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Abstrakt

V predkladané diplomové praci se pokousime o evaluaci sportovniho tréninku vrcholovych
hraéek hazené DHK ZORA Olomouc (n=8), volejbalu TJ Sokol Sternberk (n=10) a VK UP
Olomouc (n=12) pomoci vybéru pohybovych her v pfirodé¢ vramci kondi¢ni piipravy.
Ovétovany soubor kondiénich her prokazal vhodnost zafazeni do sportovni ptipravy hracek i
z hlediska intenzity zatizeni. Provedli jsme terénni Setfeni, porovnavali, analyzovali a
hodnotili kazdou kondi¢ni hru v terénu s habitudlni tréninkovou jednotkou se zietelem na
intenzitu zatéze.

Piestoze nékteré hracky v kondi¢nich hrach nedosahovaly predpokidadanych zon intenzity
zatizeni (nejcastéji volejbalistky), pozadavky intervalového tréninku byly splnény. Dévcata se
nejcastéji pohybovala v zoné anaerobniho prahu (80-90 % SFpa), coz odpovida hernimu
(zavodnimu) zatizeni.

Ukézalo se, Ze zarazovanim pohybovych her do intervalového tréninku vrcholovych
hazenkarek a volejbalistek 1ze podporovat vSestranny rozvoj kondice, optimalizovat fyzickou
zatéz modifikaci aktualnich psychickych stavii a diky zaclefiovani pfirozenych zotavovacich

fazi 1 ptiznivé ovliviiovat rozvoj koordinace.
Klic¢ova slova: sportovni trénink, intervalova metoda, kondi¢ni ptiprava, kondi¢ni pohybova

hra, intenzita zatiZzeni, zony zatizeni, srdecni frekvence, aerobni prah, anaerobni prah,

optimalizace fyzické zatéze.
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Abstract

In the submitted diploma thesis we have tried to evaluate the sports training of the top-
level female handball players of DHK ZORA Olomouc (n = 8), the top-level female
volleyball players of TJ Sokol Sternberk (n = 10) and VK UP Olomouc (n = 12) through the
selection of outdoor physical games within the fitness training. It has been proven that the set
of fitness games is suitable to be included in the female players' sports training also from the
viewpoint of the intensity of load. We have conducted a field research, compared, analyzed
and assessed each fitness game in the field with a habitual training unit with respect to the
intensity of load.

Although some female players did not reach the expected zones of load intensity (most
often female volleyball players) in the fitness games, the interval training requirements were
met. The girls were most often in the anaerobic threshold zone (80-90% SFmax), Which
corresponds to the game (racing) load.

It has been shown that the inclusion of physical games in the interval training of the top-
level female handball and volleyball players can support the versatile development of fitness,
optimize the physical load through modifying current mental states and develop coordination

favourably due to integrating the natural recovery phases as well.

Key words: sports training, interval method, fitness training, physical fitness game, intensity
of load, load zones, heart rate, aerobic threshold, anaerobic threshold, optimization of

physical load.
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1 UVOD

Sport je samostatny spoleCenskym jevem propojenym se spoleCenskym vyvojem.
Spolecenské hodnoty ovlivituji druhy provozovanych sportli, zptisob organizace a motivaci
pro ucast pii riznych sportovnich aktivitach. Jelikoz tato sféra spoleCenského déni je pevné
zafixovana v povédomi Siroké vefejnosti, je také nezbytné ji vénovat systematickou
vyzkumnou pozornost (Slepicka a Slepickova, 2002).

Lwdoucasne postaveni jako svétového fenoménu dosahl sport v prithehu 20. stoleti. Prispély
K tomu mj. i postupné se rozsirujici olympijské hry, ideje olympismu vtiskly rozvijejicimu se
sportu vétsi humanisticky smysl, coz mu zajistilo pochopeni a podporu siroké verejnosti, ale i
Jjeho roli ve spolecnosti* (Dovalil, Choutka a Svoboda, 2005,46).

Hlavni funkce sportu je orientovdna na rozvoj, posilovani zdravi, zvySovani zdatnosti a
vykonnosti sportujiciho ¢lovéka. Znamena to i dalsi diferenciaci sportovniho tréninku, napf.:
sport kondi¢ni a rekreacni, Sport seniord, Sport vykonnostni, Sport handicapovanych atd.

Soucasny sportovni trénink je ve svétovém meéfitku na vysoké urovni, diky aplikaci
védeckych vyzkumi zriznych védnich obord, jako je fyziologie, psychologie nebo
biomechanika (Dovalil a Peri¢, 2010).

V piedkladané praci vnimame v souladu s Mazalem (2000) prupravné hry jednak jako ,,...
pohybovou aktivitu, proZitek, zabavu, uceni, protiklad vaznych veéci, volnost, radostnou
zalezitost, pohodu nebo prijemné ukrdaceni chvile...”, jednak co by pohybové hry,
S konkrétnim namétem, motivaci a obsahem (tj. pohybem a vyuzivanim smysld ve
specifickém prostiedi).

Mnohokrat bylo zjisténo, ze vykon v pohybovych nebo sportovnich hrach podobného
charakteru je zhlediska relativniho zatizeni hract stejny, a Ze sportovni hry maji
S pohybovymi hrami spole¢né nejen mnohé rysy, ale 1 hodnoty zatiZeni.

