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1. UVOD

V mé praci jsem se rozhodl méfit vykony hazenkare, jak v lize prvni, tak v lize druhé.
Hrac hraje totiz za dva kluby. Za prvoligovou Bystiici pod Hostynem a druholigovy HoleSov.
Tato sezona byla pro néj zaroven nejlepsi sezénou jeho sportovni kariéry. S Bystiici skonéili
na tfetim misté a s HoleSovem slavili prvni misto tabulky. Pfedstavim zde proto tyto dv¢ ligy,
ve kterych ptsobi.
Prvni liga je druha nejvyssi hazenkaiska liga u nas a kluby zde jsou velmi silné. J& osobné
jsem si nejvyssi ligu vyzkousel a mohu fici, ze nekteré kluby z ligy prvni jsou schopné hrat
extraligu, ligu nejvyssi.

Druh4 liga se da tézko charakterizovat. Jsou zde tymy, které jsou silné, jelikoz maji
spoustu hraci z blizkych extraligovych klubtl a jsou zde tymy, které nejsou nebezpecné, ale
dokazou piekvapit i favorita. Sledovany hrac¢ tuto ligu hraje druhym rokem.

Cilem prace je analyzovat vnitini zatizeni hrace hazené v soutéznim utkéni. Dale
porovnavani intenzity zatiZzeni mezi jednotlivymi polocasy, mezi prvni a druhou ligou a zji§téni

pramérné srdecni frekvence.



2. SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hézena je kolektivni micovy sport. Hfisté je dlouhé 40 a Siroké 20 metrti, ohrani¢ené a
rozdelené Carami. Na hfisti jsou zvyraznéna brankoviste, ve kterych se smi pohybovat pouze
brankafi. Jedinou vyjimkou jsou situace, kdy se stfilejici hra¢ odrazi pted carou brankate, ve
vzduchu nad brankovistém vystieli a dopadne do brankovisté bez mice. Pokud jej potom, co
nejrychleji a co nejkratsi cestou opusti, neporusi zadné pravidlo. Je zde také uzemi pro hrace
Vv poli, ve kterém se mohou pohybovat i brankéaii, ale poté¢ se na n¢ vztahuji stejnd pravidla
jako na ostatni hrace v poli. Dulezity je prostor mezi ¢arou volného hodu a ¢arou brankoviste.
Hraci ptezdivaji caru volného hodu, devitka a caru brankovisté¢ Sestka. Pokud provadi
druZstvo volny hod, nesmi se v tomto soupefové prostoru pohybovat Zadny ato¢nik. Stejné tak
pfi sedmimetrovém hodu musi tento prostor opustit hra¢i obou druzstev s vyjimkou tto¢nika
provadéjiciho hod. K tomu se i soupetiiv brankai smi piiblizit pouze tak, aby nepieslapl ¢aru
brankafe, Sestku. Na vyznaceném stfedu stfedové ¢ary musi stat Gtocnik s mi¢em, aby mohla
byt zahdjena hra, na zacatku polocast ale také po obdrZeni branky. Branky maji vnitini
rozmér 3x2 metrt (Janc¢alek a Taborsky, 1973).

Na hfisti je 6 hract a jeden brankaf. Ostatni hrac¢i jsou pfipraveni na stiidacce a mohou
kdykoliv vystfidat kteréhokoliv hrace v poli nebo brankafe. Ke stfidani musi dojit ve
vymezeném uzemi. Dospé€lé kategorie hraji mistrovska utkani 2x30 minut, mladsi kategorie
mayji hraci dobu krats8i. Hraje se na takzvany hruby ¢as, to znamen4, Ze hraci doba se preruSuje
pouze na pokyn rozhod¢ich, time outem (Ttma a Tkadlec, 2002).

Kromé¢ rukou Ize k hrani micem pouzit kteroukoliv ¢éast téla, vyjma nohy pod
kolenem. Pouze brankaf ve vlastnim brankoviSti mize zasahnout mi¢ i nohama. Pro hrace je
dilezité Cislo tfi. Prave tolik krokt totiz miZe udé€lat s micem v ruce. Pokud chce mit mi¢ déle
pod kontrolou, mize vyuzit driblink, jednouderovy nebo nepierusovany viceuderovy (Ttima a
Tkadlec, 2002).

Pravidla dovoluji branit soupefe té¢lem, mize dojit k dotyku hraca, ale je zakazano do
soupete strkat, drzet nebo svirat jej, nabihat nebo naskakovat na n¢j. Poruseni tohoto zakazu
se trestd postupné napomenutim zlutou kartou, dale vyloucenim, a pokud je hra¢ vyloucen

potteti, nasleduje karta Cervend, coZ znamena, Ze tento hrac jiz nesmi na hfisté nastoupit, ale



po uplynuti dvou minut mize byt nahrazen jinym hra€em. Pii mimoiadné hrubych
prestupcich a situacich lze hrace diskvalifikovat ptimo, bez predchoziho vylouceni nebo
dokonce vykazat. Vykazani znamend, ze druzstvo je na hraci plose trvale oslabeno az do
konce utkani (Koneény, Formanek a Sticha, 1997).

Koneény, Formanek a Sticha (1997) ve své knize Fikaji, pokud je priibéh utkani
preruSen, stane se, ze rozhod¢i odpiskaji poruseni pravidel, nebo kdyz mic¢ opusti hraci
plochu, zahajuje se hra znovu provedenim nasledujicich druhti hodu:

e Vyhoz — provadi jej ze stiedu stfedové ¢ary druzstvo, které dostalo branku.

e Vhazovani — provadi jej druzstvo, které se posledni nedotklo mice, ktery opustil hraci
plochu pies postranni nebo brankovou ¢aru po zdsahu v poli braniciho hrace.

e Vyhazovani — provadi brankaf braniciho druzstva z prostoru brankovisté poté, co mic
presel brankovou ¢aru po jeho zasahu nebo po akci utoc¢nika.

e Volny hod — provadi z mista ptestupku druzstvo, které se neprovinilo proti pravidlim

o hrani s micem nebo o chovani se k soupefi. Pokud doslo k ptfestupku v blizkosti

soupetfova brankoviste, provadi se od ¢ary volného hodu.

e Sedmimetrovy hod — provadi druzstvo, pokud mu byla piestupkem zmatena vyloZena

brankova pfilezitost.

Hazena je velice zajimavy sport. Mlizeme zde totiz najit hrace, ktefi jsou zaroven
utocnici a obranci v jednom. To znamend, Ze hrac¢i musi ovladat, jak utok ale také obranu.
Existuje mnoho signali, které se pouZivaji k obehrani soupete a nasledné branky. I v obrané
existuji riizna pravidla a triky, jak obranu zvladnout, co nejlépe a bez faulu. Utok je rozdélen
na posty. V mladsich kategoriich se jest€ moc nezaméfuje na to, kde hra¢ bude hrat ale aby
ovladal komplexni véci, které zvladnuti hry obnasi. Muze to byt zvladnuti mi¢e a pohyb
S nim, také koordinace je velice dulezitd. V muzskych kategoriich uz se ale hraci rozdé¢luji.
Kazdy hra¢ je svym zpiisobem jiny. Nékdo je vysoky a ma mohutnou postavu, n€kdo je
mr$tny a drobny. Podle toho se vétsinou hraci rozd€luji. Jsou zde také dalsi aspekty, a to
naptiklad vyskok, technika, rychlost s mi¢em, pozornost, chytrost.

Kazda hracska funkce plni svilij urcity tkol. Na kazdé funkce jsou kladené odlisné
pozadavky. Soucasna hazena je velice rychla, a dochazi neustale k rychlim zménam mezi
utokem a obranou, coZ pro hri¢e znamend, Ze musi hru umét Cist a velice rychle se umét

ptizpusobit (Zatkova a Hianik, 2009).



2.1.1 Uto&né hragské funkce

V pribéhu hry dochazi ke spojovani utonych a obrannych funkci u jednotlivych hraci.
Zpravidla vysunuti hraci jsou v utocné fazi ve funkci pivotmani nebo postmanti. Zadaci
zastavaji v utocné fazi funkci spojek, krajni obranci funkci kiidelnich uto¢nikti. Toto pfifazeni
z obranné do Uto¢né faze nemusi byt zavazné timto zpisobem (Matousek, 1995).

V hazené se o utok stard Sest hract v poli, ktefi se neustile snazi pfekonat obranu
soupeie, pomoci svych schopnosti a signalii v riznych situacich hry. Hraci jsou rozdéleni na
levé a pravé kiidlo, ktera najdeme na krajich. Dale je to leva a prava spojka vedle kiidel,
smérem ke stfedu. Stfedni spojka, se nachazi ve sttedu celé hry. Tento post je také prezdivany
,mozkem hry. Poslednim ¢lankem hry je pivot. Stifed vyuziva volného prostoru ve vzdalenosti

Sesti az sedmi metri od brankové ¢ary (Zatkova a Hianik, 2009).

