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1 UVOD

Héazend ma v Ceské republice dlouholetou tradici. Diky svym charakteristickym
vlastnostem jako jsou rychle se ménici podminky hry, mnozstvi gold, dynamiénost, ale i
tvrdost, patfi hazend mezi nejrozsifenéj$i a nejoblibenéjsi kolektivni hry na svéte. Pri
hie se uplatiiuje mnoho schopnosti a dovednosti jako: rychlost, vytrvalost, obratnost,
koordinace (pfevazné s miCem) a sila a proto vyzaduje vysoké naroky na komplexnost
hraca.

Hazena je soucasti mého Zivota uz dlouha 1éta. Vénuji se ji prakticky od prvni tfidy
zékladniho vzdélavani. V sou¢asné dobé hraji hazenou v nejvyssi soutdzi v Ceské
republice. S hazenou jsem se setkal i pii studiu Fakulty télesné kultury, kde jsem
absolvoval nékolik pfedmétu tykajicich se hazené. ZkuSenosti mam i S trénovanim
mladeze v matefském tymu. Pro vSechny tyto divody jsem si vybral tohle téma ke
zpracovani v mé bakalaiské praci.

Trénovani predevsim déti ve skolnim véku musi byt nejen naucné, tzn. osvojovani si
novych dovednosti a stabilizovani téch ziskanych, zlepSovani schopnosti, ale i zabavné.
A nejlepsi formou zabavy jsou hry. V hazené tvoii tuto zédbavnou slozku predevSim
pripravné hry. Proto mym ukolem bylo zjistit, zda se intenzita zatiZzeni v pripravnych

hrach na hazenou ptibliZuje intenzité zatizeni v utkdni hazené.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hry a déti

2.1.1 Vyznam her

Hra provazi Cloveéka v podstaté cely zivot, ale zejména v détském veéku je velice
dalezita. Jak uvadi Peri¢ (2004, 8) ,.hry slouzi k osvojovani mnoha dovednosti, at’ jiz
profesionalniho uplatnéni, zivotniho partnera ¢i néplni volného casu®. ,, Hra je trvalym
pravodnim znakem lidského chovani. Proto téz biologické oznaceni homo sapiens byva
obcas ze socialné-psychologického pohledu nahrazovano vyrazem homo ludens (ludus
= hra)* (Téaborsky, 2004, 9). ,,N&kdy psychologové uvadéji, ze hra je ¢innost, ktera ma
ucel sama v sobé* (Paulik, 2006, 82). A zarovenl Paulik (2006) doplituje dalsi vyznamné
stranky hry jako stimulace zdravého vyvoje ditéte, emancipace od nepiiznivé reality.

Podle Mazala (2007) je hra spontdnni ¢innosti provadéna pro vlastni uspokojeni, aniz

by motivaci byl vysledek, ale prozitek a uspokojeni z €innosti.

2.1.2 Hrat, hrat si

Podle Perice (2004) pro malé déti ve véku pét az deveét let je podstatné hrat si a pro
jejich hry neni podstatny vysledek ani vitéz, ale podstatou je vlastni hrani si. To vSak
neplati u starSich déti, které maji potiebu hrat podle pfedem urcenych pravidel a hra

kon¢i vitézstvim ¢i prohrou.

Pod pojmem hrani chapeme zdmérnou pohybovou aktivitu jednoho i vice lidi,
V prostoru a ¢ase, bez slozitych pravidel. Hrani nemé ptesnd, obecné pro hrani platna
pravidla, je vymezeno obsahem pohybové aktivity. Je charakterizovano vysokou
motivaci k ¢innosti, napétim a uplatnénim zndmych dovednosti. V pritbéhu hrani

muzeme soutézit i spolupracovat (Mazal, 2007, 17).

»Hra miize u déti né€kdy ptrerGst v néco, co dnes nazyvame sportem. Dochazi
k vyznamné modifikaci hry, a to tak, Ze vlastni prozitek byva sekundarni a primarnim

cilem se stava dosazeny ¢i predvedeny vykon* (Peric, 2004, 8).
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2.2 Sportovni hry

Sportovni hra, jak vysvétluje Téaborsky (2004), se 1iSi od ostatnich sportovnich
odvétvi tim, ze se v ni utkavaji dva soupefi, kteti soupeti o spolecny predmét (nejcastéji
mic¢) vyjimecné o spolecné piredméty. ,,Sportovni hra je tedy soutéziva Cinnost dvou
soupetil v jednotném prostoru a Case, kteti podle instituciondlné schvalenych pravidel
usiluji o prokézani vlastni prevahy lep$im ovlddanim spole¢ného predmétu® (Téborsky,
2005, 7). Sportovni hry podle Paulika (2006) mizeme zatadit K pohybovym

kompeti¢nim hravym aktivitdm, které provozujeme od détstvi az do stari.

2.2.1 Rozdéleni sportovnich her

Sportovnich her je veliké mnozstvi. Taborsky (2005) proto uvadi n€kolik kritérii,
podle kterych se hry mohou rozd¢lit. Prvnim kritériem je, zda jsou hraci plochy soupett
oddéleny (sportovni hry neinvazni: tenis, badminton apod.) nebo jsou spolecné
(sportovni hry invazni: hazena, ledni hokej apod.) Dalsim klicovym kritériem je, zda
jsou hry tymové (napt. hazena, fotbal), parové (napt. ¢tythra v tenise) nebo individualni
(napf. squash, stolni tenis). Nemén¢ diilezitym hlediskem je zptisob pohybu hraci, ktery
muze byt piirozeny (vétSina sportovnich her), pohyb ve vodé (napt. vodni polo), vyuziti
sportovni vyzbroje (napf. ledni hokej), vyuZziti Zivych nebo neZivych prostiedki (napf.
kan, kolo). Podle zpiisobu ovladani spole¢ného predmétu lze rozdélit sportovni hry na
ovladané pomoci vlastniho téla (hdzena, nohejbal) a ovladané sportovnim nainim
(péalkou, hokejkou apod.). Dalsi moznosti je spojeni nékolika hledisek jako herni ukoly,
ziskavani bodi a vymezeni trvani utkani. Podle téchto kritérii rozliSujeme hry brankové,

sitové a palkovaci.

2.3 Hazena

Hézena je jedna z nejrozsifencjSich a nejpopuldrnéjSich sportovnich her a ma svoje
pevné misto v systému télesné kultury. Patii mezi ¢tyfi zdkladni mi¢ové hry, kterym
je ve Skolni télesné vychové vénovana pozornost. Tato brankovd hra dosadhla
vysokého hodnoceni a zafazeni do Skolnich osnov pro svoje moralni, fyziologické

hodnoty a pro své mezinarodni uspéchy (Matousek, 1995, 5).
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Dle Téborského (2005) je hédzena kolektivni hra brankového typu, kdy se
sedmiclennd druzstva snazi v itoku povolenym zplsobem dopravit mi¢ do soupefovy
branky a dosahnout gélu. Naopak v obran¢ se snazi soupeti zabranit v Gspésné stielbe a
ziskat tak mic pod svou kontrolu.

Podle toho lze rozdélit priib&h hry na dvé neustale se stifdajici faze. Utoéna faze a
obranna faze. Uto&na za¢ina ziskanim mide a konéi jeho ztratou. Obranna zaéina ztratou

mice a konci tedy jeho ziskem (Zatkova & Hianik, 2006).

2.3.1 Charakteristika hazené

Piekonana vzdalenost v utkanich hazené:

Jak uvadi ve své praci Besi¢ (2012), ktery provadél vyzkum v pratelsky utkénich
tymu nejvyssi ligy v Bosné a Hercegoving, hra¢ v pruméru ubéhne za utkani v hazené
vzdélenost 5 940 metrt. Z hlediska hra¢skych posti nejdel§i vzdalenost piekonala
kiidla, poté spojky a nejkrat§i vzdalenost pivotmani.

Zemanek (2011) uvadi ptrekonanou prumérnou vzdalenost 6 569 metrt, kterou
naméfil v utkanich Ceské extraligy. Kdy nejdel$i vzdalenost piekonaly spojky (7 055
metrtt), poté kiidla (6 874 metri) a nejkratS$i vzdalenost piekonali pivotmani (5 781
metra).

Brand et al. (2009) uvadi, ze krajni spojky v priméru nab&haly 5 251,6 metrt, stfedni
spojka 5 394,03 metrd, kiidlo 5 081,8 metri a pivotman nab&hal 4 839 metri. Vysledky
ziskal na mistrovstvi svéta 2007 v Némecku.

Pii utkani v druholigovém zépase hazené Zen uvadi Steinhofer (2008), ze primérné
nabéhala hracka v utkani 4 134 metrd, pfi ¢emz pouhych 66 metri nab¢haly s mi¢em a
4 066 metrti bez mice.

Pori et al. (2005) uvadi pfekonanou vzdalenost v utkani hazené 87.6 m-min™, aviak
méteni bylo provedeno v utkéni, které trvalo jen 2 x 20 minut.

Delamarche & Bideau (2011) zjistili, Ze celkovou vzdalenost 4,5 — 6,5 km, kterou
hazenkarti zdolaji za utkani, tvoti 35% chtize, 45% pomaly béh, 18% rychly beh, 2%
sprint.

Pori & Sibila (2006) uvadgji z hlediska rychlosti b&hu, Ze v nejvyssi rychlostni
kategorii stravili nejdelsi ¢as ktidla (4%), poté spojky (3%), a pak pivotmani (2%).
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Intenzita zatizeni v utkdnich hazené:

Mika (2012) ve své studii uvadi, kterou provadel pti pratelskych utkanich tymu
z Ceské extraligy, ze se hraCi v utkani v priméru pohybovali pfi intenzité nad
anaerobnim prahem 67,24% z celkového Casu straveného na htisti. Pfi¢emzZ nejdéle se
pohybovali v zoné 89-85%, kde stravili 28,42% z celkového Casu. Z hlediska hrac¢skych
postl se pohybovaly nejdéle nad anaerobnim prahem kiidla (86,06%), poté pivotmani
(64,28%) a nasledné spojky (61,38%) z celkového pobytu na hfisti.

Besi¢ (2012) uvadi, ze 73% z celkového €asu stravili hraci v zoné, kde prevazuji
anaerobni procesy. Nejvice se pohybovali hraci v zoné intenzity 85-94%, kde stravili
53% z celkového ¢asu na hiisti. AvSak z hlediska hrac¢skych posti uvadi rozdilné
vysledky, kdy nejdelsiho Casu strdveného nad anaerobnim prahem dosahovali pivotmani

(79%), nasledné kiidla (75%) a poté spojky (71%).

2.3.2 Stru¢na pravidla hazené

Hraci plocha:

Hra se odehravd na obdélnikovém hiisti (Obrazek 1), které je ohrani¢eno dvéma
postrannimi ¢arami dlouhymi 40 metrd a dvéma brankovymi ¢arami dlouhymi 20
metrli, pileno je sttedovou ¢arou (Taborsky, 2004).

Brankovy prostor vymezeny pro brankafe je ohrani€en ¢arami, které jsou vzdaleny
Sest metrd od branky a jsou tvofeny dvéma ctvrtkruhy se sttedem od hrany tyce a v Sifce
branky jsou spojeny rovnou ¢arou (Téborsky, 2005).

SoubéZzné s carami brankoviSté jsou ve vzdalenosti deviti metrli od brany vedeny
prerusované cary volného hodu. Ve vzdalenosti sedmi metrt je ¢ara dlouha jeden metr,
ktera urCuje vzdalenost sedmimetrového hodu (Ondiej et al., 1987).

Patnécticentimetrovymi Carami jsou vyznafena Uzemi pro stiidani a Gzemi, ve
kterém se muZe pohybovat brankar pii sedmimetrovém hodu (Matousek, 1995).
Vsechny cary jsou tlusté 5 centimetri kromé brankové, ktera je tlusta 8 centimetrti
(Taborsky, 2005). Svétlost branek, které stoji uprostied brankovych ¢ar a jsou opatteny
siti, je dva metry na vysku a tfi metry na Sitku (Ondiej et al., 1987).
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Obrazek 1. Hazenkarské hiisté¢ (Tuma & Tkadlec, 2002, 10).

Hraci doba:

Utkéni zacina vyhozem ze stiedové Cary po hvizdu rozhod¢iho. Hraci doba ma dva
polocasy. Pro druzstva s hraci starymi nejméné Sestnacti let je hraci doba 2 x 30 minut,
pro hrace ve véku 12 — 16 let je hraci doba 2 x 25 minut a pro hrace staré¢ 8 — 10 let je

doba trvani zapasu 2 x 20 minut (Konec¢ny, 2010)

Druzstvo:

DruZstvo se sklada z nejvySe ¢trnacti hracl, kdy nastupuje jen sedm z nich. Kterykoli
hra¢ muaze byt béhem hry vystiidan a nahrazen hracem ze stiidacky. VSichni hrac¢i musi
mit jednotny dres s ¢islem, avSak brankaf musi mit dres odlisSné barvy (Matousek,

1995).

Hrani s miéem:

Mic¢ Ize hazet, chytat, strkat, zastavovat rukou, pazi, hlavou, trupem, stehnem nebo
kolenem. Hrac¢i mohou mi¢ drZet maximalné tfi sekundy a udélat s nim 3 kroky. Poté
museji pfihrat, vystfelit nebo zacit driblovat. Kdyz hra¢ po driblovani mi¢ znovu

uchopi, museji nejpozdéji do 3 sekund nebo po 3 krocich mi¢ odehrat (Konecny, 2010)
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Mic na hazenou (obrazek 2):

,»MIiC je kulaty s kozenym nebo syntetickym povrchem. Pro muze mé mit obvod 58
az 60 centimetri a hmotnost 425-475 gramu. Pro Zeny je stanoven mi¢ o obvodu 54-56

centimetr a hmotnosti 325-375 gramu‘ (Taborsky, 2004, 17).