Téma prace je pro me velmi aktudlni. Od rané¢ho détstvi do soucasnosti jsem prosla vSemi
vékovymi kategoriemi volejbalu. V tréninku, na sportovnich soustifedénich i v soutézich nebo
v utkani SK UP Olomouc, TJ Sokol Sternberk, resp. nyni ve francouzském Montpellier jsem
podstupovala a podstupuji tréninkové zatéze, které byly a jsou v kazdé etapé piipravy limitni,
monotonni a psychicky vyCerpavajici.

V magisterské praci se pokousim vyftesit problém jednotvarnosti zatézovani v tréninkovych

jednotkach pomoci kondi¢nich pohybovych her, pfevazné v ptirodnim prostiedi.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené a profil hazenkarky

Hazena je rychla, fyzicky naroc¢na hra, pfi které jsou zapotiebi vSechny zakladni pohybové
schopnosti. Silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a koordinaci rozvijime pfedevsim kondi¢nim
tréninkem. Nacvik a zdokonalovani (vycvik) technickych a taktickych dovednosti se
uskutecnuje pii feSeni modelovych hernich situaci (kombinaci).

T¢lesnd vyska hracky a hrage® je dilezitym faktorem sportovniho vykonu v hazené.
Nejvice angazovanymi a zatéZovanymi partiemi té¢la jsou velké klouby (kotniky, kolena,
ramena, lokty a zapésti).

Podle Demetrovice et al. (1988) a Fortina et al. (2003) je hazena (difive téZ mezinarodni
hazena, handball) popsana jako brankova sportovni hra o 12. hracich (7 hraca a 5
nahradnik), kterou hraji dvé druzstva. Hraci doba je 2x30 min. s 10min. pfestavkou.

Zakladnimi pohybovymi ¢innostmi jsou beh, hod, skok a chytini mice, ptizpisobené
zpusoby stielby V pddu, v naskoku, letové fazi a n€které brankatské Cinnosti.

Protoze hazenkarsky mi¢ (obvod mice, muzi: 58-60 cm; zeny: 54-56 cm) lze ovladat
vesmes jednou rukou, nabizi se rejstiik ruznych druhi prihravek i stielby a znesnadiuje se tak
moznost chytani brankéfe a ¢innost soupeit pti ziskdvani mice.

V samotné hie je povoleno branéni télem, tj. pfimy kontakt obranct s tito¢niky.

Uspé&snost stfelby je podminéna i dynamickou silou dolnich (vskoky) i hornich (razance
stielby) koncetin.

Rozméry hiisté a doba trvani hry vyZzaduji rozvoj rychlostni vytrvalosti.

Silové a rychlostni schopnosti se uplatiuji pii startech, pfi akceleraci a zménach sméru,
zastavovani pfi uvolilovani Gtoc¢nikd, branéni pii vyskocich a strelbé.

Technika a koordinace se uplathuji pii stielbé pivotmant, kiidelnich uto¢nikt, pfi
zpracovani mice a hie brankaft. Zvladnuti techniky padt, dokonald micova technika a
kvalitni povrch hiist’ jsou dillezitymi prredpoklady urazové prevence.

Utkani klade vysoké néaroky na anaerobni schopnosti a nadpriimérna VOpmax nalezi
k zakladnim piedpokladim hrace. Energie pii hernich ¢innostech podstatné pievysuje uroven

odpovidajici pfiblizn€ 15nasobku nalezit¢ho BM.

! Primérna t&lesnd vyska nejlepsich muzskych druzstev je piiblizng 190 cm

16



2.2 Charakteristika volejbalu a profil volejbalistky

Volejbal je rychla, fyzicky naro¢na hra, pii které jsou zapotiebi vSechny zakladni
pohybové schopnosti. Silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a koordinaci rozvijime ptredevsim
kondi¢nim tréninkem. Nacvik a zdokonalovani (vycvik) technickych a taktickych dovednosti
se uskuteciiuje pii feSeni modelovych hernich situaci (kombinact).

Télesna vySka hracky a hrace je dialezitym faktorem sportovniho vykonu ve volejbalu.
Nejvice angazovanymi a zatézovanymi partiemi téla jsou velké klouby (kotniky, kolena,
ramena, lokty a zapésti).

Podle Demetrovice et al. (1988) a Fortina et al. (2003) je volejbal (dfive téZ odbijena,
volleyball) popsan jako sitova sportovni hra o 12. hracich (6 hrac¢u a 6 nahradnikt), kterou
hraji dvé druZstva s volejbalovym micem pftes sit’ vysokou 243 cm (224 cm Zeny). Cilem je
ptehrat mi¢ ptes sit’, pravidly dovolenym zplsobem, tak aby se dotkl zemé& na soupetové
stran¢. Hraje se na tfi vitézné sety do 25 bodu. Pii shod¢ 24:24 se hraje tak dlouho, dokud
jedno z druzstev nevede o dva body. Pii shodé 2:2 na sety se hraje rozhodujici set do 15 bodu.