2.1.2 Spojky

Hlavnim tukolem spojek je stielba z velké vzdalenosti, kdy dochazi k donuceni
protihraCe v obran¢ k naslednému pfistoupeni. Tim dochazi prostor a Sance pravé pro
zminované pivoty. Ale to neni podminkou, sbihat mize v dnesni rychlé hazené i kiidlo, které
se rychlym, nepozorovanym pohybem dostane z kraje hfisté¢ az za vystoupeného obrance a

muize dostat pfihravku od spojky (Safatikova, 1998).

Podle Zatkové a Hianika (2009), je spojka nejdilezitéjSim hra¢em na h#isti. Systém hry
kazdého druzstva vychazi a je zavisly na hie spojek. Stfedni spojka organizuje a fidi hru a
musi spolupracovat s krajnimi spojkami a pivotem. Krajni spojky spolupracuji s kiidly,
pivotem a stfedni spojkou. Spojka se muze ke stielbé dostat vice zpisoby. Uvolnénim jeden
na jednoho pomoci klicky nebo rychlého pohybu a stielbou z dalky z vyskoku nebo ze zemé.
Muze také vytvorit goélovou situaci, a to dohranim do kitidla nebo pivota. Hlavnim
ptedpokladem spojek je vybusna sila koncetin, rychlost reakce a zmén sméru pohybu, rizné

druhy stielby.

2.1.3 Kridla

Hlavni tlohou hrace na postu kiidla je v prvni fadé¢ navézat na sebe obranu. To miize

kiidlo délat pomoci pohybu vlastniho uvolnéni a stfelbou z minimalniho stfeleckého uhlu.
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postavenich. Dal$i moznost je zab¢h za obranu, tim kiidlo narusuje kompaktnost obrany
soupete a vytvaii velky zmatek. Hra¢ by mél zvladat stielbu z minimalniho stfeleckého thlu,
umét se uvolnit s micem 1 na 1, rychlé reakce a zmény pohybu, smysl pro spolupraci

(Zatkova a Hianik, 2009).

2.1.4 Pivot

Hra¢ se pohybuje pted ¢arou soupeiova brankovisté, je obraceny celem k vlastnim
spoluhra¢im. Neustdle sleduje své spoluhrace pii hie s mi¢em a je pfipraveny zpracovat
nec¢ekanou piihravku od svych spoluhracii. Snazi se hledat si misto a prostor pro pfihravku,
existuje mnoho signald, kdy se pivot zapojuje do hry a kdy se spojky snazi pivota dohrat.
Svou tvorbou hry mtze také clonit obrance spojek a vytvaret jim tak prostor ke stfelbé. Pti
pfihravce a snaze zakondeni, je pivot vystaven velikému kontaktu ze strany obrancti. Casto
dochazi ke strkani, tahani ale také k hrubym faultim, pii kterych pivot musi pfekonat golmana.
Stielba pivota probiha tak, ze je Celem ke spojce, dostava piihravku, zpracuje ji (dnes uz
jednou rukou nejcastéji) pomoci své sily se oto¢i i s navazanym obrancem a stfili na brankafe.
Pivot musi mit velkou silu, pro clonéni a uvolnovani. Obrovské reflexy, ptfi zpracovani
tézkych a necekanych ptihravek a urcitou Sikovnost pfi chytani mi¢e jednou rukou. Musi byt
schopen vydrzet tlak ze strany obrancti, neoplacet fauly a koncentrovat se na hru (Zatkova a
Hianik, 2009).

2.1.5 Obranné hrac¢ské funkce

Obrana je stejné dilezitd jako Utok. Existuji rizné pozice a postaveni, kazdé postaveni
ma svlj vyznam a funkci. Je spousta signalu a systému obrany, které se pouzivaji a méni
béhem hry. Hréci si v obrané hlasi a nékdy 1 kfi¢i, pfi hlaSeni sbéhi kiidel a predavani pivota.
Vsech Sest hrac se musi stat jednim celkem a vzajemné si pomahat a snaZit se ubranit Gtok
soupere.

Obranné hracské funkce jsou délené do Etyt skupin (Zatkova a Hianik, 2009)
e Krajni obrance — levy a pravy krajni obrance
e Druhy obrance z kraje — levy a pravy druhy obrance
e Stiedni obrance — levy a pravy stfedni obrance

e Vysunuty obrance — levy a pravy vysunuty obrance
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Obrance musi plnit spoustu tkoll, které vychéazi ze hry a rychle se méni. Snazi se zabranit

stfelci strelit na branku, ptihrat pfihravku, nabihat do volného prostoru (Matousek, 1995).

2.1.6 Krajni obranci

V systému obrany brani vétSinou prvniho krajniho uto¢nika. Muze ho branit u
brankovisté anebo se muze snazit k obranci pfistupovat a tim stéZovat piihravku soupefi.
Zalezi na domluveném systému obrany, v nékterych situacich kiidlo poméha v obrané¢ spojce
a nechaji strilet kiidla z tézkych uhla, kde je velkd pravdépodobnost, ze brankai hrace
pochyta. Dal§im dilezitym aspektem je sledovani sbéhu kiidla a snaha sbéh zastavit. Po

vyhodnoceni situace kiidlo po obran¢ vyrazi rychle kupiedu, kdy ¢ekd pti vhodné situaci

ptihravku od brankafe a jde sam na branku (Zatkova a Hianik, 2009).

2.1.7 Druhy obrance z kraje (dvojka)

Ve hte brani vedle krajnich obranct po stranach, na levé a pravé strané htisté. Muze se
prosadit mezi krajnim obrancem, dohravat pivota, anebo vystielit po vlastnim uvolnéni nebo
z dalky. Prostor druhého krajniho obrance se vyskytuje vedle krajnich obranci smérem do
sttedu hiisté. Velmi dulezitd je vzdjemnd komunikace mezi stiednim obrancem a druhym
obrancem z kraje. Dulezita je u n&j vlastnost byt odolny vuci fyzickému kontaktu a také je u
néj Zadouci mit spravny odhad na pfistupovani a odstupovani od soupefe ¢i pfipadné

zdvojovani (Zatkova & Hianik, 2006).

2.1.8 Stiedni obrance

Stredni obrance je oznaCovan také jako ,,zaddk‘‘. Jejich obranné izemi se nachazi ve
sttedu brankoviSté. Tento post Casto ndlezi t€ém nejzkuSenéj§im hractm, protoze u nich
dochazi k nevétsimu tlaku ze strany soupete. V systému hry brani ve stiedu brankovisté, jeho
pohyb je hodné zavisly na systému zvolené¢ho obranného systému hry. K jeho ukoliim patii
nejen spoluprice s vysunutym obrancem, ale také s krajnimi obranci, eventudlné i s

brankatfem pii blokovani (Zatkova & Hianik, 2009).
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2.2 Sportovni vykon

»dportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédomeéla pohybova Cinnost zaméfend na feseni ukolu, ktery je
vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodd, soutézi a utkani* (Lehnert, et. al, 2001, 8).

Podle Lehnerta et. al, (2001) je snaha dosahovani nejlepSich vykonu
charakteristickych rysem sportu. Sportovni vykon je vysledkem dlouhodobé sportovni
piipravy v daném sportu. Sportovni vykony mizeme sledovat pii zadvodech a soutézich.

Sportovni vykon jako cil sportovniho tréninku a soucasné i jeho prostiedek odrazi

celkovou troven specialni a vSeobecné ptipravenosti sportovce. Vyjadiuje se v ném

prostfednictvim pohybové Cinnosti mira (vrozenych i ziskanych) dispozic jedince,
které podmifiuji a umoziluji provedeni sportovni c¢innosti na vysoké urovni.

Sportovnim vykonem oznacujeme prabéh i vysledek dané cinnosti. Sportovni

vykonnosti se rozumi schopnost opakované podéavat sportovni vykon na pomérné

stabilni irovni (Dovalil et al., 1982, 29).

V kolektivnich sportech se vykon odviji od vykonl jednotlivcl, dilezitd je také
kooperace, souhra a interpersondlni tymové vztahy. Vykony u sportovnich her jsou
vyznac¢ovany tvofivou pohybovou c¢innosti, které se uskutecituji ve velmi proménlivém

prostredi. Jeji pohybova narocnost patii mezi nejslozitéjsi (Mékota & Cuberek, 2007)

Podle Choutky a Dovalila (1991) je sportovni vykon charakterizovan jako vysledny

projev vykonnostniho rozvoje sportovce, a je ovlivitovan témito vlivy:

e vrozené dispozice, které maji povahu vloh, naddni ¢i talentu. Prostfednictvim
pohybové ¢innosti se nékteré z dispozic aktivizuji a rozvinou v nejvyssi kvalitu, kterd
je oznacovana jako talent,

e vlivy pfirodniho a socidlniho prosttedi podmiiiuji vyvoj jedince a jeho vrozené
dispozice. Z téchto vlivii maji velky vyznam ¢asové moznosti materialni podminky a
¢asoveé moznosti, které urcuji rozsah a kvalitu pohybového rozvoje jedince,

e vliv tréninkového procesu piedstavuje dlouhodobé a cilevédomé pisobeni

v s

tréninkového a soutézniho zatiZzeni roz¢lenéného do ptislusnych etap.
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2.3 Sportovni vykonnost

»Sportovni vykonnost je schopnost podavat pomérné stabilni vykony na Urovni

trénovanosti sportovce® (Lehnert et al., 2001, 8).