Obrazek 2. Mi¢ na hazenou znacky Select.

2.3.3 Herni ¢innosti jednotlivce

Zatkova & Hianik (2006) vysvétluji herni ¢innosti jednotlivee jako zékladni tlohy
pii individualnim feSeni situace ve hie bez pomoci spoluhraci. Podle Nykodyma et al.
(2006) rozlisSujeme u hernich ¢innosti technickou (zplisob provedeni ¢innosti), taktickou
(spravny vybér Cinnosti vzhledem k herni situaci), fyzickou (Groven pohybovych
vlastnosti) a volni stranku (velikost volniho tsili vynalozeného pii herni Cinnosti).
,»Pohybovym zakladem hernich ¢innosti jednotlivce jsou prirozené pohyby: postoje,
starty, behy, skoky, pady, zastavovani, hody micem, tdery do mice* (Jancalek,
Taborsky & Safafikova, 1990, 45). Herni situace fesi hraci v ato¢né fazi a v obranné
fazi, 1ze tedy rozdélit herni ¢innosti jednotlivce na Gito€né a obranné ¢innosti jednotlivce
(Zatkova & Hianik, 2006). Zakladnim cilem uto¢nych ¢innosti jednotlive je vstrelit
soupefi branku, kdezto hlavnim cilem obrannych ¢innosti je zabranit soupefi v jejim

vstieleni.
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2.3.4 Uto¢né &innosti jednotlivce

Nykodym et al. (2006) rozdéluje uto¢né Cinnosti:

Uvoliiovani hrace s mi¢em — snaha o odpoutdni se od obrance. Muzeme
provadét s drzenym micem, kdy mtizeme provést tii kroky nebo s vedenim mice
driblinkem, které se zafazuje do nacviku az po zvladnuti uvolnéni s drzenym
micem.

Uvolnovani hrace bez mice — vyuziva se pro zvyhodnéni svého postaveni vici
soupefi v obranné i v utocné ¢innosti.

Ptihravani — v hdzené je zakladni pfihravani jednoru¢ vrchem. Hod se sklada
Z naptahové a odhodové faze. K prihravani patii i chytani mice, kdy se snazime,
nejcastéji vrchni chytani, chytit mi¢ obéma rukama, trup a paze jdou proti mici,
prsty jsou v&jifovité roztazeny a palce jsou u sebe.

Stielba — zakladni je vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé, ale existuje i stfelba
ve vyskoku, v naskoku a v padu. Rozdil mezi stielou a pfihravkou je v intenzité,

kdy pfi stielbé je snaha vstielit branku, tak je intenzita vyssi.

Z hlediska uto¢né Cinnosti rozeznavame funkce jednotlivych hracét (Obrazek 3).

Hracské funkce jsou bud’ uréeny pravidly hry (jako brankaf) nebo jsou dany systémem

hry druzstva (Jancalek et al., 1990).

Zikladni prostory Zakladni prostory
hraéskych funkei p¥i obrané hraéskych funkei pri obrané

—1

K - krajni obrance
V - vysunuty obrance
7. - zadni obrance

K - kiidelni hra¢ s - stiredni

S -spojka p - pravé, pravi
Pi - pivotman 1 -levé, leva
Po - postman

Obrazek 3. Prostory hra¢skych funkci (Jancalek, 1990).
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2.3.5 Herni ito¢né posty v hazené

Funkce hract v utocném systému (Matousek, 1995): Levé kiidlo, pravé kiidlo,

pivotman, postman (rozehravac), stiedni spojka, leva spojka, prava spojka.

Kiidlo:

Zakladni postaveni kiidla je v rohu uto¢ného prostoru na své strané hiisté
(Taborsky, 2004). Zéakladni ukoly kiidla jsou, jak uvadi MatouSek (1995),
vyrazet do protiutoku a rychlého utoku a zakoncCovat je. V postupném utoku
vprvni fadé mé na sebe vazat obrance a tim ulehCovat hru spojkdm a
pivotmanovi (Zatkova & Hianik, 2006). ,,Pfedpoklady uspé€sného plnéni ukoli
kiidelnim Uto¢nikem je startovni a bézecka rychlost a schopnost zpracovat mic¢
V plné rychlosti. Pro stfelbu odrazova schopnost, Svihova sila pazi a specialni

obratnost pfi stielbé z letu a padu* (Matousek, 1995, 31).

Spojka:

hra¢skou funkci. Déle Zatkova a Hianik (2006) uvadi, Ze stfedni spojka
organizuje hru druzstva, spolupracuje s krajnimi spojkami a s pivotmanem.
Podle Matouska (1995) se prvni piihravkou podili na rychlém utoku, pfi
postupném utoku stiili z dalky, uvolnuje pivotmana a ktidlo a zajiSt'uje vlastni
utok. ,,Dillezitou roli pfi plnéni ukoll spojky sehravaji tito cCinitelé: vyska
postavy, co nejdokonalejsi ovladani alesponn dvou zpiisobil stielby, smysl pro
herni kombinace a souhru, odrazova schopnost, Svihova sila pazi, ovladani
zékladnich 1 vrcholovych (za télem, stranou apod.) zptisobu piihravek* (Jancalek
etal., 1990, 32).

Pivotman:

Pivot se pohybuje v blizkosti ¢ary soupetova brankovisté (Taborsky, 2004).
Jeho tkoly jsou, jak vysvétluje Matousek (1995), predevsim v postupném ttoku
a spocivaji v zaujimani v€as spravného postaveni, svym postavenim stahovat
nebo roztahovat obranou formaci soupefe a uvoliiovani se za vysunutého
obrance. Jancalek et al. (1990) uvadi, ze, plnéni téchto ukolli vyzaduje vysokou

moraln¢ volni uroven, sebeovladani a odolnost a zaroven uvadi, ze pivot musi
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byt obratny, rychly a odvazny s dobrou technikou chytani mice a stfelby hlavné

V padu a naskoku.

e Postman:
PIni ukoly zejména na urovni cary volného hodu, rozd€luje ptihravky
nabihajicim spojkam, kiidliim a uvoliuje se kratkymi uniky (Matousek, 1995).
Tyto tkoly vyzaduji podle Jancdlka et al. (1990) dokonalou praci nohou,

periferni vidéni a dobrou techniku stelby po kratkém naptrahu.

2.3.6 Obranné ¢innosti jednotlivce

Obranné ¢innosti jednotlivce se objevuji jako reakce na Gtocné Cinnosti a jsou tedy
na né¢ vazany ((Jancalek et al., 1990). Nykodym et al. (2006) vysvétluje obranné
¢innosti jako snahu narusit soupetiiv Gtocny systém, ziskat mi¢ nebo pfinutit soupeie
chybovat. K obrannym ¢innostem patéi podle Jancalka et al. (1990) zaujimani
obranné¢ho postaveni, obsazovani uto¢nika bez mice, obsazovani uto¢nika s micem,
ziskavani mice a jednoblok. V obrané¢ jsou nejvice vyuzivany systémy uzemniho
branéni, tj. kazdy obrance ma urcity prostor, miizeme se setkat i s obrannym systémem

S vysunutym jednim nebo dvéma poptipad¢ vSemi obranci (Taborsky, 2004).

2.3.7 Herni obranné posty v hazené

Funkce hracti v obranném systému (Matousek, 1995): Levy krajni obrance, pravy
krajni obrance, levy zadak, pravy zaddk, stfedni zadak, vysunuty hra€. Zatkova a
Hianik (2006) uvadi v systému tzemniho branéni, Ze vedle krajnich obrancii brani tzv.

dvojky, tedy druhy obrance z kraje.

e Krajni obrance:
Bréani vétSinou prvniho uto¢nika na své poloviné hfisté, zabranuje zabihani
kiidel, zajistuje druhého obrance, zdvojuje pivotmana a vytla¢i kiidlo soupete
do nevyhodného stieleckého uhlu (Zatkova & Hianik, 2006). Matousek (1995)

uvadi, Ze plnéni kol je snadnéjsi nez pro zadaky.
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e Zadak:
prostor a brani ve spolupraci s dalsim zadakem v ¢innosti pivotmanovi.
V nékterych obrannych systémech (0:6, 1:5, 1+5) vSak také ptistupuje (vysouva
se) na ¢aru volného hodu, aby zabranil nebo blokoval stfelbu z dalky (Jancalek
etal., 1990, 32).
Podle Matouska (1995) vybirame do této funkce hrace nejzkuSenéjsi a vysoké

postavy.

e Druhv obrance z kraje:

V Gzemnich systémech brani vedle krajnich obrancti a spolupracuje se

sttednimi zadaky (Zatkova & Hianik, 2006).

e Vysunuty obrance:

Jancalek et al. (1990) stejné jako Matousek (1995) vysvétluji herni ¢innost
vysunutého obrance jako ukol branit stfelbé v prostoru okolo znacky
sedmimetrového hodu, naruSovat pficné piihravky a vytlacovat spojky od

obranné formace.

2.3.8 Uto&né herni kombinace

Zatkova & Hianik (2006) vysvétluji herni kombinace jako zameérnou, pfedem
dohodnutou spolupraci dvou nebo vice hraci, sladénou v Case a prostoru. Cilem
uto¢nych hernich kombinaci je vytvofit co nejvyhodnéjsi stieleckou pozici a vstielit
branku. Predpokladem pro uspé$né zvladnuti t€chto kombinaci je dokonalé zvladnuti
uto¢nych cinnosti jednotlivel, které se v dané kombinaci vyskytuji. RozliSujeme
Z hlediska systematiky tuto¢né kombinace zakladni a specidlni. Zakladni utocné
kombinace by mél ovladat kazdy hra¢ bez ohledu na svoji hra¢skou funkci. Specialni

utocné kombinace vznikaji vzajemnou kombinaci zakladnich.

Zékladni utocné herni kombinace podle Matouska (1995):
e Hod a béz — pod timhle pojmem rozumime uvolnéni se soucinnosti dvou hract

prihravkou a pohybem.
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e Kiizeni — uvoliovani dvou hra¢i vzajemnym piekiizenim drah svého pohybu,
kdy si mi¢ predaji ¢i piihraji v misté kiizeni.

e Clonéni — spoluprace dvou hract, kdy se jeden snazi dovolenym zpiisobem
omezit ¢i zabranit obranci v pohybu a druhy toho vyuziva.

e (Odlakavani — soucinnost dvou hractl, z nichz prvni se snazi odlakat obrance ze
zakladniho postaveni do mista, kde nebude moci zabranit druhému hraci v akci.

e Narazecka — spoluprace dvou hraci, kdy jeden je vysunuty mezi obranou
soupete, dostava ptihravku, natahuje na sebe obrance a druhy nabiha do volného

prostoru a stiili na branku.

2.3.9 Obranné herni kombinace

Obranné herni kombinace jsou charakteristické vzajemnou spolupraci dvou nebo
vice obranct, ktefi jsou sladéni v prostoru a ¢ase. Cilem téchto kombinaci je zabranit
soupefi vstfelit branku a ziskat mi¢ pod svou kontrolu. Pfedpokladem pro uspésné
zvladnuti obrannych kombinaci je zvladnuti obrannych ¢innosti jednotlivce, smysl pro
spolupraci obranct pii feSeni hernich situaci, orienta¢ni schopnost v prostoru a
predvidani Cinnosti soupefe. Obranné kombinace délime na zakladni a specidlni.
Zékladni by m¢l zvladat kazdy hra¢ bez ohledu na svou hrac¢skou funkci (Zatkova &
Hianik, 2006).

Zakladni obranné herni kombinace podle Matouska (1995).

e Pfistupovani — obrance pfistupuje v zonové obrané ke stielci a jeho spoluhradi
vpravo i vlevo povykro¢i a kryji prostor za vysunutym obrancem, ale zaroven si
hlidaji svého Utocnika.

e Piebirdni — pouziva se pro usnadnéni prace obrany proti uto¢nikiim soupete,
ktefi mé€ni pohybem sva mista. Pfebirani Gto¢nikl je slozité¢ a je dulezité, aby
prvni obrance obsazoval uto¢nika celou dobu, dokud ho nepievezme sousedni
obrance.

e ZajiStovani — pii chybé jednoho obrance se druhy obrdnce snazi zajistit
soupefova uto¢nika pfebranim a spoluhra¢ piebira druhého uto¢nika.

e Proklouzavéani — vyuziva se pfi kombinované obran¢, kdy jeden obrance brani

osobn¢ uto¢nika. Druhy uto¢nik se snazi clonou uvolnit osobné braniciho
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uto¢nika, ale obrance se proklouzdvanim dostdva ptes clonu zpét ke svému
uto¢nikovi.

e Skupinovy blok — spoluprace dvou hract, tedy dvojblok nebo vice hraca. Cilem
je znesnadnéni stielbé titocnikovi.

e Spoluprice obrancti proti piecisleni — dualezité je pii této Cinnosti spravné
postaveni a postoj a vyvarovat se nespravnych pohybt.

e Spoluprace obranci a brankafe — znamend domluva mezi obranci a brankatrem,
kdy obranci se snazi vykryt dohodnutou ¢ast branky a brankai vykryva druhou

cast.

2.4 Etapy sportovni pripravy v hazené

,Dovednostni obsah hazené je natolik velky, Ze je neredlné zvladnout vSe najednou
na dostatecné urovni®“ (Tima & Tkadlec, 2002, 92). Sportovni pfiprava, podle
Novosada et al. (1998), trva n¢kolik let a jeji faze se liSi svym obsahem a zamétenim.