V zavodnim provedeni vykonnostniho a vrcholového sportu je volejbal hrou néro¢nou jak
po technické, tak po fyzické strance. Hra vyZzaduje pfesné zvladnuti odbijeni mice. Kazdy
dotyk mice hradem je posuzovan rozhod¢imi a jakakoliv odchylka od pravidel je trestana
bodem pro soupefe.

Vykonnostni a vrcholovy volejbal je dynamickym sportem, ktery klade pozadavky na
obratnost, nervosvalovou koordinaci, rychlou pohotovostni i startovaci reakci, odrazovou
silou dolnich koncetin pro vyskoky a rychlé pfemistovani a na vybusnou Svihovou silu paze
pro smecaiské tdery do mice. Nezbytnd je i1 vytrvalost k udrzeni vykonnosti pii déle
trvajicich utkanich.

Télesnd naro€nost spociva piedev§im v mnohokrat opakovanych vyskocich v rychlém
sledu. V 5setovém utkani blokafi a smecafi vysko¢i 150-200x do vyse 70-100 cm. Hra se
zintenzivnila zavedenim sbéracti mice pti vyuziti 3 mic¢a pro utkani, ¢isty ¢as hry stoupl z 50
na 65 % celkové doby trvani utkani, zatizeni hracti vSak nedosahuje takového stupné jako ve
hrach, v nichZ se hra¢i musi pfemistovat béhem na vétsim hiisti. Casta preruseni hry kladou

naroky spiSe na psychickou stranku hract, neustalé prepinani pozornosti je mnohem unavnéjsi

o 24

2.3 Pohybové hry
Pohybové hry chiapeme jako pohybovou Ccinnost, kterd pifinasi radost, uspokojuje a

predevsim motivuje k vys$Sim sportovnim vykoniim. Napt. Argaj (1995) doporucuje vyuzivani

17



pohybovych her ve Skolni TV, rekreacnich aktivitach i sportovnim tréninku, protoze jsou
»--.lehce uchopitelné, funkcni a snadno vysvétlitelnée.

Pon¢kud jinak se na vyuziti pohybovych her diva Tomajko (1995), ktery tvrdi, ze je ,,...
nutné znat a ovladat nezbytnou uroven dovednosti®.“ Rozdil pii sportovnim vykonu
v pribehu hry zplisobuje rovnéz rozdilna wurovern rychlosti, koordinace, sily a vytrvalosti
vV pohybovych c¢innostech. Zkvalitnéni tymového herniho vykonu a cinnosti, které se ke

sportovnimu vykonu vazi je tedy zavislé na komplexnim didaktickém piistupu.

2.3.1 Rozdéleni pohybovych her

Neexistuje striktni rozdéleni pohybovych her, nebot kazdy autor (napf. Rovny a
Krestovska, 1988) pouziva své vlastni.

Rovny, Kabacova a Granec (1985) rozdé€luji pohybové hry do dvanacti skupin: honici,
skakaci, pfenaseci, zahanéci, ptihravaci, odrazeci, trefovaci, palkové, pasovaci, prekazkove,
orientacni a branné.

Juklickova-Krestovska (1989) déli pohybové hry na hry s obsahem lokomocnich cviceni,
hry s obsahem manipulacnich cviceni, hry s ndméty branné a dopravni vychovy a hry se
specifickym zamétenim.

Pohybové hry se daji klasifikovat z nékolika hledisek: podle poctu osob na hry ve
dvojicich, ve skupinach, ¢i hromadné, podle mista napi. venku, ve tfidé, ve vod¢ a jinde.
Podle rocniho obdobi na jarni, letni, zimni a podzimni hry. Podle pohlavi ucastnikl na div¢i a
chlapecké (rozdé€leni se uz v dnesni dob& nepouziva).

Hry mizeme jesté délit na hry s fikadly, ¢i bez nich, na hry manipulacni aj. Rozdé¢leni

pohybovych her je mnoho (Juklickova-Krestovska, 1985; Rovny, Kabacova a Granec, 1985).

2.4 Charakteristika pohybovych her

Pohybovou hru lze chapat jako zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou aktivitu
dvou a vice lidi, v prostoru a Case, s pifedem dohodnutymi a bezpodmine¢n¢ dodrzovanymi
pravidly.

Hra ma podle Mazala (2000) ,,...ucelny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovina
napétim, radosti, vysokou motivaci k cinnosti, uplatinovanim znamych dovednosti a
soutézivosti...

Kondi¢ni pohybova hra (Tovérek, 1954; Kos, 2001), resp. jeji obsah, jsou zaméfeny svym

zpiisobem ,,specializovan€®, tzn., slouzi potfebam vybrané specializace. Zdokonaluji

2 Casto je rozdil ve hie zptisoben prave rozdilem v Grovni techniky, ovladani spole¢ného predmétu (mice).
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vSestranny pohybovy zaklad a rozviji specialni pohybové dovednosti v souladu s pozadavky
konkrétniho sportovniho vykonu. Vyznamnou tlohou pohybovych her je formovani osobnosti
vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu (napf. regulace aktualnich psychickych stavu).
Kondic¢ni, psychickd a takticka slozka jsou oblastmi, které reprezentuji jadro sportovniho
vykonu a napomahaji jeho vzristu.
Mezi jednotlivymi slozkami obsahu pohybovych her existuji velmi tésné vztahy a museji

se proto cilevédomé, napi. v procesu sportovniho tréninku posilovat.