Choutka a Dovalil (1991) zjistili, Ze sportovni vykon je vysledny projev
vykonnostniho rozvoje sportovce. Obsahuje vrozené dispozice v podobé nadéni, ¢i talentu.
Diky pohybové cinnosti se nekteré z dispozic aktivizuji a rozvinou v nejvyssi kvalitu
oznacovanou jako talent. Talentem mulzeme rozumét optimalni soubor ptredpokladi
sportovce, které¢ odpovidaji pozadavkiim konkrétniho typu sportovniho vykonu. Déle jsou zde
vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi, které podminuji vyvoj sportovce a jeho vrozenych
dispozic. Nejvétsi vyznam maji materidlni podminky a ¢asové moznosti, které urcuji rozsah
rozvoje sportovce. Dale je dulezity vliv tréninkového procesu na sportovce. Je zde zahrnuto

dlouhodobé a cilevédomé ptlisobeni tréninkového a soutézniho zatizeni.

2.4 Herni vykon

Herni vykon je podle Dovalila et al., (2009) sportovnim vykonem svého druhu ve
vybranych sportovnich hrach. Herni vykon obsahuje vSechny formy pohybu obsaZzené ve
sportovni ¢innosti.

Dovalil et al., (2009) je dé&li se na Sest Grovni:

e Fyzikélni (biomechanické)

e Chemické (biochemicke)

e Biologické (antropomotoricke, fyziologické)
e Psychologické (vnitini)

e Socialni

Podle potieby lze tedy rozlisit herni vykon hrace (individuélni) a herni vykon druzstva

(tymovy) (Jan¢alek, Safatikova, & Taborsky, 1989, 92).
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2.4.1 Individualni herni vykon

Lehnert et al., (2001) zjistili, ze individualni herni vykon obsahuje vzdy formu hernich
¢innosti jednotlivee, které jsou projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic
k Géelnému jednani pii hie, zapase. Herni dovednosti jsou podminény riznymi vlivy a to

bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky, pozadavky trenéra a dalSimi vlivy.

2.4.2 Tymovy herni vykon

»Herni vykon druzstva je strukturovany celek svych casti, tj. hernich vykont
jednotlivych hract. Je podminén nejen kvantitou a kvalitou individualnich vykont, ale rovnéz
jejich vzajemnymi vztahy“ (Jan&alek, Safatikova, & Taborsky, 1989, 92).

Tymovy herni vykon je vykon socidlni skupiny, zalozeny na individuélnich hernich

vykonech, které vSak podléhaji vzajemnému ptisobeni (vliv socialné-psychologickych

a Cinnostnich determinant). Hra¢i ovlivituji své jednani podle roli, které jim byly

pfidéleny v druzstvu. Pfi hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem,

avsak nikoliv jedinym, vysledek utkdni. Individualni herni vykon — ma vzdy formu
hernich c¢innosti jednotlivce, které jsou projevem hernich dovednosti, tj. ucenim
ziskanych dispozic k ucelnému jedndni pii hie. Je limitovan individudlnimi
motorickymi a psychickymi pfedpoklady a schopnosti je uplatnit ve hie (Lehnert et al.,
2001, 12).
»dportovni vykon hrafe chapeme jako vyvojovy stupenn zplsobilosti participovat

(podilet se) na hie druzstva* (Jandalek, Safaiikova, & Taborsky, 1989, 92).

2.5 Sportovni trénink

Sportovni tréninkem se oznacuje zpravidla osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti,
rozvoj schopnosti. Vyjadiuje proces opakovani, cviceni, uceni se néfemu. Sportovni trénink
je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve
vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (Choutka a Dovalil, 1991). Sportovni trénink
délime z didaktickych a organizac¢nich divodli do téchto slozek: Psychologicka, takticka,

technicka a kondi¢ni ptiprava (Jansa & Dovalil, 2009).
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Podle Dovalila a Choutky (1991) sportovni trénink spole¢né se soutézenim tvoii jadro
sportovni pfipravy. Cilem sportovniho tréninku je zaméteni na zlepSovani vykonu sportovce.

»dportovni vykon druzstva je vykon socidlni skupiny zvlastniho druhu, zalozeny na
individualnich vykonech hract podléhajicich vzajemnému regulacnimu pilisobeni, jez se
projevuje tim, Ze hraci ovliviiuji své jednani i chovani celé¢ skupiny jako celku® (Jancalek,

Safaiikova, & Taborsky, 1989, 92).

Peri¢ a Dovalil (2010) déli slozky sportovniho tréninku na:

e Technickd a taktickd ptiprava, které¢ spocivaji v osvojovani sportovnich dovednosti v
tréninku a jejich vyuziti v soutézi, také véetné¢ vybéru spravného feSeni a rozvoje kreativnich
feSeni.

¢ Kondic¢ni ptiprava slouZzi ke stimulaci pohybovych schopnosti ur¢itym zatizenim, tak aby se
vytvortily kondi¢ni zéklady sportovniho vykonu.

¢ Psychologicka ptiprava souvisi s ovlivitovanim psychiky, osobnosti a chovani sportovce ve

specifickych ale i obecnych psychickych a socidlnich pozadavcich vykonu a sportu.

2.5.1 Zatizeni a zatézovani

»Zatizeni ve sportu se chape jako pohybova ¢innost vykonavana tak, Ze vyvolava
aktualni zménu funkéni aktivity ¢lovéka a ve svém disledku trvalejsi funkéni, strukturdlni 1
psycho-socialni zmény* (Jansa, 2009, 154).

»Zatizeni ma pravdépodobnostni charakter, coZ znamena, Ze totéZ zatiZeni nemusi
vzdy vyvolat zcela totozné ucinky a Ze zmény mohou byt vysledkem ponckud odliSného
zatézovani“ (Dovalil et al., 2008, 284).

V nejSirSim smyslu znamena zatizeni jednak fyzické 1 psychické pozadavky, které jsou

na sportovce kladeny v tréninku a soutézich s cilem zvySovat trénovanost a sportovni

vykonnost, jednak vyrovndni se s témito poZadavky. ZatiZzeni se realizuje

prosttednictvim prevazné télesnych cviceni, volenych podle ukolil ptislusného sportu a

struktury sportovniho vykonu (Dovalil et al., 1982, 35).
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2.5.2 Objem a intenzita zatizeni

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji zatizeni, jako urcity podnét, ktery vyvolava v
organismu urcitou reakci (stres), kterd poté nasledné narusi homeostdzu vnitiniho prostredi.
Diky tomu ocekdvame u jedince nejriiznéjsi zmény. Cilené vytvareni a vyuzivani téchto
podnétti ovliviuje sportovni vykon jedince, a to patii k hlavni podstaté tréninku. Tyto podnéty
jsou oznacovany jako zatizeni a jsou uskute¢novany prostiednictvim pohybové ¢innosti. Tato
¢innost musi byt ucelove usporddana a musi fesit pohybové tikoly rtizného druhu s naroky na
télesnou 1 psychickou namahu sportovce.

Podle Dovalila et al., (2009) je objem tréninkového zatizeni vyjadfovan bez ohledu na
specializaci po¢tem tréninkovych dni, tréninkovych jednotek nebo pocétem tréninkovych
hodin. Specifické ukazatele se podle jednotlivych sportii zamétuji na pocet kilometrii, pocty
vrhit ¢i hodi, skokt, pocéty sestav, poéty absolvovanych branek, tsekd atd. Dovalil et al.,
(2009). Dale je objem soutézniho zatizeni podle Dovalila et al., dan poétem soutézi, tj. utkani,

zavodua, startd.

Tréninkovym zatizenim je podle Lehnerta et al., (2012) myslen soubor planovité
pouzitych podnéti provadénych formou tréninkovych cviceni, které spoustéji aktualni zménu
funk¢ni aktivity organismu sportovce V souladu se stanovenymi cili sportovniho tréninku.
Zmény nastavaji v oblasti funkcni, biochemické, morfologické a také psychologické. Pro
zlepSeni trénovanosti a sportovni vykonnosti je rozhodujicim Cinitelem velikost zatiZeni.
Obvykle se rozliSuje velikost vnéjsiho zatizeni, které je metodickych ukazatelem jednotlivych
forem a obsahu tréninku, vztahujicim se k vné&jSim parametriim pohybové ¢innosti, a velikost
vnitiniho zatizeni, které predstavuji individualni zmény v organismu sportovce, diky vSem
témto cvicenim. Pfi manipulaci se zatiZenim je povaZovana za rozhodujici znalost vnitiniho
zatiZzeni, ktera se vyjadfuje predev§im pomoci fyziologickych nebo také biochemickych
ukazateld.

Pro tizeni tréninkového procesu je tieba vyc€lenit jednotlivé slozky, které Lehnert et al
(2012) charakterizuje takto:

e Intenzita zatiZzeni — sila zaté¢Zového podnétu, stupenn velikosti nervosvalového Usili,
Sjakym je provadéno cviCeni. Intenzitu zjiStujeme predevSim fyziologickymi
parametry, stanovenim rychlosti, velikosti odporu a dal§imi ukazateli.

e Objem zatizeni — souhrnné mnozstvi zatézovych podnétii v jedné tréninkové jednotce

nebo v del§im useku tréninku.
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Doba zatizeni — Casovy usek, po ktery pusobi jednotlivé zatézové podnéty, Dobu
zatizeni vyjadiujeme ¢asovymi udaji.