Tima & Tkadlec (2002) rozd€luji etapy sportovni piipravy v hazené na sportovni
predpfipravu, etapu zakladniho tréninku, etapu specializovaného tréninku, etapu

tréninku maximalni sportovni vykonnosti.

2.4.1 Etapa sportovni predpripravy

Zakladnim cilem této etapy (kategorie miniZactva) je podle Timy & Tkadlece (2002)
vSestranny rozvoj, psychicky rozvoj a osvojovani navykll na pravidelnou sportovni
¢innost, vyrazné tedy prevazuji Cinnosti, které se nemusi objevovat v utkani hazené. A
zaroven Tuma & Tkadlec doporucuji pofadani turnajli spiSe nez pravidelnou soutéz, pfi
kterych se daji organizovat i dal$i Cinnosti, napt. prekdzkové drahy a soutéze, pro

zrovna nehrajici déti.

2.4.2 Etapa zakladniho tréninku

Podle Dovalila et al. (2002) je prvotady ukol etapy zakladniho tréninku pfirozeny
télesny a psychicky vyvoj, celkovy harmonicky rozvoj osobnosti a upevnéni zdravi, ale
neni hlavnim zamérem vykon ve zvolené sportovni specializaci podobné jako

v pfedchozi etapé. AvSak Tuma & Taborsky (2002) uvadi, Ze je hlavnim znakem
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postupny piechod od vSestranné pohybové pripravy ke specidlni, diraz se klade na herni
¢innosti jednotlivce. Etapa odpovida zakovskym kategoriim. Novosad et al.(1998)
vysvétluje etapu zakladniho tréninku jako zahdjeni sportovni piipravy, kterd je
rozhodujici v tréninku déti a mladeze. ,,Tato etapa ma v dlouhodobém sportovnim
vyvoji mimotadnou dulezitost, zavisi na ni totiz moznosti tréninku v pozdéjsich letech.
Chybi-li potfebny pohybovy zéklad, perspektiva dal§iho vykonnostniho rastu se
oslabuje* (Dovalil et al., 2002, 251). Proto Novosad et al., (1998) doporucuje, aby etapa

trvala alespon tfi az Ctyfi roky.

2.4.3 Etapa specializovaného tréninku

Novosad et al. (1998) uvadi, ze v etapé specializovaného tréninku si sportovec, na
zaklad¢é svych predpokladd, voli sportovni disciplinu. A dale Novosad et al. (1998)
uvadi, Ze hlavni ukoly této etapy jsou rozvinout specidlni pohybové schopnosti,
zdokonalovani techniky a zvySovdni tréninkového zatizeni. FEtapa odpovida
dorosteneckym kategoriim. ,,Hlavni diraz je kladen na plné vyuziti hernich ¢innosti
jednotlivce v hernich podminkach. Prakticky to znamena zatazeni jejich odpovidajiciho
provedeni v ramci nacviku hernich kombinaci a systéma* (Ttima & Tkadlec, 2002, 93).
Stale podle Dovalila et al. (2002) nejde v soutéZi az tak o vysledek jako o zvySovani

vykonnosti. Etapa by méla trvat okolo Ctyt az Sesti let (Novosad et al., 1998).

2.4.4 Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

,Je charakteristickd planovitym fizenim tréninkového procesu, které vychazi
Z poznatkli 0 moznostech maximalniho rozvoje herniho vykonu. Navic ale musi brat
v uvahu kalendaf soutézi, v nékterych piipadech i na mezindrodni Urovni Tima &
Tkadlec, 2002, 94). Cilem etapy podle Dovalila et al. (2002) je dosdhnout co nejvyssi
vykonnosti. Této etapy dosdhnou jen nejtalentovanéjsi sportovci, vétSinou mezi 17 az
20 lety (Novosad et al., 1998). Tima & Tkadlec (2002) uvadi, ze v téhle etape jsou

hlavnim cilem vysledky v soutézich.
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2.5 Metodicko-organiza¢ni formy

»Metodickoorganiza¢ni formy pouzivané pii ndcviku sportovnich her jsou rtzné
slozité utvary ucelného usporadani Cinnosti zaka a uciva. Umoznuji plnit koly spojené
S osvojovanim hernich Cinnosti a s rozvojem celkové zptisobilosti hrat danou sportovni
hru* (Dobry, 1977, 127).

Dobry (1977) uvadi tii formy cviceni, které se vyuzivaji pfi vyuce sportovnich her a
lisi se podle didaktickych cilti, slozitosti feSeni a vlivu vnéjsich podminek. Jsou to
metodicko-organiza¢ni formy:

1) Prupravna cviéeni
2) Herni cviceni

3) Pripravné hry

Prupravna cviéeni:

Podle Timy & Tkadlece (2002) jsou pripravna cviceni zaméfena na vlastni
provedeni dané Ccinnosti. Jsou tedy provadény v jednodusSich podminkéach, bez

pfitomnosti soupete a hra¢ se mize tak pln€¢ koncentrovat na vlastni pohyb.

Rozd¢leni pripravnych cvi¢eni podle Nykodyma (2006):
e Pripravnd cviceni 1. Typu - charakteristickd nepfitomnosti soupefe a
neménnymi podminkami, které hra¢ predem zna.
e Pripravné cviceni 2. Typu - Charakteristickd nepfitomnosti soupete,

proménlivymi, ale limitujicimi podminkami.

Herni cviceni:

Herni cviceni navazuje dle Dobrého (1977) na pripravna cviceni, ale uz za
pfitomnosti soupetfe. Soupei mé ze zacatku presné stanovenou Cinnost (herni cviceni
s neménnymi podminkami), postupné vSak vytvati proménlivé podminky (herni cviceni

S proménlivymi podminkami).

Rozdé€leni hernich cviceni podle Nykodyma (2006):
e Herni cviceni 1. Typu - U hernich cvi€eni prvniho typu je typické pfitomnost
soupete, ale jeho Cinnost je limitovana. Jsou pfedem urcené herni situace a
uréenad jejich feseni.
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e Herni cviceni 2. Typu - Pfitomnost soupefe a proménlivé podminky, které

jsou prostorove 1 asoveé omezeny jsou pro tento typ cviceni charakteristické.

Pripravné hry:
Pripravné hry jsou obmeénou sportovnich her s pozménénymi pravidly a jsou
charakteristické jiz souvislym hernim déjem se zdkladnim cilem zvitézit (Tima &

Tkadlec, 2002).

2.5.1 Priipravné hry na hazenou

Prapravné hry ptedstavuji tieti stupen obtiznosti metodicko-organiza¢nich forem a
jsou charakteristické soupeficimi stranami o spoleény pfedmét (mic), aby dokézali
pfevahu nad soupefem a lep$im ovladanim tohoto predmétu (Sebrle, 2000).

Rozdéleni priipravnych her podle Sebrleho (2000):

e Rizené — neni zde dulezity vysledek, ale dosazeny pokrok v nacviku hernich
¢innosti. Trenér mize vstupovat do hry a opravovat chyby hract.
mohou byt vSak upravena tak, aby usmérnovala nebo omezovala herni ¢innosti
hracu.

Meéchura (1996) vysvétluje, Ze mé kazda pripravnd hra rizné slozitd pravidla, ktera
muzeme redukovat podle véku a podle soucasné urovné hraéskych dovednosti. Nesmi

byt ale vylou€ena pravidla, kterd udavaji charakter hry.

2.6 Pohybové schopnosti

Dovalil et al. (2012, 24) chape pohybové schopnosti jako ,,samostatné soubory
vnitinich pfedpoklad k pohybové ¢innosti (zCasti vrozené).

Pohybové schopnosti mtizeme rozd¢lit na kondiéni a koordina¢ni schopnosti.

Kondi¢ni pohybové schopnosti: ,,Podle fyzikdlnich charakteristik, které
vV pohybovém projevu prevazuji — sily svalové kontrakce, rychlosti pohybu a trvani -, se
rozliSuji kondi¢ni pohybové schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni® (Dovalil et al.,

2012, 26).
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2.6.1 Silové schopnosti

., Schopnosti piekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci (stahnutim svalového
vlakna)*“ (Peri¢, Petr, Levitova, 2012, 90-91). Dovalila et al. (2012, 26) uvadi
podobnou definici ,,pohybova schopnost prekonat, udrzet nebo brzdit uréity odpor.
Silové schopnosti mizeme rozd¢lit podle Kirchner, Hnizdil & Louka (2005) na:

1) Explozivné-silova schopnost — ,,Chapeme ji jako schopnost ¢lovéka vyvinout
velké svalové usili v pocateénim okamziku motorické c¢innosti (Kirchner,
Hnizdil & Louka, 2005, 16). Patfi mezi nejvice uplatiovanéj$i schopnosti,
protoze se blizce spojuje s odrazem a sprintem.

2) Rychlostné-silova schopnost — schopnost piekonavat submaximalni odpor co
nejvyssi rychlosti.

3) Silova vytrvalost — dlouhodobé udrzovani submaximalniho odporu nebo
ptekonavat odpor opakovanim pohybu.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek (2010) zase rozdé€luji silu dle zptsobu
uvolnovani energie pii svalové ¢innosti na maximalni silu, rychlou silu, reaktivni silu a
silovou vytrvalost. Maximalni silu definuji jako nejvétsi silu, kterou mize sval vyvinout
Kk provedeni jednoho opakovani s maximalnim moznym odporem. Rychla sila je podle
Lehnerta et al. (2010) schopnost dosahnout v co nejkratSim Case co nejvétsi sily nebo
dosahnout v ur¢itém cCase co nejvysSich hodnot silového impulsu. ,,Reaktivni sila je
schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impuls v cyklu protazeni a bezprostiedné
nasledného zkraceni svalu® (Lehnert et al., 2010, 24). A silovou vytrvalost miZzeme
chépat podle Lehnerta et al. jako schopnost udrzovat, prekonavat ¢i brzdit nemaximalni
odpor bez sniZeni efektivity.

(Peric & Dovalil, 2010)uvadéji, Ze podstatou silovych schopnosti jsou svalové
kontrakce, kterych rozeznavame nékolik typl. U izometrickych svalovych kontrakci se
neméni délka svalu, ale zvySuje se svalové napéti. U izotonické svalové kontrakce se
méni délka svalu, ale napéti ziistdva priblizné stejné. Izotonickou kontrakci Ize rozdélit
na koncentrickou tzn. sval se zkracuje a excentrickou tzn. sval se silou protahuje.

D¢leni silovych schopnosti podle typu svalové kontrakce (Peri¢ & Dovalil, 2010):

e Staticka sila — udrzovani téla nebo bfemene v polohach, je tvofena izometrickou
kontrakeci.

e Dynamicka sila — charakteristickd pohybem téla nebo jeho ¢asti proti néjakému

odporu, podstatou je izotonicka kontrakce.
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2.6.2 Rychlostni schopnosti

Podle Dovalila et al. (2009) jsou ¢innosti, které jsou provadény maximalnim
volnim usilim, s minimalnim odporem a které nemohou byt provadéna dlouho.
»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s),
a to bez odporu nebo jen smalym odporem (pfiblizn¢ 20-25% maxima). Je
charakteristickd pfevaznym zapojenim ATP-CP zony“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 93).
Kirchner, Hnizdil & Louka (2005) déli rychlostni schopnosti na reakéni a akéni.
Pficemz reak¢ni rychlostni schopnosti ptfedstavuji schopnost reakce v co nejkratSim
Case na podnét. Akéni rychlostni schopnost je schopnost provést dany pohyb v co
nejkrat§im Case nebo s maximalni frekvenci. Dovalil et al. (2012) zase rozdéluje
rychlostni schopnosti:

1) Rychlost reakéni — rychlost zahajeni pohybu
2) Rychlost acyklickou — nejvyssi mozna rychlost jednotlivych pohybt
3) Rychlost cyklickou — vysoka frekvence opakujicich se pohybu
4) Rychlost komplexni — je dana kombinaci piedeslych rychlosti
Faktord, které ovliviiuji rychlost, je mnoho. Pro zjednoduSeni uvadi Lehnert et al.

(2010, 51) podle Cacka & Grasgrubera soubor faktorti (Obrazek 3).

Geneticky Tréninkem
ziskane ovlivnitelné

Koordinace

Svalova .
architektura Technika
I RYCHLOSTNI
VYKON
Pomerrychlycha Flexibilita
pomalychvlaken

Neuromuskularni
faktory podilejici se na
produkci sily

Schopnost vyuzivat
energetickeé zdroje

Obrazek 4. Faktory ovliviijici rychlost pohybu Cacek & Grasgruber (in Lehnert et al.,
2010, 51)
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2.6.3. Vytrvalostni schopnosti

,»Vytrvalost je chapana jako schopnost dlouhodobé vykonéavat pohybovou ¢innost na
urité Grovni intenzity bez sniZzeni jeji efektivity” (Grasgruber & Cacek, 2008, 42).
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek (2010) k tomu navic pridavaji schopnost
pohybovat se delsi ¢asovy Usek s co nejvyssi intenzitou. Z hlediska energetického kryti
déli vytrvalost Lehnert et al. (2010) na aerobni a anaerobni. ,,Aerobni vytrvalost vytvari
vykonnostni ptedpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charakteru, pii kterém je
nezbytna energie dodavana Stépenim energetickych rezerv za ptistupu kysliku (aerobni
glykolyza a lipolyza)“ (Lehnert et al., 2010, 73-74).

Anaerobni vytrvalost je druhem vytrvalosti, ktera je charakteristickd uvoliiovanim

energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou Vv Anaerobné-alaktatové fazi

tvorby energie. Probihd bez ucasti kysliku a nevytvaii se kyselina mlécna. Dalsi
moznosti je uvolilovani energie v anaerobné-laktatové fazi, kdy vznika laktat, ktery

vede k rychlému nartstu unavy (Lehnert et al., 2010, 74).