2.4.1 Kondicni pohybové hry v prirodé

Kos (2001) uvadi, ze kondi¢ni pohybové hry v pfirodé jsou prioritné¢ zaméfeny na ziskani
vytrvalosti nebo odolnosti proti unave, na zkvalitnéni flexibility 1 koordinace, na nabyti
rychlosti a sily. V kondi¢nim tréninku doporucuje vyuzivat zejména viastni hmotnost,
netradicni cviky, pozice a jejich kombinace.

Podstata zafazeni her v pfirodé do tréninku je jednak ve zlepSeni kondice, tj. posileni
svalstva celého téla a jednak co nejlépe a nejefektivnéji optimalizovat télesnou hmotnost.

Cviceni probihaji s vyuzitim pomiicek jako Svihadlo, mi¢e nebo jednorucnich Cinek a
vlastni télesné hmotnosti. Kondi¢ni trénink by mél byt rozdélen do nékolika bloki.

Trénink v pfirodé je velmi intenzivni, nebot cviceni se odehravaji v pasmech vysoké
tepové frekvence, mj. s pfiznivym dopadem na priab¢h latkové vymény. Tim, Ze je kondicni

trénink velmi intenzivni, dochdzi k odbouravani tukt jesté nekolik hodin po jeho ukonceni.

2.5 Kondiéni trénink ve sportovnich hrach

Moravec (2004) popisuje kondi¢ni pfipravu jako slozku sportovniho tréninku, ktera je
zamé&fena na vyvolani adaptacnich zmén v organismu sportovce, predev§im se zaméfenim na
rozvoj pohybovych schopnosti (kondi¢niho charakteru). Nazev ,kondi¢ni“ je odvozeny
z latinského slova conditio, které vSeobecné vyjadiuje podminku. Proto povazujeme ve
vetsing sportovnich odvétvi kondicni pripravu za nevyhnutelnou podminku k realizaci dalsich
slozek sportovniho tréninku (technickou a taktickou) na vyssi arovni.

Kondi¢ni ptiprava je zaméfena na ziskani energetického a funkéniho potencialu sportovce.
V kondi¢ni piipravé se zaméfujeme na rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich i
pohybovych schopnosti (Hilka, Bélka a Tomajko, 2010). Navzdory tomu, Ze v této casti
sportovniho tréninku pfednostné rozvijime energeticky a funkéni potencial sportovce, pomoci
koordinacné méné narocnych pohybovych prostfedkii se rozvoji koordinacnich schopnosti

nemuzeme vyhnout. ProtoZze 1 rozvijeni kondi¢nich schopnosti je Caste¢n€ spojeno se
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zakladnimi prvky fizeni pohybovych projevl, které vytvaii podminky pro zvladnuti
modelech struktury pohybovych schopnosti.

M¢kota (2000) rozliSuje kondi¢ni schopnosti (energetické), hybridni schopnosti (smiSen¢)

a koordinacni (informacéni) schopnosti. Rozdéleni je ptijatelné, ale je tfeba si uvédomit, ze
vSechny pohybové schopnosti jsou ¢asteéné ,,hybridni“, jelikoz obsahuji energetickou a fidici
slozku. Rozvoje sily se da dosdhnout pomoci zvétSeni svalového prurezu, nebo pomoci
zdokonaleni vnitiné svalové a mezisvalové koordinace (zapojenim vétsi Casti motorickych
jednotek na bazi fidicich mechanismu).

Stejny autor stanovuje ukoly kondi¢ni ptipravy:

e Vv irSim smyslu zabezpecit odpovidajici Groven rozvoje vSestranného pohybového
potencialu sportovce (kondicni a koordinacni schopnosti, pohyblivost a Siroké
spektrum pohybovych dovednosti a néavykl), ktery sportovci umozni osvojeni
techniky, taktiky a vyuziti osobnich pifedpokladii k dosdhnuti vysoké sportovni
urovné,

e Vv uz§im smyslu rozvinout energeticky a funk¢ni potencidl sportovce a systematicky
pusobit ve sméru rozvoje vSeobecnych a specialnich pohybovych schopnosti v souladu
S pozadavky sportovniho vykonu,

e zvysit schopnost organismu sportovce snaset narustajici tréninkové zatizeni (tj. rozvoj
psychickych predpokladi, upevnéni zdravi a prevence pied zranénim, pisobit jako

kompenzace vici specidlnimu jednostrannému zatizent).

Zavislost tvorby programu kondice je vymezena:
e poznanim struktury sportovniho vykonu v konkrétnim sportu,
e charakterem a rozsahem pohybové ¢innosti,
e vychozi urovni kondice,
e cilovou urovni kondice (arovni, které chceme dosahnout),
e modelovou charakteristikou kondi¢ni pfipravenosti sportovcl rozdilné vykonnostni

urovne.