Frekvence zatizeni — jedna se o Casovy interval mezi jednotlivymi zatéZovymi podnéty
V ramci série cviceni nebo mezi sériemi. N¢kdy se pojem frekvence zatizeni vztahuje
k poctu a fazeni tréninkovych jednotek v tréninkovém cyklu.

Specifi¢nost zatizeni — mira specificnosti vyjadiuje podobnost ¢i odliSnost ptislusného
cviceni s finalni sportovni ¢innosti, tj. s pohybovym obsahem sportovniho vykonu
v dané specializaci. Specificnost se vztahuje k poloze téla a jeho casti, svalovym
skupinam a posloupnosti v jejich zapojovani, rychlosti pohybu, vynakladanému usili,
dob¢ trvani svalového napéti, frekvenci pohybu, jeho sméru, rozsahu a metabolickym

pozadavkim.

2.5.3 Zony intenzity zatizeni

Podle vyzkumt Mclnnese et al. (2008) bylo vytvoieno Sest zon intenzity zatizeni

,»(nizka intenzita zatizeni <75 % SFmax;

stifedn€ nizka intenzita zatizeni 76-80 % SFmax;
stfedni intenzita zatizeni 81-85 % SFmax;
vysoka intenzita zatizeni 86—90 % SFmax;
submaximalni intenzita zatizeni 91-95 % SFmax;

maximalni intenzita zatizeni 96-100 % SFmax)*.

Dalsi je rozdéleni do tii zon, které byly urceny na zaklad¢ vyzkumu navrzené Wolfordem

a Angovem in Lehnert (2012):

,»Supra maximalni nebo velmi intenzivni aktivita (>85 % SFmax),
aerobni zona nebo aktivita mirné intenzity (65-85 % SFmax),

sub-aerobni nebo aktivita nizké intenzity (>65 % SFmax)“.
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Tabulka 1. Déleni intenzity zatiZzeni s energetickym krytim (Dovalil et al., 2009)

maximalni intenzita anaerobni alaktatové zoéna (ATP-CP)
submaximalni intenzita anaerobni laktatové zona (LA)
stfedni intenzita aerobné-anaerobni zona (LA-O5)
nizkd intenzita aerobni zona (O3)

Ttma a Tkadlec (2002) definuji zony energetického kryti takto:

Anaerobni alaktatova zona — energie dulezita pro praci svalil je v této zon¢ ziskavana
z energeticky bohatych fosfatdl, které najdeme v kazdé Zivé buiice. Stépenim ATP se
souCasn¢ vytvareji reakce, které zajistuji jeji vlastni obnovu ze svalovych rezerv
kreatinfosfatu. Pfisun energie timto mechanizmem je velmi rychly, ale jeji zdsoba staci
na 10 az 15 sekund préce, které je provadéna v maximalni intenzité, u sportovcl to
mize byt az 20 sekund.

Anaerobni laktatova zéna — pfi intenzivni praci, ktera je provadéna déle nez 20 sekund
je energie ziskavana Stépenim svalového glykogenu nebo glukézy, a to bez kysliku.
V této energetické Casti, jejiz Casové rozmezi muzeme zatadit mezi 20 az 3 minutami,
lze ziskat relativné velké mnoZstvi energie. Do organizmu je ale zaroven vyplavovana
sul kyseliny mlé¢né (laktat), kterd narusi vnitini prostfedi okyselenim. Nasledkem je
pocit Unavy, naruSeni koordinace a v krajnich ptipadech dochédzi 1 k preruseni
pohybové ¢innosti.

Aerobné-anaerobni zona — jde o pohybovou ¢innost relativné vysoké intenzity v trvani
od 3 do 10 minut. Anaerobni glykolyza ptechazi v glykolyzu aerobni. Tato zména Se
nazyva anaerobni prah. Jinymi slovy to znamena4, Ze k uhradé energie pro obnovu ATP
nestaci pouze anaerobni procesy, ale zacinaji se uplatiiovat i procesy aerobni. Cely
tento proces je charakteristicky tim, Ze tvorba laktatu a jeho nasledné odbouravani
zlstava v dynamické rovnovaze.

Aerobni zona — tato zona ziskava energii hlavné pii vykonech, které trvaji déle nez 10
minut. Energie se ziskava jak St€penim glukozy, tak i1 $t€épenim tukd za pfitomnosti
kysliku. Mezi odpadni produkty téchto reakci patii oxid uhliCity a voda, které

organizmus bez jakychkoliv problémi vylucuje. Energie ziskana témito procesy je
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pomeérné velka, ale zato jeji uvolnovani je pomalé. To znamena, Ze pohybova aktivita

muze byt provadéna delsi dobu, ale s vyrazné nizsi intenzitou.

2.5.4 Adaptace

Dovalil et al (2008) charakterizuji adaptaci jako komplexni dispozici ptizpiisobovat se
vliviim prostiedi. Diky tomu patii k zadkladnim znakiim zivota. Umét se ptizplisobit a udrzet i
pii zméné podminek nezbytné Zivotni déje. K adaptaci dochazi v disledku rtznych vliva
vV podobé opakovanych podnétl, mize mezi né patii chlad, teplo, informace, bolest, ale také
pohybova ¢innost. Na tyto podnéty musi ¢lovek reagovat

Dovalil et al (2008) se také vénoval samotnému zdokonaleni. Opakuji-li se podnéty
V potfebné mife po delsi dobu a dostatecné dlouho, zdokonaluji se regulacni fyziologické
mechanismy, méni se reakce organismu, reakce organti jsou rychlejsi, pfizpisobovani je
dokonalejsi. Dale se zvySuje energeticky potencial a metabolismus se stdva ekonomictejsim.
Nartstani zmén je zpocatku prudce rychly, pozdéji se zpomaluje.

Adaptace podle Lehnerta et al (2012) pfedstavuje komplexni, individualizovany a
formativni proces biologické podstaty, ktery ma geneticky stanovené limity. Jedna se o proces
zalozeny na pienosech informaci na geneticky aparat bunky pii opakovéani a dostateéné
intenzité stresového podnétu. Adaptace musi probihat hlavné ekonomicky — u tréninku musi
byt typicka snaha o tsporu ¢asu a vydeje energie. Nedilnym predpokladem procesu adaptace
je faze zotaveni, ktera probiha pii ukonceni pohybové Cinnosti jako zatéZového podnétu.
Urc€eni spravné délky zotaveni a jeho kvalita je jednou z rozhodujicich otazek adaptace.
Regenerace zahrnuje vSechny potfebné ¢innosti, které jsou zaméefeny na dosazeni potiebného
zotaveni.

K obdobnym zavérim dospéla Sobolova et al. (1973), ktera tvrdi, Ze jednim z projevil
vytvarejici se adaptace organismu k pohybové Cinnosti je, ze vytrénovany organismus pii
srovnani s netrénovanym odpovida na adaptaéni procesy diive. Tato vlastnost trénovaného
organismu rychleji mobilizovat organy ke zvySené Cinnosti a rychleji dosdhnout optimalni
urovné pro dany vykon ve vybraném sportu. Mezi adaptacni reakce trénovaného organismu
patii také pied pracovni mobilizace téla pted ocekavanym vykonem. Patii zde zvySeni plicni
ventilace, ¢innosti srdce a dalSich ustroji, zvySend nabidka krevniho cukru a jinych latek

kosternim svalum a dal$im tkanim.
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2.5.6 Unava a zotavné procesy

Podle Dovalila et al., (2009) jsou soutézni i tréninkové ¢innosti narocné a vyvolavaji
pro naSe télo tnavu. Ta je projevovana fadou ptiznaki, ale predevSim snizuje celkovou
vykonnost. Dovalil et al., dale rozliSuje unavu na télesnou, duSevni, celkovou, mistni,
periferni a centralni. Unava je posuzovana podle zmén celkové reakce organismu, podle

rychlosti zotavnych procest, které smefuji k obnové rovnovazného stavu.

Za hlavni zdroje tnavy Dovalil et al., (2009) povazuje:

e Snizeni energetickych rezerv organismu
e Nadbytek nékterych produkti latkové vymény
e NaruSeni vnitiniho prostfedi organismu

e Zmény regulacnich a koordina¢nich funkeci

2.5.7 Zotaveni

Na zotaveni je podle Botka et al., (2017) nutno pohliZet jako na duleZitou a nedilnou
soucast tréninku. Botek et al., ve své knize také uvadi, ze zotaveni je povazovano za
biologicky — anabolicky proces, pfi kterém dochazi k obnové klidovych funkci organismu a
k navratu energetickych substratii, které byly diky tréninku spotiebovany. Rychlost pribéhu
zotavnych procesu je podle Lehnerta et. al, (2001) vysoce individualni zalezitosti, ktera je
uréovana piedev§im velikosti a druhem adapta¢niho podnétu. Dalsi faktory jsou vék jedince,

uroven trénovanosti, genetické predpoklady a dal$i okolni podminky.