Dovalil et al. (2009) uvadi déleni vytrvalosti podle doby trvani:

1) Rychlostni vytrvalost — schopnost vykonavat pohyb co nejrychleji a co nejdéle,
do 20 az 30 sekund.

2) Kratkodoba vytrvalost — co nejvyssi intenzitou vykonavat ¢innost po dobu 2 az 3
minut.

3) Stiednédoba vytrvalost — ,,schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut*
(Dovalil et al., 2012, 29).

4) Dlouhodoba vytrvalost — Schopnost vykonavat danou ¢innost co nejdéle, déle

nez 10 minut.

Peri¢ & Dovalil (2010) zmifuji déleni vytrvalosti podle ucasti svalovych skupin na
celkové (ucast vice jak 2/3 svall) a lokdlni (acast méné nez 1/3 svali) a podle typu
svalové kontrakce na dynamické (v pohybu) a statické (bez pohybu, udrzovani pozice

téla).
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2.6.4 Koordinac¢ni schopnosti

Zimmermann (in Zhanél & Zlesak, 2001, 9) definuje koordinaéni schopnosti jako
»relativné komplexni psychofyzické vlastnosti spoluovliviiujici sportovni vykonnost.
Tvoii relativné trvalé a vice ¢i mén¢ zobecnélé kvality pribéhu orientaénich a
kontrolnich procest, které fidi a reguluji sportovni cinnost®. Mcékota (in Zhanél,
Cernosek, Silhanek & Soukup, 2011, 12) zase definuje koordina¢ni schopnosti ,jako
ttidu motorickych schopnosti, které jsou primarné podminény koordinacné a spjaty
S procesy regulace a ftizeni pohybové Ccinnosti“. Obecné akceptovana struktura
koordinacnich schopnosti dosud neexistuje, ale nejuzivangjsi je taxonomie podle Hirtze

(Obrazek 4)

Rovnovahova
schopnost

Rytmicka
Reakéni schopnost
v“\

I < OORDINACNI
e

SCHOPNOSTI

= N

Prostoroa orietat':ni Kinesteticka diferenciacni
schopnost schopnost

Obrazek 5. Taxonomie koordinaénich schopnosti podle Hirtze.

1) (Kinestetickd) diferenciani schopnost — ,je chapana jako relativné stala a
generalizovana kvalita procesu realizace presnych a ekonomicky provadénych
pohybovych ¢innosti na zdkladé jemné diferencovaného a presného piijmu a
zpracovani pirevazné kinestetickych informaci* Hirtz (in Zhan¢l et al., 2011, 15).

2) (Prostorova) orientaéni schopnost — ,je definovana jako relativné stala a
generalizovand kvalita procesu urceni a zdmeérnych zmén polohy a pohybu téla
jako celku v prostoru; jako kvalita pievazné prostorové orientovaného fizeni
pohybovych ¢innosti. Jednd se pfitom zvlast€¢ o aktivni orientaci a vizudlni
vnimani prostorovych podminek pohybové ¢innosti Hirtz (in Zhan¢l & Zlesak,
2001, 14).

3) Rovnovahova schopnost — ,,je definovana jako relativné stala a generalizovana
kvalita procesu udrzeni nebo poptipad¢ znovunabyti rovnovahy pii ménicich se
vnéjSich podminkdach; jako kvalita uc¢elného feseni motorickych tloh na malych
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podpérnych plochach nebo pii velmi labilnich rovnovaznych okolnostech* Hirtz
(in Zhan¢l & Zlesak, 2001, 14).

4) Reak¢ni schopnost —,, je definovana jako relativné stala a generalizovana kvalita
procesu rychlého a smysluplného zahijeni a provedeni kratkodobé pohybové
¢innosti celého téla jako reakce na vice ¢i méné komplikované signaly nebo na
predchozi pohybové ¢innosti, popfipadé na aktualni situacni podnéty* Hirtz (in
Zhanél et al., 2011, 15).

5) Rytmicka schopnost — ,,je definovana jako relativné stala a generalizovana
kvalita procesu vnimani, ulozeni a pfedvedeni pfedem zadané¢ popiipadé
V pohybovém d¢ji obsazené, ¢asové-dynamické struktury* Hirtz (in Zhanélet al.,
2011, 16).

Schnabel (in Zhanél et al., 2011) k nim pak pfifazuje jest¢ schopnost sdruzovani

pohybtl a schopnost piestavby pohybtl.

2.6.5 Pohyblivost (flexibilita)

Termin pohyblivost podle Peri¢e (2008) miizeme chapat jako predpoklad pro rozsah
pohybt v kloubech, je to tedy schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. V mnoha sportovnich odvétvich je limitujicim faktorem vykonu napf. plavani,
krasobrusleni, gymnastika. Nedostatetna pohyblivost, jak vysvétluje Dovalil et al.
(2009), muze zvysovat riziko zranéni ¢i bolesti nejcastéji z duvodu zkraceni svalil nebo
jejich tuhosti. Pohyblivost ovliviiuje mnoho C¢initeld, ke kterym patii anatomicka
konstrukce kloubu, vlastnosti vaza a $lach, elasticita svall a fascii, svalova rovnovaha,
denni doba, ale i individualni specifika jako v€k, pohlavi, inava (Lehnert et al., 2010).

Pohyblivost 1ze rozvijet dynamickym nebo statickym cvicenim. Jak uvadi Peri¢
(2008) pro dynamicka cviceni je vyuzivana energie ¢asti téla v podobé $vihovych
pohybii nebo hmitd. Pohyb musi byt provadén meékce, aby nedoslo k aktivaci
negativnich reflext, které¢ zplisobi prudké stazeni protahovaného svalu. ,,V soucasnosti
se ustupuje od vyuzivani dynamickych, Svihovych cvikli a zacinaji se vyuzivat spise
statické metody, které miizeme oznacit souhrnnym nazvem streCink. Jedna se o cviceni,

pti kterém setrvavame urcitou dobu v jedné poloze* (Peric, 2008, 86).
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2.7 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti miizeme definovat podle Mékoty & Cuberka (2007, 9) jako
,motorickym ucfenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpusobilost, pfipravenost)

k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového tkolu a dosazeni uspésného vysledku®.

Pohybové dovednosti mizeme rozdélit podle Perice & Dovalila (2010) do tii skupin:

e Primarni dovednosti — zakladni dovednosti (napt. béh, skok), které se ¢lovek uci
V rdmci pfirozeného vyvoje.

e Pohybové dovednosti — naucené dovednosti c¢lovéeka ne vSak v ramci
prirozeného vyvoje, ale nejsou ani soucasti sportovni specializace (napf. brusleni
pro hazenkaérte, jizda na kole pro gymnastu).

e Sportovni dovednosti — piimo vyuzivané dovednosti v dané sportovni

specializaci (napf. hod v hazené, salto v gymnastice).

2.8 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink podle Peri¢e & Dovalila (2010) ptfedstavuje ptipravu jedince
¢1 tymu na soutéZe. Tréninkovy proces vyuZziva poznatky z mnoha védnich oborti (napf.
fyziologie, biomechanika, psychologie).

»lrénink chapeme jako proces, jehoz cilem je dosahovani individualné maximalni
sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi na zékladé adaptace
organismu* (Havlickova et al., 2006, 88).

Adaptace (Obrazek 5) je proces zmén nutnych k zachovani homeostatické rovnovahy
na urovni organd, systémi nebo celého organismu, ke kterému dochazi vlivem

dlouhodobych kontinudlnich nebo pierusovanych podnéta Seliger a Choutka (1982).
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Obrazek 6. Princip adaptace organismu (Bolek et al., 2008, 118)

2.8.1 Zatizeni

Zatizeni je podnét, ktery vyvolava v organismu reakci. K podstaté tréninku patii
cilené vytvareni a vyuzivani tohoto podnétu. Jako podnéty slouzi pfedevsim pohybova
¢innost. Velikost zatizeni tedy urcuje efekt tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2002) hovoii o druzich zatizeni jako o velkém, stfednim a malém.
Charakter zatizeni vytvari intenzita cviceni, doba trvani cviceni, pocet opakovani
cviceni, interval odpo¢inku mezi cvi¢enim, zpisob odpocinku. Velikost zatizeni je vSak
potieba obméinovat, nebot stile stejné¢ velky adaptacni podnét nevede k dalSim
potfebnym zménam.

Havlickova et al. (2006) uvadi, Ze je vSak pro rozvoj adaptace potfeba zintenziviiovat

podnéty se stupném trénovanosti sportovce.

2.8.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativnim ukazatelem zatizeni. Je dan dobou cviceni nebo
mnozstvim opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010). Podle Dovalila et al (2002) muzeme
vyjadfovat objem zatiZeni poctem tréninkovych jednotek, tréninkovych hodin ¢i dnd,
anebo specifickymi ukazateli jako pocet nabéhanych kilometri, navzpiranych
kilogramt, hodi skokt apod.

Po rozvoj adaptace ma vétsi vyznam velikost intenzity zatiZzeni nez velikost objemu.

To znamend, Ze vysoka intenzita zatizeni vede k rozvoji sily a rychlosti i pfi malém
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objemu prace, ale naopak vysoky objem prace nedovoluje vysokou intenzitu (Seliger &

Choutka, 1982).

2.8.3 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatizeni je kvalitativnim ukazatelem zatizeni a je charakterizovana stupném
usili provadéné Cinnosti. Projevuje se jako rychlost a frekvence pohybi, parametry
pohybti a velikost odporu (Dovalil et al., 2002).

»...0ptimalni intenzita musi piesahovat 2/3 maximalnich moznosti organismu, u
nékterych cviceni se vSak mulze blizit nebo dosahovat stdvajici maximalni moznosti*
(Seliger & Choutka, 1982, 35).

Havlickova et al. (2006) uvadi, ze piredevsim pfi rozvoji sily a rychlosti mize byt
nizkd intenzita na Skodu. Je tedy dulezité, aby i pfi vysokém objemu tréninku byla
respektovana odpovidajici intenzita zatéze.

Podle stupné intenzity provadéné pohybové ¢innosti se méni i zpusob energetického
zabezpeceni. Pro ucely tréninku se rozlisuji tii zpisoby ATP-CP systém, LA systém, O2
systém (Obrazek 6). Jsou to systémy biochemickych reakci na bunééné trovni (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

e ATP-CP systém predstavuje anaerobni zpiisob ziskavani energie z ptitomnych
energeticky bohatych fosfatl. Ty jsou ulozeny v kazdé Zivé bunce. Pii Stépeni
ATP se soucasné aktivuji reakce zajiStujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv
kreatinfosfatu (CP). Aktivace nastava velmi rychle, rezerva zdroju vystaci na 10-

15 s prace maximalni moznou intenzitou (Dovalil et al, 2002, 58).

e LA systém predstavuje anaerobni zpusob energetického kryti pomoci Stépeni
glykogenu. Tento proces je provdzen vzestupem hladiny kyseliny mlécné a
jejich soli (laktatu) v krvi (Bolek et al., 2008).

V klidu je koncentrace laktatu 1,5-2 mmol / | krve, maximalnich hodnot, pii
kterych je nuceno preruseni Cinnosti, jsou 12-14 mmol / 1 krve. Intenzita je nizsi
nez u ATP-CP systému, ale 1ze provadét ¢innost del$i dobu 2-3 minuty (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

e O2 sytém se stava hlavnim energetickym systémem pii souvislé ¢innosti delsi

nez 2 minuty. Systém vyuziva Stépeni prevazné sacharidi a tuka za piitomnosti
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kysliku. Celkov¢ tento systém muze poskytnout velké mnozstvi energie, ale pfi
nizsi intenzité zatéze. Fungovani je velmi ekonomické a miize tedy trvat dlouhou

dobu (Dovalil et al., 2002).

mnozstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrazek 7. Energeticky systém podle doby trvani pohybové Cinnosti (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 35).

2.8.4 Monitorovani srdec¢ni frekvence

Jak uvadi Bolek, Ilavsky & Soumar (2008) je stanoveni optimalni intenzity a fizeni
tréninku u vétSiny sportl velkym problémem a jednou z nejvhodnéjSich metod je
méfeni tepové frekvence. Metoda vyjadiuje fyziologickou néroc¢nost ¢innosti. ,,Metoda
monitorovani srdecni frekvence vam umoziiuje setrvat v naplanovaném rozmezi po
odpovidajici dobu, a tak zabranuje vzniku nechvalné znamého ptepéti (overreaching)
nebo syndromu pietrénovani (overtraining)“ (Benson & Connolly, 2012, 14).

U méfeni srdecni frekvence podle Bolka et al. (2008) nds zajimaji dvé hodnoty.
Klidova srde¢ni frekvence a maximalni srde¢ni frekvence. Klidova frekvence srdce se
mefi rdno po probuzeni a jeji hodnoty jsou velmi individudlni. Hodnoty maximalni
srdecni frekvence stanovujeme pomoci funkénich testll v laboratofi a pfi maximalnim
tréninkovém nebo soutéznim zatizeni. Ale existuje 1 n€kolik vzorct pro odhadnuti
maximalni srde¢ni frekvence, napt.: SFmax = 220 — vé€k. Nebo Gellish et al. (2007)

uvadi vzorec SFmax =207 — (0,7 x v&k).
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Maximalni srde¢ni frekvence nam udava jak rychle, kolikrat do minuty, srdce dokaze
tepat. Prestoze se maximalni srde¢ni frekvence vlivem tréninku neméni, jsou vSechna
tréninkova pasma na tomto Cisle zavisla a je potfeba jeji hodnotu znat (Benson &
Connolly, 2012).