Pomoci kondicniho tréninku ve sportovnich hrach 1ze dosahnout:

e kvalitngjsi celkové vykonnosti,
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e rychlej$iho obnoveni sil a zvySeni energetického potencidlu po narocnych trénincich a
soutézich,

e mensi svalové bolesti,

e kvalitngjsiho (efektivnéjsiho) tréninku technickych a taktickych dovednosti,

e mensi nachylnosti ke zranénim a rychlejsi rekonvalescence,

e prevence psychické unavy a zlepSeni koncentrace,

e v¢tsi sebediiveéry sportovetl pti védomi, ze jsou kvalitné kondi¢né ptipraveni,

e zabavnéjSich tréninkt i utkani, a méné€ Gnavy.

2.5.1 Ro¢éni tréninkovy plan

vvvvvv

Ptedevsim v tomto cyklu se napliiuji ukoly a zasady sportovniho tréninku.

ROCNI TRENINKOVY PLAN (MAKROCYKLUS)

pripravné obdobi ) hlavni obdobi
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Obrazek 1. Zakladni informace k tréninkovému planu — makrocyklus (Langer, 2014)

Pripravné obdobi je zdkladem pro budouci vykon a jeho ridst, zvySovani trénovanosti,
prevlada kondi¢ni ptiprava, zpocatku analyticky charakter a pozdé€ji synteticky, jeho soucasti
je predzavodni obdobi. Jedna se o ¢asovy usek trvajici pfiblizné 1 mezocyklus (max. 3 tydny),
obdobi pted prvnimi zdvodnimi starty zaméfené na sladéni vSech faktort sportovniho vykonu:

e diferencované ovlivnéni jednotlivych funkci, schopnosti, dovednosti, psychiky a
chovani,

e komplexnéjsi komponovani sportovniho vykonu.

Soutézni obdobi (hlavni obdobi) je zhodnocenim piedchozi ptipravy prezentaci vysoké
vykonnosti. Trénink ma spiSe udrzujici roli a je orientovan na aktudlni ptipravu nasledujicich

utkdni. Velmi dillezitym faktorem vykonnosti je respektovani zasad regenerace.
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Prechodné obdobi je etapou zoOtaveni, sniZzeni objemu a intenzity zatizeni, pohybové
¢innosti maji povahu aktivniho odpocinku s nizkou intenzitou anaerobnich cviceni se snahou

o0 optimalizaci psychiky.

2.5.2 Tréninkovd jednotka ve sportovnich hrdach

Tréninkova jednotka (TJ) je podle Langera (2014) zakladni organizacni formou
tréninkového procesu. Sportovci zde plni planovité a systematicky dva zakladni tkoly —
nacvik a zdokonalovani techniky ve sportovnich hrach pro dosazeni predpokladané
vykonnosti.

TJ musi ve sportovnich hrach sledovat zdakladni fyziologickou kiivku zatézovani — pomalé
zvySovani zatizeni v uvodu, vyvrcholeni v hlavni casti a opét postupné snizovani ndmahy
V zdverecné cdasti.

Stavba TJ se neméni podle pouzivanych cvi¢eni nebo specifickych zvlastnosti, méni se
pouze jeji obsah a jeji casové rozdéleni.

Pii sestavovani tréninkové jednotky ve sportovnich hrach dodrzujeme nasledujici zasady:

e pouzivame prevazné cviceni, kterd uc¢i spravnému pohybovému sledu,
e dodrzujeme poradi nacviku,

e pouzivame koncentraci uciva,

e zatazujeme emocionalni cviceni, herni formy nacviku a soutéze,

e promyslime organizaci tréninkové hodiny,

e dbame na bezpec€nost a hygienu.

Uvodni cast

Obsahem uvodni rusné cdsti je pripravit organizmus na hlavni ¢ast tréninkové jednotky
dynamickym cvicenim s postupné narlstajici stoupajici intenzitou (rozklusani prolozené
nékolika rychlejsimi uUseky, béh prokladany chlzi s uvolfiovacimi cviky nebo vhodné
upraven¢ honicky). V chladnéjSim pocasi prodlouzime dobu uvodni ¢asti.

Pfipravu dokoncujeme v prupravné cdasti, kterou rozd€lujeme na vsSeobecné rozvijejici
cviceni (5-6 cvikil zamétenych na flexibilitu, na protazeni antagonistil) a specidlni prupravu.
Délka priupravy je urCena ronim a tréninkovym obdobim, zvla§tnostmi a stupném
trénovanosti hract. Celd pripravna cast md dynamicky charakter — vSechna cviceni

provadime za chiize, klusu nebo hrou.
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Rozceviceni (Jebavy, Hojka a Kaplan, 2014) je specifickd tvodni pohybova ¢innost, jejimz
cilem je pripravit organismus hrace na zvySenou namahu v tréninkové jednotce. Vesmes jde o
komplex télesnych cviceni, ktera provadime bezprostiedné pred nacvikem.

Cilem rozcviceni je zvysit prokrveni svalil tak, aby mohly podavat optimalni vykon, zvétsit
odolnost pohybového aparatu vic¢i zranéni a vSestrann¢ mobilizovat funkce organismu pro
¢innost v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Z pedagogickeho hlediska je tteba chapat tuto ¢innost jako prostiedek ke splnéni hlavniho
cile tréninku.