Dovalil et al., (2009) rozd¢luje zotavovaci procesy do dvou odlisnych fazi:

e Rychlad faze zotaveni — trva pfiblizn€¢ do 5 minut od ukonceni zatiZzeni a ktera se
charakterizuje nejdynamictéj$imi Upravami funkci, které byly béhem zatizeni

vychyleny z normalu.

e Pomala faze zotaveni — je charakterizovana pomalejSimi zménami, které mohou
probihat aZ né€kolik hodin, dokonce 1 dnli po ukonéeni daného zatiZeni, neZ nastane

uplné zotaveni organismu
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2.5.8 Regenerace

Podle Dovalila et al., (2009) regenerace zahrnuje veskeré ¢innosti, které jsou dilezité
pro rychlé¢ a dokonalé zotaveni. Tyka se to zvlasté¢ sportovcl s vyssi vykonnosti, u kterych
jsou tréninkové a soutézni zatizeni na vysoké urovni. Pozornost, ktera je vénovana regeneraci
se nepochybné odrazi v moznostech tréninku a nasledné vykonnosti a nepfimo se to projevuje
1 ve zdravotnim stavu. Pribéh zotavnych procest je ovliviiovan i samotnym tréninkem, jeho
obsahem, stavbou a podminkami, v nichZz se uskute¢fiuje. Pro regeneraci je dobré, je-li
zatizeni variabilni, stfidani vétSiho a mensiho zatizeni, spojen¢ho s obCasnym zatazenim
nespecifickych cviceni. Stejné plisobi i zména podminek a prostiedi, kde se cvi¢eni odehrava.
Dulezita je spravna organizace a vedeni tréninku, $patnd by se mohla negativné odrazit. Je zde
1 dilezité¢ dodrzovat rezim dne. Takze pochopitelné nevyspani, alkohol, Spatna strava a pitny
rezim regeneraci zpomaluji. Nelze opomenout pasivni odpocinek a jeho zvlastni formu a tou
je spanek. Dilezita role ptichdzi az pti velké tinav€. Pii spanku dochézi ke snizeni fady
fyziologickych funkci i psychického napéti, proto preruSovani spanku méa na zotaveni

negativni ucinky (Dovalil et al., 2009).

2.6 Srdeéni frekvence

Tepova neboli srdecni frekvence je vykonany pocet srdecnich stahii za minutu, kazda
komora vypudi za jednu minutu asi zhruba 5,5 1 krve levou komorou a stejné mnozstvi také
pravou komorou. Jde tedy o takzvany minutovy objem (Kopecky et al., 2012). Srde¢ni
frekvence (SF) charakterizuje ¢innost srdce. ,,Pro oscilaci mezi dvéma po sobé nasledujicimi
srdeénimi stahy, které zaznamenavame a pojmenovavame jako R-R intervaly, se v praxi ujal

(X313

nazev ,variabilita srdeCni frekvence‘* (Pivnicka, 2002, 20). Jeji hodnoty lze urcit palpacni

metodou na zapésti nebo krkavici, méfenim EKG, laboratornimi nebo jinymi testy.

Tepova frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, reaguje ptes stresové hormony
(adrenalin) na rozruSeni, zvySuje se tudiz 1 v pfedstartovnim stavu. Jeji zvySeni
charakterizuje intenzitu zatiZeni, k vychozim hodnotam se vraci aZz v dobé uklidnéni.
Cim strm&j§i je navrat pfi zotaveni, tim je jedinec zdatngjsi. Klidové hodnoty se
pohybuji kolem 70 tepli za minutu, u déti jsou tyto hodnoty vyssi. Vlivem tréninku,
zejména vytrvalostniho, se klidové hodnoty snizuji (vagotonie ¢i parasympatikotonie —

v s

35 tepl za minutu, vyjime¢né i hodnoty nizsi). Opakem je sympatikotonie s hodnotami
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Vv klidu nad 80 tept za minutu, spiSe u rychlostné trénovanych jedinct ¢i jako ptiznak
pfetrénovani. Maximalni hodnoty tepové frekvence (TF max) mohou dosahovat az

ptes 200 tepti za minutu (Dovalil et al., 2009, 49).

»~Maximalni srde¢ni frekvence je termin popisujici frekvenci, jez muize jedinec
dosdahnout béhem maximalni fyzické namahy* (Michalec, 2008, 24). Obecné se maximalni

tepova frekvence vypocita ze vztahu SFmax = 220 — vék (Karras, et al., 2007).

2.6.1 Vyzkumy srde¢ni frekvence v hazené

Testy srdecni frekvence hazenkarek se zabyval Bélka et al., (2016), jehoz cilem bylo
analyzovat a porovnat pohyb srde¢ni frekvence hernich pozic. Vysledky ukazuji, Ze se vice

nez 80 % kazdé hry nachazeji v intenzité zatizeni nad 85 % SFmax.

Srdec¢ni frekvenci v utkanich hazené se dale zabyval Wolf et al., (2018), ktery ve svém
vyzkumu analyzoval zatizeni hrae hazené v soutéznim utkani, jeho hladinu laktatu v krvi a

subjektivni vnimani intenzity zatiZzeni po utkani.

Zatizenim se ve své studii také zabyvali Corvino, Vuleta a Sibila (2016), ktefi
zkoumali zatizeni hrach v hrach 4 na 4. Jejich zjisténi ukazuje, Ze zmény rozmérl hfisté

béhem her 4 na 4 mize ovlivnit zatizeni hraci a jejich namahu.

Hermassi et al., (2015) zkoumal vztahy mezi vykonovym indexem odvozenym z Yo0-
Yo Intermittent Recovery Test level 1 a dal§$imi méfitky fyzického vykonu a dovednosti u
hract hazené. Dospél k zaveéru, ze skore testu Yo-Yo prokézalo dostateCnou koleraci s jinymi
moznymi zpisoby hodnoceni hra¢t hazené, a Ze intra-individudlni zmény v testu by mohly
poskytnout uZitecnou reakci na trénink nebo rehabilitaci, 1 kdyZ kolerace postrada dostate¢nou

piesnost, aby pomohla pfi vybéru hrach.

Antropomotické a fyzické vlastnosti mladeznickych hdzenkarek u neelitnich, elitnich a
Spi¢kovych hracek zkoumal Moss et al., (2015). Jeho studie ukazuje, Ze neelitni hracky, se
v antropometrickych a vykonnostnich charakteristikach neptiznivé lisi od Spickovych hracek

na evropské trovni a lisi se v porovnani s elitnimi hrac¢i evropskych klubovych tymd.
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2.7 Fyziologické aspekty v hazené

Kdyz se podivame na fyziologickou stranku hézené, tak je to sport, ktery ma Castou
proménlivou aktivitu, patii zde kratké a preruSované sprinty, poskoky, vyskoky, rychlé zmény
sméru, a proto je zde potfebnd vysoka uroven atletické zdatnosti. Za hraci dobu jsou
nejvetsimi bézci, kteti ubéhnou nejveétsi vzdalenost, kiidla a pivoti.

,,Hrac¢i maji velikost srdce kolem 980 ml, max. spotiebu kysliku 3800 ml, 51-53 ml/kg
za minutu, tepovy kyslik 22ml*“ (Sobolova a Zelenka, 1973, 113). Ub&hl¢ vzdalenosti vSech
hract se pohybuje mezi 2-6 kilometry, béhem hry. Hodnoty srde¢ni frekvence vystoupaji az
nad 80 % maxima a zistavaji po vétSinu zépasu nad touto hodnotou. Hladina laktdtu mize
dosahovat po zapase az 10 mmol/l a proto jsou hodnoty VO2max nad pramérnou hodnotou.
Muzi maji kolem 60 mmol/l, Zeny se pohybuji kolem 50 mmol/l, vSe ale zavisi na ndro€nosti

zapasu a také na stiidani hract, béhem hry (Grasgruber & Cacek, 2008).

FYZIOLOGICKY PARAMETR _

2 maximalni S 60** 50**
VOomax pijem kysliku Imtmin™kg™} | gg gesx | 47 6%

maximalni i . s s
SFmax srdeéni frekvence ltepy-min} 184 178
maximalni 5 aha
Lamax koncentrace laktatu [maok(] 10,4 12,3
VO, /SF tepovy kyslik [m] 27.5%% | ‘483
= maximalni vykon na W 306™
max  |picyklovém ergometru i
(W-kg™]
W170 vykon pfi SF 170 (Wkg 283+

tepu za minutu

Obrazek 1. Fyziologicka charakteristika hazenkart (Bernacikova et. al., 2010).
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3. CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat vnitini zatiZzeni hrace hazené v soutéznim

utkani.