Frekvence srdecni ¢innosti se 1i8i u trénovanych a netrénovanych jedinct, ale i u déti
a dospélych a uvadéji se odlisné hodnoty 1 u muzi a zen. Zatimco maximalni hodnoty
jsou individualni a nesouvisi s trénovanosti ale s vékem, u klidovych hodnot mizeme
pozorovat, ze trénovani jedinci maji nizsi klidovou srde¢ni frekvenci nez netrénovani
(Havlickova et al., 2006). A jak se uvadi v Tabulce 1, chlapci maji vétSinou nizsi
hodnoty srdec¢ni frekvence nez divky a od prvniho roku do osmnactého roku zivota
vSechny hodnoty srde¢ni frekvence klesaji.

Hodnoty srde¢ni frekvence mlizeme zjistit palpac¢né na tfech mistech (vietenni tepna
na zapésti, kréni tepna a leva polovina hrudniku), 1ze tak méfit ale pouze po skonéeni
¢innosti. Daleko vyhodnéjsi je métfeni srdecni frekvence pomoci elektronickych méfica

tzv. sporttesterti (Bolek et al., 2008).

Sporttester je vlastné néco jako stroj na okamzitou zpétnou vazbu, ktery vam fika,
zda trénujete moc, nebo malo, zda jste se dostatecné zotavili z pfedchoziho tréninku,
zda nejste po sérii tréninkli pretrénovani a jestli vase télo spravné reaguje na dany

tréninkovy program (Benson & Connolly, 2012, 19).
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Tabulka 1. Primérné hodnoty frekvence srdce v détském, pubertdlnim a adolescentnim

veéku s uvedenim dolni a horni hranice hodnot (Javorka et al., 2008).

Vek Dolni hranice Eglérr?gtr;la Horni hranice
Novorozenec 70 120 160

1. rok 80 115 160

2. rok 80 110 130

4. rok 80 100 120

6. rok 75 100 115

8. rok 70 90 110

10. rok 70 90 110

chlapci divky  chlapci divky  chlapci divky

12. rok 65 70 85 90 105 110
14. rok 60 65 80 85 100 105
16. rok 50 60 75 80 95 100
18. rok 50 55 70 75 90 95

Podle Havlickové et al. (2006) miizeme rozliSovat tii faze zmén srdecni frekvence

v zavislosti na vykonu. Fazi ivodni, fazi priivodni a fazi naslednou (Obrazek 7). Uvodni

Mrw e

a podminénych reflext, tyto zmény se oznacuji jako startovni a ptedstartovni stavy. Pfi

privodni fazi srde¢ni frekvence nejprve rychle stoupd, poté klesd, az se ustali na

hodnotéach, které odpovidaji danému zatizeni. Je to tedy faze zmén jiz pifi vlastnim

vykonu. Faze nasledna je charakterizovana navratem srde¢ni frekvence k plivodnim

hodnotam. Zprvu srde¢ni frekvence rychle klesa, pozdéji je navrat povolné;si.
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Obrazek 8. Zmény srde¢ni frekvence pied, pii a po zatizeni (Havlickova et al., 2006,

19).

2.8.5 Sportovni trénink déti a mladeze

Zakladnim cilem tréninku déti a mladdeze je podle Moravce (2009) vytvaret
predpoklady pro dosahnuti maximalni sportovni vykonnosti Vv optimalnim véku.
Vhodné vedeny trénink by mél zvySovat celkovou odolnost organismu vici postupné se

Trénink déti a mladeze ma veliky vyznam pii pokladani zakladi vykonnosti
sportovcl v dospélosti a vyznacuje se ve srovnani s tréninkem dospélych tadou

zvlastnosti, kter¢ je tfeba dodrZzovat (Choutka & Dovalil, 1991).

Trénink sily u déti a mladeze

Lehnert et al. (2010) uvadi, Ze silovy trénink, ktery je odborné veden mé pozitivni
vliv na détsky organismus. Zaroven vSak uvadi, ze existuje moZnost akutnich a
chronickych zranéni. ,Prioritnim poZadavkem na silovd cvi¢eni proto musi byt
minimalizace rizika zranéni. Nebezpeci hrozi rostouci chrupavcee, kterd neni dostate¢né
odolna vu¢éi tlaku, a také vazy a $lachy nejsou dostatecné pevné v tahu.

Hammar & Kampmiller (2009) vysvétluji, Ze pochybnosti o Gi¢inku silového tréninku
u déti vychazely ztoho, ze podminkou efektivni adaptace na silovy trénink je

pfitomnost androgentl, jejichZ hladina ptfed pubertou je minimalni. AvSak pfi spravné
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intenzité a davkovani se mize i bez ptitomnosti androgenti dosahnout lepsich silovych
schopnosti.
,»R0zvoj silovych schopnosti izce souvisi z ristem a vyvojem aktivniho a pasivniho

hybného systému®“ (Havlickova et al., 2006, 123). Podle Perice (2008) je

wevr

tréninku sily u déti plati vice nez jindy pomalu a pfiméfené, to znamend, Ze silovy

trénink nesmi mit za cil dosahovani maximalnich hmotnosti.

Trénink vytrvalosti u déti a mladeze

Podle Lehnerta et al. (2010) je vhodné rozvoj vytrvalosti zacit rozvojem zakladni
vytrvalosti na zvySeni aerobni kapacity. Jak uvadi Peri¢ (2008) zafazovéani aerobni
vytrvalosti do tréninku mé kladny vliv na rozvoj plic, srdce a cév a tim ke zlepSeni
zdravotniho stavu. Pii tréninku by mélo byt vyuzivano Siroké spektrum cviceni a trénink
by mél byt pestry a zabavny protoze déti jsou schopny se pohybovat bud’ rychle a
kratce, anebo dlouho a pomalu. Velice vyhodné je podle Moravce (2009) zatazovani
ruznych pohybovych a sportovnich her, pfi kterych si déti samy reguluji intenzitu
tréninkového zatiZeni.

,»Nejlepsich vysledkll pfi zvySovani schopnosti pfijimat, transportovat a vyuzivat
kyslik byva dosahovano v obdobi pted pubertou béhem doby snizeni pfirtistku télesné

vysky a také po puberté* (Lehnert et al., 2010, 90).

Trénink rychlosti u déti a mladeze

Rychlostni schopnosti 1ze v tréninku rozvijet jen omezené, protoze asi z 80% jsou
podminény geneticky, avSak pro rozvoj rychlosti je détsky v&k optimalni a mél by byt
velkou prioritou v détském tréninku Peri¢ (2008).

Dovalil et al. (2002) uvadi, Ze by pfi tréninku rychlosti mély byt stimulovany
vSechny rychlostni schopnosti. Doba cvi¢eni ma byt kratSi a méné opakovani jako u
tréninku dospélych a trénink rychlostnich schopnosti by mél byt zafazovan alesponl
jednou tydné&, aby nepoklesla aktivita rychlych svalovych vldken. Do tréninku rychlosti
mlZeme zafazovat Stafetové bchy, riiznd skokova cviceni, prekazkové bchy a hry

zameiené na rychlost.
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Trénink koordinace u déti a mladeze

Podle Havlickové et al. (2006) je nejdiive dité schopno dé€lat obratnostni cviceni, kdy
tato doba nastdva nejcastéji koncem piedSkolniho obdobi. Podminkou je dostatecné
vyvinut nervosvalovy systém, piesnost smyslového vniméani a flexibilita.

Peri¢ (2008) vysvétluje, ze koordinacéni schopnosti se promitaji do témér vsSech
sportovnich odvétvi a v tréninku déti se povazuje za schopnost, které by méla byt
vénovana nejvetsi pozornost.

Podle Dovalila et al. (2002) dochazi k nejrychlejsimu uceni novym pohybim
v obdobi mezi 7 — 10 rokem. Cviceni by méla byt zaméfena na rozsifovani pohybového
fondu. Pro trénink koordina¢nich schopnosti vyuzivame piekazkové drahy, cvi¢eni na
ovlddani mice, cvieni na orientaci v prostoru, cviceni spojené s hudbou, cviceni na

gymnastickém naradi.

Trénink pohyblivosti u déti a mladeze

,»Cviceni pro pohyblivost by méla byt soucdsti uvodni a zavérecné Casti kazdého
tréninku. Déle je zafazujeme po kazdém posilovani na protazeni zatéZzovanych svalil.
Velmi dilezité je na konci kazdé tréninkoveé jednotky pamatovat na cviceni spravného
drzeni téla* (Dovalil et al., 2002, 299).

U déti do 10 let neni vhodné zafazovat rozvijeni pohyblivosti pomoci stre¢inkovych
metod, protoze jeSté nejsou schopny dostate¢n¢ vnimat polohu vlastniho téla a nemaji
dostate¢n¢ pevné kloubni pouzdro a Slachy. Z téchto diivodi se doporucuje zatazovat

stre¢inkova cviceni az po 10 roku zivota (Peric, 2008).

2.9 Periodizace lidského véku

Periodizace lidského véku podle Machové (2002):
1) Obdobi novorozenecké — zadina piesttizenim pupecniku a trva do 28. dne.
2) Obdobi kojenecké — od 28. dne do konce prvniho roku Zivota.
3) Obdobi batolete — od za¢atku druhého roku zivota do konce ttetiho.
4) Ptedskolni veék — od zacatku ¢tvrtého roku zivota do konce Sestého.
5) Mladsi skolni vék — od zacatku sedmého roku zivota do jedenactého
(fyziologicky do nastupu puberty)
6) Starsi Skolni vék — obdobi puberty, 11. az konec 14. roku zivota.
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7) Obdobi dorostového véku — zacina dosazenim patnactého roku zivota a konci
V osmnacti.

8) Obdobi pIné dospélosti — 18 az 30 let

9) Obdobi zralosti — 30 az 45 let

10) Stfedni vék - 45 az 60 let

11) Staii— 60 az 75 let

12) Vysoké staii - 75 az 90 let

13) Veék kmetsky — nad 90 let

2.9.1 Starsi $kolni vék

Je to obdobi pfechodu mezi détstvim a dospélosti a je charakteristické velkymi
biologickymi a psychickymi zménami (Peric, 2008).

Star$i Skolni v€k miZeme jesté rozdé€lit do dvou fazi - 10 az 12 let, tedy do nastupu
puberty, kdy je u€eni snazsi a 12 az 15 let, kdy dochazi ke zhorSeni kvality uceni (Jansa
& Dovalil et al., 2009).

Teélesny vyvoj ve starSim Skolnim véku podle Perice (2012):

Télesna vyska spolu s hmotnosti se méni vice nez v kterémkoli jiném obdobi. AvSak
rist se neprojevuje rovnomérné, koncCetiny rostou intenzivnéji nez trup a rychleji
probiha rist do vysky nez do Sitky. V tomto obdobi je dulezité dbat na spravné drzeni
téla, nebot’ vlivem rychlého riistu mohou vznikat poruchy hybného ustroji. Rist
pohybového ustroji predbiha vyvoji vnitinich organt. Ve star§$im Skolnim véku diky
plasticit¢ nervového systému jsou dobré piedpoklady pro rozvoj rychlostnich
schopnosti. Koncem obdobi jsou vyraznéj§i rozdily mezi chlapi a divkami vlivem

vyrazného vyvoje primarnich a sekundarnich pohlavnich znak.

Pohybovy vyvoj ve star§im $kolnim véku podle Perice (2012):

Vykonnost nedosahuje zdaleka svého maxima, ale schopnost adaptace je dobrd coz
vytvaii dobré podminky pro trénink, avSak predevsSim osifikace kosti je omezujicim
¢initelem tréninku. Z hlediska motorického vyvoje je konec mladsiho a zacatek starSiho
Skolniho veku (tj. 11-12 let) povazovan za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohyby, které

se Clovék nauc¢i vtomto obdobi, jsou vétSinou pevnéjSi nez pohyby naucené
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Vv dospélosti. Do druhého obdobi starSiho Skolniho véku spada puberta, kdy u nékterych

déti dochazi ke zhorSeni koordinace, hlavné se zhorsuje ptesnost a plynulost pohybu.

Socialni vyvoj ve star§im $kolnim véku podle Perice (2012):

Zmény probihajici v organismu jsou znané a vytvaieji 1 novou socialni situaci.
Muze dochazet k pocitim odlisnosti od vrstevnikill, v§imani si vice sama sebe, vyhybani
se kontaktu s ostatnimi a tim se uzavirat vice do sebe. Pfed zac¢atkem puberty jsou déti
oteviené, bezohledné, bojovné, snazi se o stdlou zménu, touzi po moci a ovladat
skupinu. V dal$im obdobi ale dochazi k nahlé zméné v introvertni projevy, jsou
vnimavéjsi a citlivéjsi, uzaviraji pratelstvi, vytvareji si vztahy s opaénym pohlavim.
Napodobuji vzory, které¢ vSak mohou byt i zdporné coz miize vést k socialné negativnim

projevam.
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3 Cile prace

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat intenzitu zatiZeni

pii prupravnych hrach na hazenou u hrac¢i HC Zubfti ve véku 13-15 let.

3.2 Dil¢i cile
- Sestavit zasobnik pripravnych her zamétenych na hazenou a graficky nakreslit.
- Zjistit intenzitu zatizeni v jednotlivych pripravnych hrach.

- Zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandi

3.3 Vyzkumné otazky
1. Bude primérnd intenzita zatiZzeni ve vSech pripravnych hrach vyssi nez 85%
SFmax?
2. Vjaké zoné intenzity zatizeni se budou hra¢i v pripravnych hrach nejcastéji

pohybovat?