Z fyziologického hlediska jde o mechanismy podminéné reflexni cinnosti, kterd je
zakladem pohybovych navykl (aspekt didakticky) i vSech nutnych funkénich zmén (aspekt
fyziologicky, hygienicky) celého organismu. Ukolem rozcvieni je tak postupné zatéZovani
organismu, zvySovani namahy — postupné rozehiati, prokrveni svalstva, zvySeni hladiny
kysliku v krvi apod.

Z psychologického hlediska jde o aktivovani cvicence a ptipravu jeho CNS na nejvhodné;jsi
pribéh nacviku, tzn. o vytvotfeni optimalnich podminek pro vznik a pribéh dynamickych
stereotypil. Tim, ze se pii rozcvieni imituji a opakuji pohyby, které budeme pouZzivat
v pribéhu konkrétni tréninkové jednotky, ozivuji se v paméti reflexy, které vzbuzuji
sebedlivéru a jistotu pii praktickém provadeni.

Podle zaméfteni tréninku volime rozcvifeni vsestranné rozvijejici, tréninkové nebo pred
soutézi.

VSestranné rozvijejici a tréninkové rozcviceni je zaméteno tak, Ze se v ném procvicuji
analytickym zplUsobem prvky specidlni, kter¢ budou Vv hlavni ¢asti tréninkové jednotky
nacvicovany. Obsahuje specidlni priipravné cviky.

Soutézni rozeviceni je charakteristické ucelnym a ekonomickym zpisobem pfipravy na
maximalni sportovni vykon v soutézi, ve které jde o provéfeni vykonnosti. Rozcviceni pred
zavodem lze rozdélit na dveé Casti.

Ukolem Gvodni &asti je zvysit funkéni moznosti organismu a p¥ipravit jej tak na vyssi
vykon. V druhé ¢asti se jedna o specidlni rozcviceni.

Hlavni vyznam specidlnich pripravnych cviceni je ve vytvafeni zaméfeni CNS na
pohybovy projev, ktery odpovida svym charakterem co nejpiesnéji optimalni struktufe hry
Vv zapase. Nepodobaji-li se priipravna cviceni svym pohybovym a kvalitativnim charakterem

hie nelze, mluvit o specialni, resp. ucelové pruprave.
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Rozeviceni  pred  soutézi nebo  utkanim  (tréninkem) je charakterizovano co
specialni Casti pouzivame cviceni, ktera pfimo odpovidaji svym pohybovym charakterem hre.

Rozcviceni neni samoucelnou namahavou pripravou, pieplnénou velkym poctem
télesnych cviceni — vyvolavalo by nezdjem, ztratu koncentrace a ptiliSnou unavu.

Pti volbé obsahu tréninkového a zdvodniho rozcviceni je potieba vychazet z individudlnich
potreb jednotlivce, ptizpusobit dobu trvani i obsah podminkam. Tepova frekvence (TF) by
méla dosahovat hodnot okolo 100-120 tepéi.min. ™.

Doba a intenzita rozcviceni, vybér dynamickych nebo statickych protahovacich cviceni
zavisi, na kondici, klimatickych podminkach a aktualnim psychickém stavu sportovce a

logicky na charakteru sportovni hry

Hlavni cast
Obsahem etapy je obvykle nacvik a vycvik.:

1. Nacvik a zdokonalovani techniky (koordinace) zatazujeme hned po pripravé, dokud je
CNS neunavena a jsou nejlepsi pfedpoklady pro soustfedéni pozornosti — koncentraci.
Vsechna cviceni provadime s mensim usilim do nastupu unavy.

2. Do cviceni na rozvoj rychlosti zatfazujeme bé&hy, skoky a hody provadéné velkou
rychlosti. Pohybova ¢innost trva kratkou dobu a je velmi intenzivni. Vznika ¢aste¢na
unava, zhorSuji se podminky pro osvojeni techniky — proto rychlostni cvic¢eni
zatfazujeme az po nacviku techniky.

3. Do rozvoje sily pocitame cviceni se zatizenim i bez n¢ho, cvi¢eni na naradi, hody a
vrhy, skoky a nasobené skoky a odrazy. Po silovém cviceni se zhorSuje rychlost
pohybové ¢innosti, je porusena koordinace pohybl — cviceni sily proto zafazujeme az
po nacviku techniky a rychlosti.

4. Rozvoj vytrvalosti zafazujeme na konec hlavni ¢asti (opakovany trénink specialnich
cviceni, hra) Cvifeni je znacné namahavé — hrd¢ po jeho ukonceni nemuize

procvicovat techniku, rychlost ani rozvijet silu.
Zaverecna cast

Hlavnim ukolem zavérecné casti je uklidneni organismu. Ideélnimi prostiedky jsou

cyklicka cviceni a postupné sniZovani zatéze.
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Nejvhodnéj§im prostfedkem zklidnéni organismu je béh v mirném rovnomérném tempu
s ptechodem do chize — vyklusavani a zavéreéné protazeni nejvice angazovanych svalil
(strecink).

Pro zavérecnou cast tréninkové jednotky je nutné najit Cas za vSech okolnosti.

