, a rozhodné se zvySi jejich intenzita zatizeni.
Celkova primérna intenzita zatizeni (85,56 %SFnax) je na anaerobnim prahem (85
%SFmax) @ pokud by se upravila pravidla tfi nejméné intenzivnich her byla by tato

Bude primérna intenzita zatizeni vSech prlpravnych her vy$si nez 85% SFnax?
Primérna intenzita zatiZzeni vSech prapravnych her byla 85,56+3,79 a je vySSi nez
85% SFmax.

48



7 Souhrn

Hlavnim cilem prace je zjistit intenzitu zatizeni pfi prlpravnych hrach

zaméfenych na hazenou.

Dilci cile

e Sestavit zasobnik prupravnych her

e Zjistit intenzitu zatiZzeni v jednotlivych prapravnych hrach zaméfenych na
hazenou

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandu

e Analyzovat ziskana data

Vyzkumnéa otazka

Bude priimérna intenzita zatizeni vSech pripravnych her vyssi nez 85% SFnax?

Vyzkumu se zucastnilo 12 hracek hazené DHK Zory Olomouc. Priimérny vék
sledovanych hracek je 18,42+0,49 let. Primérna vySka se pohybovala kolem
169,6716,8 centimetrd a pramérna hmotnost divek byla 64,33+7,67 kilograma.
Pomoci veliin vysSky a vahy vyhodnotime BMI (Body Mass Index), ktera se
vyskytuje v prmérnych hodnotach 22,37+1,79. Maximalni srdecni frekvence byla
zméfena pomoci beep testu béhem tréninkové jednotky pomoci sporttestrii Team
Polar,,

Pro statické zpracovani dat jsem v praci pouzila deskriptivni statistiku (relativni
a absolutni ¢etnosti, aritmeticky pramér, smérodatnou odchylku).

Byl sestaven zasobnik Ctrnacti prapravnych her, ve kterych se upravovala
pravidla z hlediska prostoru a poctu hracu. V zimnim pfipravném obdobi byly na
trech tréninkovych jednotkach tyto hry aplikovany. Kazda hracka souhlasila
pisemné s provedenim vyzkumu, byla poucena o prubéhu celého vyzkumného
Setfeni. Hracky jiz mély zkuSenosti s vyuzitim sportestri v tréninkovém procesu,
ale i pfesto byly pou€eni o manipulaci se sporttestry. V prvni a druhé tréninkové
jednotce se zahraly pét prlpravnych her, ve tfeti se zahraly Ctyfi prlpravné hry.
VSechny pripravné hry byly zafazeny do uvodu hlavni &asti tréninkové jednotky.
Ziskana data se analyzovala ve specialnim softwaru Team Polar?. Pfed viastnim
vyzkumem bézely hracky beep test, kterym jsme zjistili maximalni srdecni
frekvenci jednotlivych hracek.

Primérna intenzita zatizeni vSech pripravnych her byla 85,56+3,79 a je vyssi
nez 85% SFmax.
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8 Summary
The main goal of the thesis is to analyze the intensity of body burden during
preparatory games which are focused on handball.
Other goals:
= to compile a supply of modified games
= to analyze the intensity of body burden during preparatory games which are
focused on handball
= to find out a maximum heart rate for probands
= to analyze gathered data
Research question
Will the average intensity of body burden of all preparatory games higher than
85% SFmax?
There were 12 women players of the DHK Zora Olomouc handball team. The
average age of the observed women is 18,42+0,49 years. The average height is
approximately 169,67+6,8 cm, and the average weight around 64,33t7,57
kilograms. Having used their height and weight, the BMI (Body Mass Index) is
evaluated. The average value is about 22,37+1,79. The maximum heart rate was
measured by a beep test during a training unit. The gadgets used were sport
testers Team Polar 2.
For statistical processing in the thesis | used descriptive statistics (relative and
absolute frequency, arithmetic mean, standard deviation).
The compile of 14 preparatory games was then set. In these games rules in terms
of space and a number of players were adapted. During the wintertime training
exercises these games were materialized in three training units. Each woman
player agreed in writing with the research to be done, and all of them were also
briefed on the process of the research. The women players had already
experienced the sport testers in the training exercises, however, they had been
instructed about handling with the sport testers. In the first and second training unit
five modified games were played, in the third and fourth there were four
preparatory games. All the preparatory games were included at the beginning of
the main training unit. The gathered data were analyzed in the special Team Polar
2 software. Before the actual research the women players had run a beep test

through which we found out the maximum heart rate of the players.

50



The average intensity of body burden of all preparatory games was 85,56+3,79
and it is higher than 85% SFmax.
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