3.4 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu
Zajistit probandy

Zajistit prostory pro Setieni
Zajistit sporttestery

Zajistit pomticky pro realizaci prapravnych her
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na chlapeckém héazenkarském druzstvu v klubu HC Gumarny
Zubii u kategorie starSich zakt, ktefi se letos dostali mezi osm nejlepSich tymu
v zakovské lize.

Vyzkumu se zucastnilo 22 hra¢t ve veku 13-15 let. Primérna vysSka hract byla
170+11,5 cm, pticemz nejvyssi hra¢ méfil 190 cm a nejnizsi hra¢ méril 156 cm.

Y Vv

hra¢ vazil 42 kg.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Po konzultaci s vedoucim prace jsem sestavil zasobnik dvanacti priapravnych her
zamétfenych na hazenou na piihravani, stielba, osobni obrana, které lze hrat ve tfech
druzstvech. Po domluvé s trenérem Mgr. Jitim Mikou jsem vyzkum provadél
V dopolednim tréninku Vv kategorii starSich zakt. V prvni hodiné jsem hrace seznamil s
prubéhem vyzkumného Setfeni a se sporttesterem, k ¢emu slouzi a jeho manipulaci. Po
rozdani sporttesteri a rozcvi€eni byly zafazeny do hlavni ¢asti tréninku pripravné hry.
Hraci byli rozdéleni do dvou skupin, pficemz jedna skupina hrala a druha odpocivala.
V kazdé tréninkové jednotce bylo métfeno Sest prupravnych her. Méteni probéhlo ve
Ctyfech tréninkovych jednotkach, které trvaly 90 minut. Jednotlivé hry trvaly Sest minut,
po kazdé nésledovalo seznameni s nésledujici hrou. Kazd4 pripravna hra byla méfena
dvakrat. Zavér byl vénovan stre€inku.

Srde¢ni frekvence byla zaznamendvana pomoci sporttesteru Team Polar?> system.
Dale jsem vyuzil programu Microsoft Excel 2007, stopky a zaznamovy list.

Hodnota maximalni srde¢ni frekvence SFmax byla namétfena prostiednictvim Yo —
Yo intermittent recovery test level 1 (Barbero & Castagna, 2007). Pfi testu se vyuziva
individudlniho méfeni kazdého hrace (Krustrup et al., 2003).

Test je zaloZzen na b&hu hrace ve vzdalenosti 20 metrit a zpét ve zkracujicim se
Casovém intervalu. Casovy interval je fizen programem se zvukovym signalem

z piehravace.
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Po vypoctu primérné intenzity srdecni frekvence byla hodnota zavedena do

jednotlivych zon intenzity zatizeni uréenych podle Mc Innese et al. (2008):

1. Nizké intenzita zatizeni 0-75%SFmax,

2. Stfedné nizké intenzita zatizeni 76-80%SFmax,
3. Stfedni intenzita zatizeni 81-85%SFmax,

4. Submaximalni intenzita zatizeni 86-90%SFmax,
5. Maximalni intenzita zatizeni 91-95%SFmax,

6. Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100%SFmax.

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky

prumér, relativni a absolutni ¢etnosti, smérodatna odchylka, procenta).

4.4 Analyza odborné literatury

Informace pro vytvoreni bakalaiské prace jsem vyhledaval pomoci databaze
univerzitni knihovny Univerzity Palackého v Olomouci
(http://www.knihovna.upol.cz/struktura-up/univerzitni-zarizeni/knihovna/). Kde jsem
Cerpal zné€kolika knih a casopisti. Dale jsem vyuzil databaze -elektronickych
informacnich zdroju Univerzity Palackého v Olomouci
(http://ezdroje.upol.cz/prehled/index.php), pro vyhledani odbornych ¢lankt. Prodital
jsem také informace ze sbornikl z konferenci a z jinych bakalarskych a diplomovych

praci s podobnou tématikou.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Priapravné hry a jejich specifikace

1) Prihravana ve tiech druZstvech

Pomicky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tii barvy.
Zamg¢feni:

Utoéné ¢innosti jednotlivce (ptihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez miée), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani uto¢nika bez mice, ziskavani mice), osobni obrana,
herni mysleni, rychlost.

Organizace hry:

Tti stejné pocCetnd druzstva, riizn€ barevné oznacena se volné rozmisti po hraci plose.
Jedno druzstvo ma mic.

Popis hry: (Obrazek 8).

Na signal si hraci dvou druzstev za¢nou ptihravat tak, ze pfihravky nesmi byt vedeny
na hrace se stejnou barvou navleku (pf. bily hra¢ ptihrava ¢ervenému, cerveny pak musi
piihrat bilému atd.). Hraci tfetiho druzstva (modii) se tomu snaZi zabranit ziskanim
mice nebo donucenim soupete k chybé. Pfi uspéSném ziskani mice si branici druZstvo

vymeéni pozici s tim druZstvem, jehoz hrac¢ ud¢lal chybu.

www.sports-graphics.com

Obrazek 9. Pfihravana ve tfech druzstvech.
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Pravidla:

DrZeni soupetti neni dovoleno, povoleny jsou tii kroky a neni povolen driblink. Mi¢
Vautu znamena ztratu mice a vymeénéni si pozic chybujiciho druzstva s branicim.
Ptihravky plati vrchem 1 o zem. Vedouci hry nahlas pocita prihravky.

Modifikace hry:

Pro zamezeni toho, aby branilo jedno druzstvo celou hru, miizeme uréit, ze po
dvaceti uspésnych piihravkach si branici druzstvo udé€la néjaky trest (napft. tii kotouly) a
druzstva se poté vystiidaji. Lze takhle protocit vSechna druzstva dokola.

Muzeme pouzit misto hazenkaiského mice reak¢ni micek.

Mohou hrat pouze dva tymy proti sob¢.

Hodnoceni hry:
Ptihrdvana byla prvni méfenou hrou. Hraci ji znali jiz pfedtim tak védéli co délat. Do

hry se aktivné zapojili vSichni hraci.

Tabulka 2. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihravana ve tfech druzstvech®.

SE prumer %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tepli/min)
P(rr?nggjl 163,45£12,85 81+7,12 Stiedni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srde¢ni frekvence v pripravné hie

%SFmax — primerna intenzita zatizeni v prapravné hie

2) Pokladana
Pomiicky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tii barvy.
Zamgéfeni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvolfiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani Utocnika bez mice, ziskdvani mice), herni mysleni,
rychlost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetnd druzstva, rizn¢ barevné€ oznacena se volné rozmisti po herni ploSe.

Hra zacind rozskokem zéstupcti z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 9).
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Hra probihd po celé hraci ploSe. Cilem této hry je polozit mi¢ do brankovisté. Pfi
ziskani mice na jedné poloviné hfi§t¢ musi tym pro ziskdni bodu polozit mi¢ na druhé
poloving hfisté. Jedno druzstvo tedy utoci a dvé druzstva brani. Druzstvo, které ziska
bod, nechd mi¢ polozeny na misté. Mi¢ ziskava to ze zbyvajicich druzstev, které je
rychleji u mice a pokracuje ve hie (uto¢i na druhou polovinu). Za kazdé polozeni mice
do brankovisté ziskava tym bod. Mi¢ v autu znamena jeho ztratu a aut rozehrava tym,

ktery je u mice diive ne vsak ten, ktery aut zavinil.

www.sports-graphics.com

Obrazek 10. Pokladana.

Pravidla:
DrzZeni soupetli neni dovoleno, povoleny jsou tfi kroky a neni povolen driblink.
Vyhrava to druzstvo, které na konci hry bude mit nejvice bodi.

Modifikace hry:

Pro oziveni hry lze vyuzit rozdilného bodovani polozeni mice, kdy jednoduché
poloZeni mice ze stoje bodujeme jednim bodem a poloZeni mice do sedu dvéma body.
Bod plati jen tehdy, jsou-li vSichni hraci skorujiciho tymu na uto¢né poloving.
Mohou hrét jen dva tymy proti sobé.
Hodnoceni hry:
Zejména u téhle hry predvedli hrac¢i svou bojovnost, proto také méla nejvyssi

vysledky prumérné srde¢ni frekvence.
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Tabulka 3. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pokladana®.

SF prumet %SFmax Zo6na intenzity zatizeni
(tepti/min)
P{SBSSS | 174,60+9,58 86,54+5,98 Submaximalni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srdeéni frekvence v prupravné hie

%SFmax — primérna intenzita zatizeni v prupravné hie

3) Kradeni kuZeli

Pomicky:

Tti mice na hazenou, rozliSovaci navleky tfi barvy, kuzely.
Zamgéfeni:

Utoéné Cinnosti jednotlivee (pfihravani, uvolfiovani s mi¢em i bez mice, stfelba),
obranné ¢innosti jednotlivce (blokovani), herni mysleni, rychlost, pfesnost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetnd druzstva, rizn¢ barevné oznacend maji kazdé v drzeni jeden mic
(nejlépe mice riiznych barev). Druzstva zac¢inaji hru u svych kuzel.

Popis hry: (Obrazek 10).

Hra probiha po celé hraci plose. Kazdy tym si pfihrava sviij mic¢ a ukolem je sestielit
jeden ze soupetovych kuzeli. Kdyz se podafi hraci sestielit kuzel, bere ho a snazi se
dostat ke svym kuzelim, kde ho poklada a pokracuje ve hie. Soupet miize ,,ukradeny*
kuzel zachranit tim, ze vybije utikajiciho hrace s kuZelem. KdyZ se tak stane, vybity
hra¢ musi soupeti vratit kuzel na své piivodni misto a pokracuje ve hie. Tymy mohou

pro hru vyuzivat pouze svého mice.
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Obrazek 11. Kradeni kuzelu.

Pravidla:

Hra¢i mohou udélat s mi¢em tfi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Hrac¢i mohou drzet pouze sviij mi¢ a nesmi brat mi¢ soupefi. Hra¢i mohou
blokovat stely soupefe télem i nohama nesmi vSak stit nad kuzelem, ale pouze branit
kolem ného. Kopani do mice je zakazano.

Modifikace hry:

Hra miiZe byt probihat jen s jednim micem.

Obmeénou muze byt povoleni (jedno uderovy) driblinku pro zrychleni hry.

Dalsi moznosti je hra ve dvou druzstvech, rozmistit kuzely do gymnastickych kruht
libovolné po hraci plose, kazdé druZzstvo ma svou barvu kuzeld a vyhrava to, které
rychleji vybije vSechny kuZely soupere.

Hodnoceni hry:
U tehle hry se Casto stavalo, ze jeden nebo dva hraci zlstali u svych kuzell a jen

branili, proto byly zna¢né rozdily v primérné srde¢ni frekvenci mezi nékterymi hraci.
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Tabulka 4. Vysledné hodnoty ve hte ,,Kradeni kuzela*.

SE prumer %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tepti/min)
P{SBSSSI 167,40+14,23 83,47+6,24 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF praimér — primérné srdeéni frekvence v prupravné hie

%SFmax — primérna intenzita zatizeni v prupravné hie

4) Prihravana do kruhu

Pomticky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tii barvy, gymnastické kruhy.
Zamgéfeni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani uto¢nika bez mice, ziskdvani mice), herni mysleni,
rychlost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetna druzstva, rizné barevné oznacena se volné rozmisti po herni plose.
Na plose jsou rozmistény gymnastické kruhy. Jedno druzstvo mé mic.

Popis hry: (Obrazek 11).

Hra probihd v pfedem vymezeném prostoru. Hraci tymu s miem si pfihravaji a snazi
si vytvofit pozici, kdy mohou ptihrat spoluhraci stojicimu v kruhu. Bod ziska druzstvo
tak, ze v dobé chyceni ptihravky hra¢ stoji obéma nohama v kruhu. Ostatni dva tymy se
Jim v tom snazi zabranit a ziskat mi¢ pro své druzstvo. Pfi uspésném ziskani bodu hraci
pokracuji ve hte, nez jim ho soupei podle pravidel odebere. Mi¢ v autu znamena jeho

ztratu a aut rozehrava tym, ktery je u mice diive ne vSak ten, ktery aut zavinil.
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Obrazek 12. Piihravana do kruhu.

Pravidla:

Hra¢i mohou udélat s mi¢em tifi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodi. Ptihravky se pocitaji
0 zem i vrchem.

Modifikace hry:

Mohou hrét jen dva tymy.

MiZzeme povolit (jedno uderovy) driblink pro zrychleni hry.

NezZ si mohou ptihrat hraci do kruhu, aby ziskali bod, musi si alespon tiikrat piihrat.
Hodnoceni hry:

Hra prob¢hla bez problému a podle pravidel. Vysoka primérna srde¢ni frekvence

dokazuje, Ze hraci bojovali o kazdy mic¢ a bod.

Tabulka 5. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihrdvana do kruhu*.

SF primér 0 o ) o
(tep/min) YoSFmax Zobna intenzity zatiZeni
P{;’ESES’ | 103041227 85,01+6,54 Stredni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srdeéni frekvence v prupravné hie
%SFmax — priimérnd intenzita zatizeni v prupravné hie
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5) Hlavi¢kovana
Pomicky:

Mic¢ na hézenou, rozliSovaci navleky tii barvy, branky.
Zam¢éfeni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani utocnika bez mice, ziskdvani mice), herni mysleni,
ptesnost, rychlost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetnd druzstva, rizn¢€ barevné oznacena se volné rozmisti po herni plose.
Hra zacina rozskokem zastupct z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 12).