2.5.3 Metody sportovniho tréninku

Podle Lehnerta et al. (2001) a Dovalila (2002, 2008) je tréninkova metoda zamérné
uspotadani obsahu cCinnosti trenéra a sportovce sméfujici k planovanému a efektivnimu
zvySeni vykonnosti (vykonnostni kapacity) sportovce a jeho pfipravenosti k dosazeni
maximalniho sportovniho vykonu ve zvolené disciplin€. Stejny autor rozd€luje metody
tréninku podle obsahovych slozek sportovniho vykonu (kondi¢ni pfipravy, technické
ptipravy, taktické ptipravy, psychologické ptipravy aj.).

Bompa (1988; in Lehnert et al. 2014) rozdéluje metody i podle doby trvani zatéze

intervalu odpocinku:

e metody prerusovaného zatizeni (napr. intervalova) jsou zaméfeny na rozvoj
specialnich druhii vytrvalosti (rychlostni, kratkodobé a stifednédobé, lokalni, statické i
dynamické). Metody jsou pak uzivany v riznych variantdch podle potieb rozvoje
vytrvalosti v jednotlivych sportovnich odvétvich a trovné sportovce.

e metody neprerusovaného zatizeni jsou zaméfeny pievazné na rozvoj zakladni a

dlouhodobé vytrvalosti,

2.5.3.1 Metody prerusovaného zatizeni

Hlavnim znakem metod je podle Danielse a Scardina (1984) skute¢nost, Zze nedilnou
soucasti metody se stava (kromé zatizeni, dosazeného provadénim télesnych cviceni) i doba a
druh odpocinku mezi jednotlivymi sériemi cviceni. Odpocinek zafazujeme bud mezi
jednotlivymi cviky (napf. béh 15 m — odpocinek), nebo po sérii opakovanych cvikl
(20 vyskokt — odpocinek). Pocet opakovani nebo pocet sérii zaznamenavame napt. (5x15 m),
tzn. prob&hnuti 15m tseku opakujeme 5x (odpocinek nesledujeme).

Larsen a Bentzen (1983) a Grosser (2008) zminuji pro jednotlivé varianty intervalové
metody Clenéné podle intervalu odpocinku nasledujici charakteristiky - extenzivni intervalové
metody s dlouhym a se stfednim intervalem odpocinku, intenzivni intervalové metody
s kratkym a velmi kratkym intervalem odpocinku.

Zatazujeme pasivni odpocinek (po cviceni sed ¢i leh s relaxaci svalstva) nebo odpocinek

aktivni (v pruabéhu odpocinku vykonavame pii pohybu s nizkou intenzitou uvoliiovaci,
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protahovaci a dechova cviceni). Podle trvani intervalu odpocinku lze akceptovat nasledujici
faze (Lehnert, M. et al., 2010):

e plny interval odpocinku,

e optimalni interval odpocinku,

e zkraceny interval odpocinku.

Plny interval svou délkou dovoluje relativné plné obnoveni praceschopnosti na vychozi
uroven. Zavodnik je schopen opakovat pfedchozi vykon (dosédhnout stejny cas, zvednout
stejnou zatéz, provést stejny pocet cvikl pii stejné frekvenci). Pfe plném intervalu odpocinku,
ktery se obvykle pohybuje od dvou do péti minut, se tepova frekvence vraci na vychozi
hodnotu pii zahajeni cviceni.

Optimalni interval ptedstavuje svou délkou ptiblizné % plného intervalu. Sportovec
zahajuje dal$i cviCeni ve stavu netplného zotaveni. Kyslikovy deficit, ktery vznikl na konci
cviCeni, neni pln¢ uhrazen a TF nepoklesla pii zahajeni dalSiho cviceni na vychozi hodnotu.
Obvykle zahajujeme nové cviceni pii dosazeni 130 az 140 tept.min.™” (hodnoty jsou pouze
orientacni, nebot’ tréninkové i klidové hodnoty TF u jednotlivych sportoveil jsou velmi
variabilni v zavislosti na dédi¢nych dispozicich, urovni trénovanosti, véku apod.).

Zkraceny interval dava sportovci moznost jesté kratsiho odpocinku neZ interval optimalni.
Mé¢l by byt zatazovan pouze do tréninku vyspélych sportovcii. Dalsi tréninkovy podnét
piichazi velmi brzy, a to piiblizné jiz pii TF>140 tept.min.™.

Intervalovd metoda

Intervalova metoda (intervalovy trénink) se pouziva predev§im pii rozvoji rychlostni ¢i
silové vytrvalosti. Podstata metody spocivd v tom, ze organismus piivykame pracovat co
nejdéle v podminkach kyslikového dluhu. Pfitom se snaZime o udrzeni stanovené Urovné
intenzity az do konce cvifeni. Mezi jednotlivé nastupy (sériemi) je fazen optimalni ¢i
zkraceny interval odpocinku. Jeho délku fidime nejlépe podle TF. Podle Lehnerta et al. (2010)
Ize zatizeni zvysit:

e zvySovanim objemu,

e zvySovanim intenzity,

e soucCasnym zvySovanim objemu a intenzity,

e zkracovanim intervalu odpocinku,

e zafazenim doplikovych cviceni Vv intervalu odpocinku
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Doba k zotaveni

Dobou zotaveni rozumime pasdz slouzici k zotaveni organismu pied dalsi zatézi.
Nejcastéjsimi a nejucinngj$imi regeneracnimi prostiedky jsou cyklické pohybové cinnosti,
napk. zcela mirny béh, klus (TFmax=60-65 tepi.min.™), nebo béh prolozeny chiizi (mezichiize),
které slouzi k uvolnéni namahanych svalt a k vydychani.