3.2 Diléi cile

e Zjistit srdecni frekvenci hrace v utkéanich.

e Analyzovat subjektivni vniméni zatizeni v utkani.

e Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci hrace

e Komparovat prvni a druhy polocas u srdecni frekvence

e Komparovat vnitini zatizeni hrace v riznych soutézich

3.3 Vyzkumné otazky

e Bude rozdil mezi prvnim a druhym polo€asem v primérné srdecni frekvenci hrace
hazené?

e Bude rozdil mezi prvni a druhou ligou v primérné srde¢ni frekvenci hrace hazené?

wr 7

3.4 Dil¢i ukoly a postup

e Provést analyzu odborné literatury.
e Zajistit si sporttestry.
e Provést terénni Setieni.

e Provést syntézu ziskanych dat.
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4. METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Sledovanému hréci je 23 let, hazené se vénuje od svych 7 let. Tento hra¢ ptisobi ve
dvou klubech, a to v prvoligové Bysttici pod Hostynem a druholigovém HoleSoveé. Hazena je
pro n¢j velice ¢asoveé ndrocna, protoze hraje za dva kluby. Kazdy tyden dochdzi na dva az tii
tréninky a o vikendu ma dv¢ utkani, nékdy tato utkani ma v jeden den, nékdy ve dvou. Hra¢
za dobu své hracské kariéry mél moznost si zahrat vSechny ligy u nas, coz je velmi vzacné.
Od 3. ligy, kdy hral za tym Bystiice pod Hostynem B, pies druhou ligu v HoleSov¢, prvni ligu
Vv Bysttici pod Hostynem, Olomouci a Pferové az po sezonu v nasi nejvyssi lize za Pierov.
Vv prvni lize a s druholigovym HoleSovem na misté prvnim. Hra¢ v prvni lize neni tak ¢asto
nasazovany, jako v lize druhé. V prvni lize hral praimérné 30 minut zapasu, vzdy 15 minut
polocasu. Liga druha je pro hrafe vice narocnd, jelikoz na jeho postu je dilezity hra¢ a trenér
hrace vyuzivd na 100 %. VétSinou hrac¢ hraje celé utkani, nékdy stfidd maximalné na 10
minut. Hra¢ hraje na postu kiidla, kde se ofekava, ze hra¢ bude davat hodné branek. Prvni
liga je naro¢na a zde hra¢ dal dohromady pouze 42 branek, coz vychazi na 4 branky za utkani.
Druhé liga uZ je v poctu branek o néco piijemnéjsi, zde hra¢ dohromady nasttilel 75 branek, 7

branek primérné v utkani.

Hrad je 183 cm vysoky a vazi 79 kilogramii. BMI tohoto hrace je 23,29 kg/m?.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Méteni probihala Vv utkdnich prvni a druhé ligy. Hra¢ v prvni lize neni, tak casto
nasazovany, jako v lize druhé. V prvni lize hral primérné€ 30 minut zapasu, vzdy 15 minut
polocasu. Liga druha je pro hrace vice ndro¢na, jelikoz na jeho postu je dilezity hra¢ a trenér
hrace vyuzivd na 100 %. VétSinou hra¢ hraje celé utkani, n¢kdy stfida na 10 minut
maximalné. Hra¢ hraje na postu kiidla, kde se ocekava, Ze hra¢ bude davat hodné branek.
Prvni liga je naro¢na a zde hra¢ dal dohromady pouze 42 branek, coz vychdzi na 4 branky za

utkani. Druha liga uZ je v poctu branek o néco piijemnéjsi, zde hra¢ dohromady nasttilel 75
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branek, 7 branek primeérné v utkdni. Pired kazdym zapasem si v Satné pred utkdnim hrac
ptipnul sporttestr, ktery zac¢al méfit jeho srde¢ni frekvenci. Mél ho béhem rozcviceni, pfi
utkénich 1 mezi polocasy a po utkéni si ho odepnul. Pro ziskéni dat jsem pouzil sportestry
Team Polar. Pro vyhodnoceni naméfenych dat jsem pouzil software Polar, kde jsem
analyzoval SF pouze, kdyz probihalo utkani ne v pauzach. Naméfena data jsem pienesl do
PC. Pomoci programu Team Polar jsem vybral ¢asové useky, kdy se hra¢ pohyboval nad 75
% SFmax. Tyto Casové useky srdecni frekvence jsem pienesl do Excelu. Vysledky jsem
znazornil v grafech v prvnim polocase, druhém polocase, v prvni lize, druhé lize a ve vSech
dohromady.

Prvni méfeni se odehralo 18. 2. 2018 v prvni lize za tym HK Bystfice pod Hostynem.
Hrac¢ zde odehral utkani a zvitézil se svym tymem nad Ji¢inem B, vysledkem 33:21. Nasledné
ve stejny den hra¢ pokracoval a m¢l dalsi utkani za druholigovy tym Tj SOGOS HoleSov.
Utkani se odehravalo v Polance n. Odrou a vysledek byl kladny pro HoleSov v poméru 34:24.
Byl to velice téZky venkovni zapas, jelikoz Polanka je velmi nepfijemny soupet.

Dalsi métfeni probéhlo 24. 2. 2018, kde méfeny hra¢ v domécim utkani porazil
Zeravice v poméru 41:31. Na toto utkani se HoleSov pfipravoval o to vic, protoze Zeravice
jsou nejveétsim rivalem. V minulosti tyto dva kluby byly totiz jeden, a to HC Pterov, s kterym
meéteny hra¢ hral nasi nejvyssi ligu a to extraligu. Po rozpadu zminovaného Pferova Sla
polovina hra¢t do Zeravic a polovina do HoleSova, takze toto utkani mélo opravdu naboj a
pro divaka to musel byt krasny zazitek.
utkani z této Casti. Vsetin je totiz nedobytnd pevnost. Utkéani se vleklo a skore se neustale
sttidalo, bud’ ve prospéch domacich, nebo naopak. Rozhodovaly posledni minuty, posledni
stfela bohuZel mifila do tyce a nas hra¢ odjizdél ze Vsetina bez bodi s vysledkem 29:28.

Byla nedé¢le 18. 3. 2018 a hrae cekalo odvetné utkani proti tymu MHK Karvina.
V minulé sezdné tam HoleSov remizoval a ted’ chtél body. Pro hrace bylo urcité plus, Ze hral
Vv domdacim prostiedi, kde to zna. Utkéani se vyvijelo celou dobu ve prospéch domacich, a tak
také utkani skoncilo, vyhrou 28:21.

Sobota 24. 3. 2018 znamenala vyjezd prvoligového tymu HK Bystiice pod Hostynem
na horkou piidu jmenovce, tymu Velka Bysttice. Hra¢ byl po cesté autobusem pfipraveny na
utkani, v této lize nemél tolik prostoru jako za HoleSov, ale o to vice to byly t€zka utkani.
Celé utkani byla Bystfice p. H. ve vedeni, a tak i utkani skon¢ilo vyhrou 28:20.

Néro¢ny den ¢ekal na méfeného hrace v nedéli 22. 4. 2018, kdy ho cekali opét dve

utkani. Prvni utkani prob¢hlo na palubovce prvoligové Bystfice, ktera odehrala utkdni proti
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Nachodu. Posledni zapas skoncil remizou a doméci pomysleli na vitézstvi, a to také splnili
vyhrou 29:28. Hned po utkani si skocil nas hra¢ na néco k obédu, aby mohl hned vyrazit do
Holesova, kde ho ¢ekali spoluhraci na cestu do Olomouce. Pro hrace to bylo zajimavé utkani
uz jen proto, ze za Olomouc pul sezony hral. Pomohlo mu to a vtomto utkani vstrelil 9
branek do sité soupeie a pomohl tak k vyhie HoleSova 34:27.

Na Valassko zajizdél hra¢ s HoleSovem v nedéli 29.4.2018. Tabulkové to mélo byt
jednoduché utkéni, ale to se ve sportu fict nedd a uz viibec ne v hazené. Od zacatku nas
domaci Lesana Zubii trapila. AZ na konci utkani se ukazali zkuSenosti HoleSovskych hracu.
V tomto utkani byl naS hra¢ nejlepsi stielec s 10 brankami. Utkéni skoncilo vitézné pro
Holesov 29:22.

Posledni métené utkani bylo na palubovce Bystifice pod Hostynem, kterda vitala
novacky ligy Hustopece. Po rychlém utkéni, kde nas hra¢ odehral vetsi ¢ast utkdni a vstielil 3
branky, vyhrali domaci v tésném poméru 25:23.

Nas§ méteny hrac prozil nejlepsi sezonu své kariéry. Byly vikendy, kdy prozil i dvé
vyhry. Konec sezény byl sladkou odménou. Prvoligova Bystfice pod Hostynem skoncila na
tretim misté¢ a druholigovy HoleSov na misté prvnim. Oslavy byly veliké a zaslouZené.
Momentalné hra¢ pusobi uz pouze v jednom klubu, a to v HoleSové, rozhodl se tak skrz malo

Casu na studium a praci.