Hra probiha po celé hraci ploSe. Hraci tymu s micem si ptihravaji a jejich tikolem je
dostat mi¢ do branky hlavou (pfesnéji jeden hra¢ piihraje druhému a ten piimo
z piihravky hlavickuje do branky). Pfi tGspéSném hlavickovani do branky ziskéva
druzstvo bod a dale hraje ten tym, jehoz hra¢ je u mice nejdiive ne vSak hlavickujici
tym. Mi¢ v autu znamena jeho ztratu a aut rozehrava tym, ktery je u mice diive ne vSak
ten, ktery aut zavinil. Pfi ziskani mice na jedné poloving hii$t€¢ musi druzstvo utocit na

branku na druhé poloviné hfisté.
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Obrazek 13. Hlavickovana.
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Pravidla:

Hrac¢i mohou udélat s micem tfi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodl. Obranci mohou
branit pfi pfihravani mi¢e pouze rukama, ale pii hlavickovani do branky mohou naopak
chytat pouze nohama, pfi poruSeni tohoto pravidla ziskava hlavic¢kujici tym bod a mi¢
ziskava druzstvo, které se neprovinilo.

Modifikace hry:

Muzeme povolit (jedno uderovy) driblink pro zrychleni hry.

Hrat mohou jen dva tymy S tim, Ze kazdy mé svou branku.

Pro ziskani bodu musi byt hraci ttoc¢iciho druzstva na itocné poloving.

Pro zabranéni obléhani jedné branky mizeme urcit, ze kdyz se s mi¢em dostane hrac
do prostoru brankovisté na jedné poloving€, mize zattoc€it na branku na druhé poloviné
hriste.

Hodnoceni hry:
U hlavi¢kované se stalo, ze néktefi hraci zlstali na jedné poloviné a jen piehazovali

dlouhy mi¢ pfes celé hfiste, proto bylo i mnozstvi neptesnych ptihravek a méné bodu.

Tabulka 6. Vysledné hodnoty ve hie ,,Hlavickovana®.

SF prumer %SFmax Zdbna intenzity zatiZeni
(tepli/min)
P(rr?nggjl 168+9,23 83,21+4,88 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srde¢ni frekvence v pripravné hie

%SFmax — primerna intenzita zatizeni v prapravné hie

6) Hazena o desku

Pomticky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci ndvleky tii barvy, basketbalové koSe.
Zamgéfeni:

Utoéné &innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliovani s mi¢em i bez mice, stielba),
obranné cinnosti jednotlivce (obsazovani utocnika bez mice, ziskdvani mice), herni
mysleni, clonéni, pfedvidani, pfesnost.

Organizace hry:
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Tti stejné pocetnd druzstva, rizn¢ barevné oznacena se volné rozmisti po herni plose.

Hra zacina rozskokem zéstupct z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 13).

Hra probiha ve vymezeném prostoru mezi dvéma basketbalovymi kosi. Ukolem hry
je prihravat si tak, nez se vytvoii vyhodna pozice pro stfelbu na desku kose. Bod ziska
druzstvo tak, Ze se mi¢ odrazi od desky a dopadne na zem, ale pouze v hracim prostoru.
Ve hie pokracuje poté druzstvo, které ziskd mi¢ diive, ne vSak to skorujici. Obrance
muze zachranit mi¢, kdyz jej chyti diive, nez dopadne na zem a pokracuje tak ve hie.
Pti ziskani mice na jedné poloviné hiisté musi druzstvo uto€it na ko§ druhé poloviné
hfisté. Mi¢ v autu znamend jeho ztratu a aut rozehrava tym, ktery je u mice diive ne

vSak ten, ktery aut zavinil.
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Obrazek 14. Piihravana skrze obrud.

Pravidla:
Hra¢i mohou udélat s micem tfi kroky a nesmi driblovat. Drzeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodi. Bod plati, kdyz se

mic¢ odrazi od desky a poté na zem nebo od obruce kose do desky a poté na zem. Bod
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neplati, kdyz se odrazi mi¢ pouze od obruce kose. Strilejici tym jiz nesmi mi¢ po odrazu
od desky chytat ani teCovat mtze vSak clonit a branit tak v jeho chyceni.

Modifikace hry:

Nez vystieli utoCici tym na desku, musi si alespon tfikrat ptihrat.
Lze hrat i ve dvou tymech.
Hodnoceni hry:
Hra byla velice zdbavna, ale nékdy vice staticka, protoze hraci vyckavali na odraz,

misto toho aby zabranili samotné stiele na desku.

Tabulka 7. Vysledné hodnoty ve hie ,,Hazena o desku®.

SE prumet %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tept/min)
P{SBSS?I 161,10£15,05 80,38+7,39 Stredni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srde¢ni frekvence v pripravné hie

%SFmax — primérna intenzita zatizeni v prapravné hie

7) Pokladana na Zinénky

Pomiicky:

Mi¢€ na hazenou, rozliSovaci navleky tfi barvy, tf1 Zinénky.
Zaméfeni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez mie), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani utocnika bez mice, ziskdvani mice), herni mysleni,
pribojnost.

Organizace hry:

Tt1 stejné pocetna druzstva, rizné barevné oznacena se voln€ rozmisti po herni plose.
Na ploSe jsou rozmistény Zzinénky do tvaru trojuhelniku. Hra zacind rozskokem
zastupct z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 14).

Hra probih4 po celé hraci plose. Ukolem tymu je prihravat si mi¢ a dostat se tak
k zinénce. Bod ziskava druzstvo, kdyz polozi mi¢ na zinénku podle pravidel. Pfi ziskani
bodu necha hrac lezet mic¢ na zinénce a rozehrava to druzstvo, které¢ je diive u mice ne
vSak to skorujici. Mi¢ v autu znamena jeho ztratu a aut rozehrava tym, ktery je u mice

diive, ne vsak ten, ktery aut zavinil.
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Obrazek 15. Pokladana na zinénky.

Pravidla:

Hraci mohou udélat s mi¢em tfi kroky a nesmi driblovat. Vyhrava tym, ktery na
konci hry bude mit nejvice bodi. Hraci nesmi v utoku ani v obrané prorazet, strkat ani
drzet, mohou vSak pfetlacit soupeie kdyZ jsou blizko Zinénky a ziskaji tak bod. Pti
ziskani mice na Zinénce (po bodu soupete) musi tym Utocit na zbyvajici dvé zinénky,
ale pfi ziskani mice v jiném prostoru (pfi autu, pfi ziskani ptihravky) mohou hraci utocit
na vSechny tfi Zinénky.

Modifikace hry:

Lze hrat pouze ve dvou tymech.

Miizeme rozmistit vice zinének nebo pouze dvé pro hru ve dvou tymech.

Hodnoceni hry:

Prti téhle hie hracim chvili trvalo, nez si uvédomili, na kterou zinénku mohou utocit
a na kterou nesmi utoCit. Hra brzy dostala rychly spad a probihala se znacnou

bojovnosti ve v§ech soubojich o mic.
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Tabulka 8. Vysledné hodnoty ve hte ,,Pokladana na zinénky*.

SF prumet %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tepti/min)
P(r,?fgg;j | 168,20+15,61 83,9047,44 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF primér — praimérna srdecni frekvence v pripravné hie

%SFmax — priimérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

8) Na kapitany
Pomiicky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tii barvy, bedynky (prvni dil Svédské bedny).
Zaméteni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani uto¢nika bez mice, ziskavani mice, blokovani), herni
mysleni, spoluprace, piesnost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetnd druZstva, rizn¢ barevn€ oznacena se volné rozmisti po herni ploSe.
Na hraci ploSe jsou rozmistény bedynky do tvaru trojuhelniku. Na kazdé bedynce je
jeden hra¢ (na jedné bedynce je hra¢ ¢erveného tymu, na druhé bedynce je hrac bilého a
na tieti je hra¢ zeleného tymu). Hraci na bedynkach se stfidaji. Hra zacind rozskokem
zastupct z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 15).

Hra probiha ve vymezeném prostoru, ve kterém jsou umistény tii bedynky. Bod
ziska druzstvo tak, ze pfihraje svému ,,kapitanovi® na bedynce, ten poté mi¢ poklada na
zem vedle sebe. Mi¢ ziskd tym, jehoZ Clen je diive u mice ne vSak skorujici tym a
pokracuje ve hie. Hraci si ptihravaji tak dlouho nez si vytvoii vyhodnou pozici pro
ziskani bodu nebo nez ztrati mi¢. Mi¢ v autu znamena jeho ztratu a aut rozehrava tym,

ktery je u mice dfive ne vSak ten, ktery aut zavinil.
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Obrazek 16. Na kapitany.

Pravidla:

Hrac¢i mohou udélat s micem tfi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodii. Hra¢i mohou pted
soupetfovym ,kapitanem* blokovat nesmi mu vSak jinak branit v chyceni mic¢e. Bod
plati pouze po piihravce vrchem ne o zem. Pfi Spatném zpracovani mic¢e na bedynce bod
neplati a pokracuje ve hie tym, ktery ziskal mi¢ dfive, ne vSak ten, ktery mic¢ ztratil.
Hréace na bedynkach stfiddime v pravidelnych intervalech.

Modifikace hry:

Pro zatraktivnéni hry a dosahovani vice boda lze urcit, Ze hra¢i na bedynce jsou
neutralni hraci a ostatni mohou pftihrat kterémukoli pro ziskani bodu, ne vSak dvakrat po
sob¢ stejnému.

Hru Ize hrét i ve dvou tymech.

Hodnoceni hry:

Nejméné povedend hra, u které se nedosahlo takovych vysledki jako u ostatnich.
Bylo to tim, Ze hrac¢i vytvoftili hlou¢ek u bedynky soupeie a tak nebyla Sance piihrat
svému kapitanovi. Velkou vyhodu mél tym s vysokymi hraci, kteti snadnéji chytali

ptihravky.
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Tabulka 9. Vysledné hodnoty ve hie ,,Na kapitany*.

S pramer %SFmax Zdbna intezity zatiZeni
(tep/min)
P{r?gggs | 157,2+12,29 77,946,67 Stiedné nizka intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srdeéni frekvence v pripravné hie

%SFmax — primérna intenzita zatizeni v prupravné hie

9) Hazena na ty¢ky

Pomicky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tfi barvy, branky.
Zaméfeni:

Utoéné Cinnosti jednotlivee (pfihravani, uvolfiovani s mi¢em i bez mice, stfelba),
obranné c¢innosti jednotlivce (obsazovani uto¢nika bez mice, ziskavani mice,
blokovani), herni mysleni, pfesnost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetna druzstva, rizné barevné oznacena se voln€ rozmisti po herni plose.
Hra zac¢ina rozskokem zastupcti z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 16).

Hra probiha po celé hraci plose. Uto¢ici druzstvo ziska bod tak, Ze trefi ty& branky.
Po stiele, at’ uz do tycky nebo mimo (i do branky se pocita jako mimo), ziskavad mic¢
tym, ktery je diive u mice ne vSak ten, jehoZ €len vystielil. Pfi ziskani mice na jedné
poloviné hfist¢ musi druZstvo utoCit na branku na druhé poloving€ hiisté. Mi¢ v autu
znamena jeho ztratu a aut rozehradva tym, ktery je u mice diive ne vSak ten, ktery aut

zavinil.
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Obrazek 17. Hazena na tycky.

Pravidla:

Hra¢i mohou udélat s mi¢em tfi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice boda. Stiela do tycky se
pocité za jeden bod, stiela o tycku do branky se pocita za dva body. Hrac¢i nesmi vbihat
pii hie do prostoru brankovisté, ani preslapnout jeho ¢aru s vyjimkou po stiele soupete,
kdy miiZze jeden hra¢ z kazdého zbyvajiciho tymu béZet pro mi¢ a pokracuje tak ve hie
vyhozem z brankovisté.

Modifikace hry:

Hré¢i musi sttilet opacnou rukou, obéma rukama.

Strelba do tyce po piihravce do vyskoku je za dva body.

Pii hfe jen ve dvou tymech pro vyspélejsi hrace lze urcit, Ze pii dotyku hréace
s mi¢em zisk&va obrance mic pro své druzstvo.
Hodnoceni hry:

Tuhle hru jiz hraci znali, tak s jeji organizaci nebyl problém i proto bylo dosahnuto

vysokych vysledk.
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Tabulka 10. Vysledné hodnoty ve hie ,,Hazena na tycky*.

SE prumer %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tepl/min)
Probandi Y )
(n=22) 170,249,43 84,37+6,01 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — pramérna srde¢ni frekvence v prupravné hie

%SFmax — primérna intenzita zatizeni v prupravné hie

10) Dotykova vybijena

Pomicky:

Dva mice na hazenou, rozliSovaci navleky tfi barvy.
Zamgéfeni:
Utocné ¢innosti jednotlivee (pfihravani), herni mysleni, rychlost, spoluprace.

Organizace hry:

Tti stejné pocetna druzstva, rizné barevné oznacena se volné rozmisti po herni plose.
Hru zacina jeden tym se dvéma mici.

Popis hry: (Obrazek 17).

Hra probiha ve vymezeném prostoru. Jeden tym drZi oba mice po stanovenou dobu a
snazi se ptfihravanim chytit soupete. Bod ziskdva hrac, ktery se dotkne mi¢em soupefte.
Kazdy hrac si pocita své chyceni soupefe a na konci limitu se sectou body celé¢ho tymu
a druzstva se v chytani vyméni. Prostfidaji se tak vSechna druzstva. KdyZz se mic
dostane do autu, chytajici tym jej zdvihne a pokracuje dale ve hie. Tymy bez mice se

snazi utéct, aby je soupef nechytil.
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Obrazek 18. Dotykova vybijena.

Pravidla:

Hra¢i mohou udélat s mi¢em tifi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodii. Hra¢i nesmi vybihat
z vymezeného prostoru s vyjimkou, kdyz si jdou pro ztraceny mi¢. Chytani hra¢i nesmi
jakymkoli zplGsobem branit pfihrdvce nebo prihravani chytajicich hra¢l nebo branit
jejich pohybu.

Modifikace hry:

Lze hrat jen ve dvou tymech.
Chyceny hrac si jde pro rozliSovaci triko a pfidava se k uto¢icimu tymu.
Hodnoceni hry:
Hra je technicky naro¢né&jsi 1 proto hraciim casto vypaddval mi¢ a objevovaly se

nepiesné piihravky.

Tabulka 11. Vysledné hodnoty ve hie ,,Dotykova vybijena®.

SF pramér 0 o _ o
(tepti/min) YoSFmax Zdbna intenzity zatizeni
P(rgsgggjl 165+15,59 82,3+7,35 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srdeéni frekvence v priupravné hie

%SFmax — priimérnd intenzita zatizeni v prupravné hie
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11) Piihravana mezi kuZely

Pomicky:

Mic¢ na hézenou, rozliSovaci navleky tii barvy, kuzely.
Zam¢éfeni:

Utoéné ¢innosti jednotlivee (pfihravani, uvoliiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani uto¢nika bez mice, ziskavani mice), herni mysleni.

Organizace hry:

Tii stejn€ pocetnd druzstva, rizné barevné oznacena se volné rozmisti po herni ploSe.
Na hraci plose jsou rizné rozmistény kuzely tak, aby tvofily pomysiné branky. Hra
zacina rozskokem zastupct z kazdého tymu.

Popis hry: (Obrazek 18).

Hra probih4 ve vymezeném prostoru. Druzstvo s micem si piihrdvanim snazi vytvotit
takovou pozici, kdy si mohou dva hraci ptihrat o zem mezi kuzely (pomyslna branka).
Ptihravkou mezi kuzely ziskava druzstvo bod a pokracuje ve hie, nez ztrati mic.
Obranci se snazi ziskat mi¢ povolenym zptsobem. Mi¢ v autu znamen4 jeho ztratu a aut

rozehrava tym, ktery je u mice diive ne vSak ten, ktery aut zavinil.

>
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Obrézek 19. Prihravand mezi kuzely.
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Pravidla:

Hraci mohou udélat s micem tfi kroky a nesmi driblovat. Drzeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodii. Bod plati pouze
piihravkou o zem mezi kuzely a spoluhra¢ jej musi chytit napoprvé. Branici hraci nesmi
blokovat ptihravky nohama, pouze rukama.

Modifikace hry:

Lze hrét jen ve dvou druzstvech.
Ptihravky mezi kuzely se pocitaji jen z vyskoku, opa¢nou rukou, obéma rukama.
Pti Spatném zpracovani ptihravky ptfichazi tym o mic.
Hodnoceni hry:
Hra prob¢hla bez problému podle pravidel a kazdy hrac¢ byl aktivné zapojeny.

Tabulka 12. Vysledné hodnoty ve hie ,,Pfihrdvana mezi kuzely*.

SE prumet %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tept/min)
P{r?gggsl 164,55+15,44 81,59+8,61 Stfedni intenzita

Vysvétlivky: SF primér — prumérna srdeéni frekvence v prupravné hie

%SFmax — primerna intenzita zatizeni v prapravné hie

12) Hazena mezi nohama

Pomticky:

Mic¢ na hazenou, rozliSovaci navleky tfi barvy, branky.
Zamg¢feni:

Utoéné ¢&innosti jednotlivee (pfihravani, uvolfiovani s mi¢em i bez mice), obranné
¢innosti jednotlivce (obsazovani uUtocnika bez mice, ziskdvani mice), herni mysleni,
obratnost.

Organizace hry:

Tti stejné pocetnd druzstva, rizn¢ barevné€ oznacena se volné rozmisti po herni plose.
Hra zacCina rozskokem zastupct z kazdého tymu
Popis hry: (Obrazek 19).

Hra probihd po celé hraci ploSe. Hraci tymu s micem si piihravaji a jejich ukolem je
dostat mi¢ do branky stfelou zady k bran¢ mezi nohama. Pfi GspéSné stiele do branky

ziskava druzstvo bod a dale hraje ten tym, jehoz hra¢ je u mice nejdiive ne vSak
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stiilejici tym. Branici tymy se snazi zabranit Gito¢icimu ve skérovani a ziskat mi¢ pro
své druzstvo. Mi¢ v autu znamena jeho ztratu a aut rozehrava tym, ktery je u mice diive
ne vsak ten, ktery aut zavinil. Pfi ziskani mice na jedné poloviné hiisté musi druzstvo

utoCit na branku na druhé poloviné hiiste.
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Obrazek 20. Hazena mezi nohama.

Pravidla:

Hra¢i mohou udélat s miem tfi kroky a nesmi driblovat. DrZeni soupefe neni
dovoleno. Vyhrava tym, ktery na konci hry bude mit nejvice bodl. Bod plati stielou
mezi nohama zady k bran¢ jednou i obéma rukama. Branici tym smi blokovat stielu
soupete celym télem.

Modifikace hry:

Hrat 1ze pouze ve dvou tymech.
Bod plati jen stielou z vyskoku mezi nohama.
Ptihravat si mohou hraci jen opacnou rukou, obéma rukama.
Hodnoceni hry:
Pii hie byli hraci velice aktivni a dosdhli vysokych vysledkli primérné srdecni

frekvence.
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Tabulka 13. Vysledné hodnoty ve hfe ,,hdzena mezi nohama*.

SE prumet %SFmax Zdbna intenzity zatizeni
(tepti/min)
P{SBSSSI 172,65£15,14 86,13+7,27 Submaximalni intenzita

Vysvétlivky: SF pramér — primérné srdeéni frekvence v prupravné hie

%SFmax — primérnd intenzita zatizeni v prupravné hie

5.2 Prehled intenzity zatiZeni v jednotlivych prupravnych hrach

Tabulka 14. Piehled intenzity zatizeni v jednotlivych pripravnych hréach.

Pripravné hry SF primér %SFmax Zona intezity zatiZeni

Prihrdvand ve tfech | 3 4515 g5 817,12 Stiedni intenzita
druzstvech

Pokladana 174,60+9,58 86,54+5,98 Submaximalni intenzita
Kradeni kuzeld 167,40+14,23 83,47+6,24 Stfedni intenzita
Piihravana do kruhu 170,30+12,27 85,01+6,54 Stiedni intenzita
Hlavickovana 168+9,23 83,21+4,88 Stfedni intenzita
Hazena o desku 161,10+£15,05 80,38+7,39 Stiedni intenzita
Pokladana na zinénky | 168,20+15,61 83,90+7,44 Stiedni intenzita

Na kapitany 157,2+12,29 77,9+6,67 Stredn¢ nizka intenzita
Hézena na tycky 170,24+9,43 84,37+6,01 Stiedni intenzita
Dotykova vybijena 165+15,59 82,3+7,35 Stfedni intenzita
Prihrdvand mezi 164,55+15,44 |  81,59+8,61 Stfedni intenzita

kuzely

Hazend mezi nohama | 172,65+15,14 86,13+7,27 Submaximalni intenzita

Hry celkem 166,89+4,92 82,98+2,5 Stiedni intenzita

Vysvétlivky: SF primér — primérné srde¢ni frekvence v prupravné hie

%SFmax — priimérnd intenzita zatizeni v prupravné hie
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Tabulka 15. Pocet probandi v jednotlivych zonach intenzity zatizeni podle Mc Innese et

al. (2008).
Z6ny intenzity zatizeni (%SFmax)
Nizka 0- n?g(eédgg_ St;el(fm Maximalni | Submaximalni | Supramaximalni
75% 80% 850 86-90% 91-95% 96-100%
Pocet pr.
pfihravana ve 4 8 6 2 2 0
3 druzstvech
Pocet pr.
pokladana 2 2 ° 8 ° 0
Pocet pr.
kradeni 2 6 7 5 2 0
kuzell
Pocet pr.
ptihravana 1 7 3 4 7 0
do kruhu
Pocet pr.
hlavickovana 2 4 10 6 0 0
Pocet pr.
hazené o 6 5 6 5 0 0
desku
Pocet pr.
pokladand na 4 2 7 3 6 0
Zinénky
Pocet.p,r. 7 9 4 1 1 0
na kapitany
Pocet pr.
hazena na 2 3 9 5 3 0
tyCky
Pocet pr.
dotykova 2 7 6 5 2 0
vybijend
Pocet pr.
ptihravana 3 7 6 4 2 0
mezi kuzely
Pocet pr.
hazend mezi 2 4 5 3 8 0
nohama
Soufetze | - g7 64 74 51 38 0
vSech her

Vysvétlivky: Pocet pr. — pocet probandi, ktefi dosahli dané zony
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6 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo analyzovat intenzitu zatiZeni
pfi prapravnych hrach na hazenou u hraci HC Zubti ve véku 13-15 let.

Nejvyssich primérné intenzity zatizeni bylo dosahnuto u hry ,pokladana*
86,54+5,98%, poté nésledovala hra ,,hdzenda mezi nohama* s primérnymi hodnotami
86,13+7,27% a ,,ptfihravana do kruhu* 85,0146,54%.

Dal8imi hrami s nejniz§imi naméfenymi pramérnymi hodnotami byly ,,hazena o desku*
80,38+7,39% a ,,piihravana ve tiech druzstvech 81+7,12%.

Hraci se pfevazné pohybovali ve stfedni zon€ intenzity zatizeni, kdy vyjimkou byly
hry ,,pokladana* a ,,hazena mezi nohama®, pii kterych se hraci pohybovali v maximalni
zO6n¢ intenzity zatizeni. A naopak ve stfedné nizké zoné intenzity zatizeni se hraci

pohybovali jen pfi hie ,,na kapitany*.
Po analyze vysledkt jsem dospél k nasledujicimu zjisténi:

1. Bude primérnéd intenzita zatizeni ve vSech pripravnych hrach vyssi nez 85%
SFmax?

Celkovy pramér intenzity zatizeni v prapravnych hrach byl 82,98+2,5% a nebyl tedy
vyssi nez 85% SFmax. Celkové intenzita zatiZzeni se pohybovala v zoné stfedni intenzity

zatiZeni.

2. Vjaké zoné intenzity zatiZzeni se budou hrac¢i v pripravnych hrach nejCastéji
pohybovat?

Hraci se nejCastéji pohybovali pii pripravnych hrach ve stfedni zon€ intenzity
zatizeni. Kdy ve dvanacti méfenych pripravnych hrach se pohybovala primérna

intenzita zatiZzeni ve stfedni zon¢ intenzity zatizeni v deviti hrach.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo analyzovat intenzitu zatiZeni
pfi prapravnych hrach na hazenou u hraci HC Zubti ve véku 13-15 let.
Dilé¢im cilem bylo sestavit zasobnik vhodnych her pro méfeni intenzity zatizeni a
graficky je znazornit, zjistit maximalni srde¢ni frekvenci probandu, zjistit intenzitu

zatizeni v jednotlivych pripravnych hrach.

V bakalatské praci byly polozeny vyzkumné otazky:
- Bude primérnd intenzita zatiZzeni ve vSech priipravnych hrach vyssi nez 85%
SFmax?
-V jaké zén¢ intenzity zatiZzeni se budou hrac¢i v prupravnych hrach nejéastéji

pohybovat?

Vyzkum byl proveden na chlapeckém héazenkatském druzstvu v klubu HC Gumarny
Zubti u kategorie starSich zakl. Vyzkumny soubor tvofilo 22 hraca s primémym vékem
14,1+0,58 let. Primérna vyska hraci byla 170+11,5 cm, pficemz nejvyssi hra¢ méftil
190 cm a nejnizsi hra¢ méfil 156 cm. Primérnd hmotnost hract byla 55,8+6,8 kg,

Pro zjisténi maximalni srde¢ni frekvence (SFmax) bylo pouzito Yo — Yo intermittent
recovery test level 1. Srde¢ni frekvence byla zaznamenavana pomoci sporttestert
PolarTeam.

Z kone¢nych vysledkl jsem doSel k zavéru, ze ne vSechny hry dosahuji zapasového
zatizeni 85% SFmax. Primérna hodnota intenzity zatiZzeni byla 82,98+2,5% SFmax a
pohybovala se v zoné stiedni intenzity zatizeni (81 — 85% SFmax). Nejvyssich vysledki
bylo dosédhnuto u her, které se hraly ptes celou hraci plochu (pokladand, hazend mezi

nohama).
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to analyze the load intensity in handball preparation
games players HC Zubti aged 13-15 years. The partial targets were compile collection
of suitable preparation games, determine the maximum of heart rate of the probands,

determine the intensity of the load in each preparation games.

The research question in this thesis:
- Will the avarage intensity of the load in all preparation games be higher than
85% SFmax?
- In what zone of intensity of the load, players will in most preparation games

move?

Research was conducted in HC Gumarny Zubii in category older pupils. Twenty-two
players which avarage age was 14,1+0,58 was the research sample. The avarage height
of the players was 170£11,5 cm. The highest player was 190 cm height and the smallest
player was 156 cm height. The avarage weight of the players was 55,8+6,8 kg. The
heaviest player was 71 kg weight and the lightest players was 42 kg weight.

I used Yo — Yo intermittent recovery test level 1 for determine the maximum of heart
rate of players. The heart rate was measured with sporttesters PolarTeam.

From the final results | came to the conclusion that not all of measured preparation
games reached the 85% SFmax. The average intensity of the load was 82,98+2,5%
SFmax and it was in the middle zone of intensity load. The highest results was reached

in preparation games which were played over the whole playground.
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