Rozdé&leni zon intenzit zatiZzeni jsem udélal podle Mclnnes et al. (1995) a autortt Adelkrim

et al. (2007) a Bishop et al. (2006):

e <75 % SFmax — nizka intenzita zatizeni

e 76-80 % SFmax — stiedné nizka intenzita zatizeni
e 81-85 % SFmax — stiedni intenzita zatizeni

e 86-90 % SFmax — vysoka intenzita zatifzeni

e 91-95 % SFmax — submaximalni intenzita zatizeni

e 96-100 % SFmax — maximalni intenzita zatiZzeni

Maximalni srde¢ni frekvence hrace (205 tepii/min) byla zjiSténa pomoci terénniho
kondi¢niho testu Yo-Yo intermittent level 1recovery test (YYIRT1)(Bangsbo, laia, a
Krustrup, 2008).
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Prvni liga

Tabulka 2. Vysledky utkani prvni ligy

Zapas Kdy Vysledek

Bysttice p.H.- Ji¢in B 18.2.2018 33:21

Velka Bystfice - Bysttice p.H | 24.3.2018 20:28

Nachod - Bysttice p.H 22.4.2018 28:28

Bysttice p.H - Hustopece 6.5.2018 25:23
Z ¥ RP skdre B

1 Tatran Litovel 18 16 0 2 529 :420 32

2 Chodoy 18 14 0 4 557 : 463 28

3 HK Bystfice p.H. 18 10 2 6 482 :471 22

4 Hazena L.Hustopece 18 9 2 7 501:469 20

5 Jigin B 189 18 453:459 19

6 MNachod 187 1 10 471 :514 15

7 SNriovice 187 0 11 459 :504 14

8 HC Zlin 18 6 1 11 467 :506 13

9 welka Bystfice 185 2 11 436467 12

10 Dvir Kralové 182 115 3%0:472 5

Obrazek 2. Vysledky prvni ligy

Druha liga

Tabulka 3. Vysledky utkani druhé ligy

Zapas Kdy Vysledek

Polanka n. O. - Holesov 18.2.2018 24:34

Holesov - Zeravice 24.2.2018 41:31

Vsetin - HoleSov 4.3.2018 29:28

Holesov - Karvina 18.3.2018 28:21

Olomouc - Holesov 22.4.2018 27:34

Lesana Zubii - HoleSov 29.4.2018 22:29
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Z ¥ RP skdre B
1 TJSOGOS Holesov 22 19 1 2 716 :598 39
2 \setin 22 18 1 3 668:575 37
3 MHK Karvina 2215 2 5 596:514 32
4 SKH Polanka n.O 22 15 0 7 573:545 30
5 L.Zubri 22 11 0 11 603 :587 22
6 Pepino SKP F-M B 229 1 12 655:656 19
7 HBC Olomouc 229 013 589:594 18
8 Sokol Ostrava 228 0 14 594:613 16
9 RoZnov p.R. 227 1 14 585:657 15
10 Zeravice 227 0 15 525:589 14
11 Luhacovice 226 0 16 620:678 12
12 Unicov A 225 017 578:69 10

Obrazek 3. Vysledky druhé ligy

4.3 Statistické zpracovani dat

V mé praci jsem pouzil deskriptivni statistiky (aritmeticky pramér, absolutni Cetnosti a
percentualni hodnoty). Méfeni probihalo na jednom hraci. V programu Microsoft Office
Excel 2007 jsem vyhodnotil ¢etnost pomoci vzorcu a vysledky zobrazil pomoci grafii a

vyslednych tabulek.

4.4 Analyza odborné literatury

VSechny informace jsem cerpal predev§im z pisemnych dokumenti, které jsem

vyhledal v knihovné¢ Univerzity Palackého v Olomouci https://www.knihovna.upol.cz/.

Odborné ¢lanky jsem vyhledal v elektronickych informacénich zdrojich Univerzity Palackého

http://ezdroje.upol.cz/, kde jsem do vyhledavani zadal hesla (heart rate, load intensity,

handball, srde¢ni frekvence, zatizeni). VSechny odborné ¢lanky, které jsem zpracoval, jsem

uvedla ve své praci.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Intenzita zatiZeni ve vSech zapasech dohromady

Procentualni vyjadreni intenzity zatizeni v celém
utkani

1%

B <75% SFmax

B 75-80% SF max
m 80-85% SF max
m 85-90% SF max
M 90-95% SF max
W 95-100% SF max

Obrazek 4. Procentualni vyjadieni intenzity zatizeni v celém utkani

Hrac¢ ve vSech zapasech stravil nejvice Casu ve dvou zoénich, a to v zoné stiedni
intenzity zatizeni a také v zon¢ vysoké intenzity. V zon¢ stiedni intenzity zatizeni byl hrac¢ 37
% casu. Podobné tomu tak bylo i v zoné vysoké intenzity a to 35 %. Ve stfedné¢ nizké
intenzité zatizeni 16 % c¢asu. 11 % v submaximalni intenzité zatizeni. Nejméné Casu stravil
hra¢ v maximalni intenzité zatizeni, které Cinilo 1 % Casu zapast. Primérna srdecni frekvence

ve vSech zépasech byla 155 tepti/min tj. 75,6% SFmax.
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5.2 Intenzita zatiZeni v prvnich polo¢asech

Procentualni vyjadreni intenzity zatizeni v 1.
polocasech

2%

W <75% SFmax

M 75-80% SF max
M 80-85% SF max
W 85-90% SF max
B 90-95% SF max
M 95-100% SF max

Obrazek 5. Procentudlni vyjadieni intenzity zatiZeni v 1. poloCasech

Prvni polocasy stravil hra¢ nejvice ve stfedni intenzité zatizeni a to 37 % c¢asu. Prvni
polocasy byvaji ndro¢né pro hrace. Jsou rliizni soupeti a v prvnim polocase se zjiStuje tempo
hry a také hra soupefe a tomu se musi hra¢ ptizptisobit. Ve vysoké intenzité byl hra¢ 35 %
Casu, coZ je 0 2 % méné nez u prvni intenzity. 16 % cCasu stravil hra¢ ve stfedné nizké
intenzit¢. Submaximalni intezita byla na 13 %. O 2 % méné m¢la stfedné nizkd intenzita
zatizeni. A maximdlni intenzita zatiZeni byla tentokrat na 2 %. Za vysoké hodnoty mohou
pfedevS§im 1. polocasy zéapast prvni ligy, kde se hraje od zacatku zapasu velice rychla a
intenzivni héazena, jak v obrané, tak vutoku. Primérna srde¢ni frekvence v prvnich

polocasech byla 157 tepti/min tj. 76% SFmax.
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5.3 Intenzita zatiZeni v druhych polo¢asech

Procentualni vyjadreni intenzity zatizeni v 2.
polocasech

B <75% SFmax

B 75-80% SF max
M 80-85% SF max
1 85-90% SF max
B 90-95% SF max
W 95-100% SF max

Obrazek 6. Procentudlni vyjadieni intenzity zatiZzeni v 2. poloCasech

Nejvyssi zastoupeni méla stiedni intenzita zatizeni, kde hra¢ stravil 35 % zapast
v druhych polocasech. Ve vysoké intenzité to bylo o 1 % méné a to 34 %. Stiedné nizka
intenzita zatizeni byla vysoka a to 21 % a submaximalni intenzita pouze 10 %. Maximalni
intenzita zatizeni, se zde vlibec neobjevila. Stiedni intenzita zatizeni zde byla o 3 % nizsi,
vysoka intenzita o 2 % niz$i, nez v prvnich polocasech. U submaximalni intenzity je zatiZeni
niz8i o 3 % a stfedné& nizk4 intenzita se hraci zvysila o 10 %. Pokud jde o maximalni intenzitu
zatiZeni, tak ta Upln¢€ zmizela, takZe pro hrace byly druhé polocasy méné naro¢né. Primérna

srde¢ni frekvence v druhych polo¢asech byla 151 tepii/min tj. 73% SFmax.
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5.4 Intenzita zatiZzeni v 1. lize

Procentualni vyjadreni intenzity zatizeni v 1.
lize

1%
W <75% SFmax
W 75-80% SF max
M 80-85% SF max
™ 85-90% SF max

W 90-95% SF max
W 95-100% SF max

Obrazek 7. Procentualni vyjadfeni intenzity zatizeni v 1. lize

Hrac hraje na postu, kterému se v hadzené piezdiva kiidlo. Tento post je velice fyzicky
naro¢ny a pravidlem byva, ze ¢im vyssi uroven hazené, tim vétsi zatéz pro hrace. Méteny hrac
dostaval 15 minut v kazdém polocase, kde do hry dal maximum. Nejcastéji se hra¢ vyskytoval
ve stfedni intenzité zatizeni, ktera méla 36 %. Dalsi trovenl byla vysoka intenzita zatiZeni, kde
byl 32 % ¢asu, 17 % Casu stravil v submaximalni Grovni zatizeni. Ve stfedné nizké intenzité
zatizeni se hra¢ nachazel 14 % c¢asu. Pouze 1 % casu stravil v maximalni intenzité zatizeni.

Primérna srde¢ni frekvence v prvni lize byla 151 tepti/min tj. 73,6% SFmax.
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5.5 Intenzita zatizeni ve 2. lize

Procentualni vyjadreni intenzity zatizeni ve 2.
lize

1%

W <75% SFmax

B 75-80% SF max
m 80-85% SF max
W 85-90% SF max
W 90-95% SF max
M 95-100% SF max

Obrazek 8. Procentudlni vyjadieni intenzity zatiZeni ve 2. lize

Druhé liga byla pro hrace fyzicky méné narocna, coz miZeme i podle namétenych
vysledkt tvrdit. Zde na$ hra¢ vétSinou odehral cely zapas v plném nasazeni. Jsou zde utkani,
které jsou pro kiidlo jednodussi, pak jsou zapasy, které uz tak jednoduché nejsou. Je to hodné
podle toho jaké je protéjsi kiidlo, které hrac¢e brani. V druhé lize se vyskytuje spousta
talentovanych hraca, kterych si ¢asem nékdo v§imne, protoze maji potencidl hrat vyssi soutéz.
U méfeného hrace byla nejvyssi vysoka intenzita zatizeni, ktera byla v 38 % ¢asu. Dalsi byla
intenzita stfedni intenzita zatiZzeni, ktera zabrala 37 % casu. 16 % m¢la stiedné€ nizka intenzita
zatizeni, 8% submaximalni intenzita a 1 % stravil hra¢ v maximalni intenzité zatizeni. Kdyz
srovname zatizeni v prvni lize s ligou druhou, tak v prvni lize byla vysoka intenzita zatizeni
na 32 % a v lize druhé je na 38 %. Stfedni intenzita zatiZzeni v lize prvni na 36 % a v druhé na
37 %. Submaximalni intenzita zatiZeni byla v prvni lize 0 9 % vyssi nez v druhé. O 2 % casu
vice byl hra¢ v druhé lize ve stiedné nizké intenzité zatizeni. Maximalni intenzita zatizeni
byla v méfenich stejna a to na 1 %. Primérna srde¢ni frekvence v druhé lize byla 157

tept/min tj. 75,5% SFmax.
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6. ZAVER

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat vnitini zatizeni hrace hdzené v
souté¢znim utkdni v prvni a druhé¢ lize. Z daného vyzkumu vyplyva, ze hra¢ stravil nejvice
casu ve dvou zdénach, a to v zéné stiedni intenzity zatizeni a také v zoné vysoké intenzity
zatizeni. V zoné stiedni intenzity zatiZzeni byl hra¢ 37 % casu. Podobné tomu tak bylo i v zoné
vysoké intenzity a to 35 %. Ve stiedné nizké intenzité zatizeni 16 % casu. 11 % v
submaximalni intenzit¢ zatizeni. Nejméné Casu stravil hra¢ v maximalni intenzité zatizeni,
které ¢inilo 1 % casu zapast. Primérnd srdecni frekvence ve vSech zipasech byla 155
tepl/min tj. 75,6% SFmax.

V prvnich polo¢asech mél méteny hrad¢ primérnou srde¢ni frekvenci 157 tepi/min tj.
76% SFmax. V druhych polocasech byla srde¢ni frekvence u méteného hrace 151 tepli/min t;.
73% SFmax.V prvni lize za tym HK Bystfice pod Hostynem byla naméfena srdecni frekvence
151 tept/min tj. 73,6% SFmax.V druhé lize za tym Tj SOGOS HoleSov byla naméfena
pramérnd srde¢ni frekvence 157 tepti/min tj. 75,5% SFmax.

Prvni polocasy stravil hra¢ nejvice ve stfedni intenzité¢ zatizeni a to 37 % cCasu. Ve
vysoké intenzité byl hra¢ 35 % casu, coZ je 0 2 % méné neZ u prvni intenzity. 16 % casu
stravil hra¢ ve stfedné nizké intenzit€. Submaximalni intezita byla na 13 %. O 2 % méné méla
sttedné nizka intenzita zatizeni. A maximdlni intenzita zatizeni byla tentokrat na 2 %. Za
vysoké hodnoty mohou ptedevsim 1. polocasy zapasi prvni ligy, kde se hraje od zacatku
zapasu velice rychld a intenzivni hazenad, jak v obrané, tak v utoku.

Nejvyssi zastoupeni v druhych polocasech méla stfedni intenzita zatiZzeni, kde hra¢
stravil 35 % Casu zapast. Ve vysoké intenzité to bylo o 1 % méné a to 34 %. Stfedné nizka
intenzita zatizeni byla vysoka a to 21 % a submaximalni intenzita pouze 10 %. Maximalni
intenzita zatiZeni, se zde viibec neobjevila.

V prvni lize se nejcastéji hra¢ vyskytoval ve stiedni intenzité zatizeni, ktera méla 36
%. Dalsi uroven byla vysokd intenzita zatizeni, kde byl 32 % casu, 17 % casu stravil v
submaximalni Grovni zatiZzeni. Ve sttedné nizké intenzité zatizeni se hra¢ nachazel 14 % casu.
Pouze 1 % Casu stravil v maximalni intenzité zatizeni.

U meéteného hrace v druhé lize byla nejvyssi vysoka intenzita zatiZeni, kterd byla 38 %
casu. Dalsi byla stfedni intenzita zatizeni, ktera zabrala 37 % cCasu. 16 % méla stfedn¢ nizka
intenzita zatizeni, 8% submaximalni intenzita a 1 % stravil hra¢ v maximalni intenzité

zatizeni.
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Odpovéd na vyzkumné otazky:
1. Bude rozdil mezi prvnim a druhym poloCasem v primérné srdecni frekvenci hrace

hazené?
Primérna srdecni frekvence byla o 6 tepii/min vyssi v prvnim poloc¢ase. Bylo to 157

tept/min.
2. Bude rozdil mezi prvni a druhou ligou Vv priimérné srdecni frekvenci hrace hazené?

Primérna srdecni frekvence v prvni lize byla 151 tepi/min a v druhé lize Cinila 157

tept/min.
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7. SOUHRN

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat vnitini zatizeni hrace hdzené v
soutéznim utkani v prvni a druhé lize. Analyza byla hodnocena z deseti utkani, z toho Ctyfi
utkani v prvni lize a zbylych Sest utkani v lize druhé. Soupeti v prvni lize byli Ji¢in B, Velka
Bysttice, Nachod, Hustopece, V druhé lize to byli soupefi Polanka nad Odrou, Zeravice,
Vsetin, MHK Karvina, Olomouc, Lesana Zubii.

Dil¢im cilem bylo zjistit srde¢ni frekvenci hra¢e v utkanich, analyzovat subjektivni
vnimani zatizeni v utkani, zjistit maximalni srdecni frekvenci hrace, komparovat prvni a
druhy polocas u srde¢ni frekvence, komparovat vnitini zatizeni hrace v rtiznych soutézich.

Pro sledovéni srdecni frekvence béhem utkéni byly pouzity sporttestry Team Polar.
Pro vyhodnoceni namétenych dat jsem pouzil software Polar, kde jsem analyzoval SF pouze,
kdyz probihalo utkdni ne v pauzach. Namétend data jsem pienesl do PC. Pomoci programu
Team Polar jsem vybral casové Useky, ve kterych probihala vyména. Tyto Casové useky
srde¢ni frekvence jsem pienesl do Excelu. Vypocitané hodnoty byly pfevedeny procentualné
do grafi.

Pti hodnoceni mého vyzkumu jsem doSel k zdvéru, ze primérna intenzita srdecni
frekvence hrace byla 155 tepli/min tj. 75,6% SFmax. Nejvyssi primérnou srde¢ni frekvenci

m¢él hra¢ v prvnich polo¢asech a v druhé lize, a to 157 teptd/min tj. 75,5% SFmax.

V bakalaiskeé praci byly polozeny dvé vyzkumné otazky:
e Bude rozdil mezi prvnim a druhym polofasem v primérné srde¢ni frekvenci hrace
hazené?

e Bude rozdil mezi prvni a druhou ligou v primérné srde¢ni frekvenci hrace hazené?
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8. SUMMARY

The main goal of this thesis was to analyze players during matches, and to analyze
subjective perception of inner strain of a given player. The conclusion has been drawn from
ten competitive matches. Four of these matches took place in the first handball leage and the
remaining six matches in the second handball league. First league oponents — Ji¢in B, Velka
Bystiice, Nachod, Hustopeée. Second league oponents — Polanka nad Odrou, Zeravice,
Vsetin, MHK Karvina, Olomouc, Lesana Zubfi.

A partial goal of this thesis was to determine heart rate during the matches and analyze
subjective perception of player’s inner strain. Also to determine player’s highest heart rate
and compare first and second half in both leagues.

Team Polar Sporttesters have been used to monitor heart rate during the matches. Polar
software has been used to draw conclusion from the collected data. Using this software the
heart rate was only accounted for during the actual play time and not during intermissions.
The collected data has been transferred into my computer. Time stamps have been created for
when the actual game play was happening using the Team Polar software. These time stamps
have been extracted and used in Excel. These extracted values have been transferred into
percentages via graphs.

During evalution of my research | have come to the conclussion that player’s average
heart rate was 155 beats per minute that is 75.6% SFmax. The highest average value has been
measured in first halves and for the second league player with 157 beats per minute that is
75.5% SFmax.

Two research questions have been drawn for the purpose of this thesis:
e s there going to be a diference in first and second half regarding average measured
heart rate of the given player?
e Is there going to be a diference in player‘s average heart rate in first and second

handball league?
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