Usek piestavky (odpodinkova, zotavovaci ¢ast) miize byt aktivai nebo pasivai a tidi se

podle intenzity a objemu zatéze v rozmezi 70-95 % TFmax).

2.5.3.2 Metody neprerusovaného zatizeni

Trva-li zatéz nepretrzite, jedna se podle Lehnerta et al.(2001) o metody neprerusovaného
zatizeni.

Souvisla (rovnomérna) metoda je jakékoliv pohybové cviceni probihajici bez pieruseni
jako ucelena davka tréninkového zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Intenzita zatizeni
je obvykle stfedni az submaximalni. Pokud je tréninkova jednotka charakteristicka plynulym
ptechodem z intenzity niz$i do vys§i a opaéné jedna se o stiidavou metodu. Specifickou
variantou je fartlek. Doba trvani je obvykle 20-40 min. a intenzita zatizeni se pohybuje od
mirné (25 % TFmax) do submaximalni (90 % TFmax).

2.6 Rizeni sportovniho tréninku

Trénink je dynamicky proces, jehoZ podstatou je zamérné vyvolavani progresivnich zmén
trénovanosti, které lze ovliviiovat. Hohmann, Lames a Letzelter (2010) uvadgji, ze tento
proces znamena ,,...permanentné prevadet organismus sportovce zjednoho stavu —
vychoziho, do nového stavu — planovaného, ktery se co nejvice priblizuje optimalniho
modelu.

Soucasné zpusoby fizeni chapou tréninkovy proces stejni autofi jako dynamicky systém
sfadou subsystémil, kde fidicim Ccinitelem je trenér a fizenym objektem je zavodnik.
Hlavnimi fidicimi zasahy jsou upravy a zmény tréninkového zatiZeni.

Systémovy pfistup k fizeni vyZaduje znalost aktudlniho stavu sportovce, velikosti a
charakteru zatizeni, dynamiky vykonnosti a dal§ich ukazateli. Rizeni sportovniho tréninku se
proto uskuteCiiuje pomoci planovani, evidence, kontroly a vyhodnocovani trénovanosti a

sportovni vykonnosti.
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2.6.1 Planovani

Planovani je tvarci ¢innost trenéra, smétujici k vytvoreni podminek pro optimalni rozvoj
sportovce a rust jeho sportovniho vykonu. Planovani je také stanoveni cile, obsahu, skladby
metod tréninku, zaméiené¢ho ke zméné vykonnostni urovné sportovce v urcitém casovém
obdobi. Je charakteristické zaclenéni obecnych i specifickych zakonitosti sportovniho
tréninku do struktury a obsahu planu.

Pfredmétem planovani je vytvofeni optimalniho modelu struktury tréninkového procesu,
zamé&fen¢ho k dosazeni maximalni sportovni vykonnosti ve vymezeném ¢asovém useku. Do
jaké miry bude sestaveny tréninkovy plan efektivni, zalezi podle Lehnerta et al. (2010)
pfedevsim na splnéni nasledujicich pozadavkd:

e tréninkovy program je ptizpusoben individudlni trovni vykonnosti sportovce a jeho

plnéni vychéazi z danych materialnich a socidlnich podminek,

e pldanovany program zajisti potiebnou velikost zaté¢zovani, kterd zabezpe¢i dostatecny

narust trénovanosti a sportovni vykonnosti,

e cile a ukoly predlozeného planu jsou hodnoceny sportovcem jako splnitelné a vyvolaly

aktivni ptistup k jejich plnéni.

Variabilita tréninkového procesu v jednotlivych sportovnich odvétvich 1 disciplinach a
rozdilny ¢asovy usek, pro ktery je tréninkovy plan vypracovan, vede nezbytné k rozdilnym
typlim tréninkovych plant. Jednotlivé typy vychazeji z rdmcového tréninkového planu, ktery
pfedstavuje obecny tréninkovy model, jehoz obsah je diferencovan podle zvoleného
sportovniho odvétvi a riznych Grovni vykonnosti.

Rozlisujeme individualni a skupinové plany. Obsahem individualniho planu je tréninkovy
program pro jednoho sportovce. Jsou vypracovany piredev§im pro sportovce vysoké a
vrcholové vykonnosti V individudlnich sportovnich disciplinach, anebo jestlize skupina
sportovcll nemiize spole¢né trénovat, pro rozdilné tréninkové moznosti.

Vypracovani skupinovych plani ma své opodstatnéni tam, kde trénuje spolecné
vykonnostné pomérné vyrovnana skupina sportovcil se stejnym cilovym zamétfenim, Pro
druzstva ve sportovnich hrach, kterd trénuji spolecné, je vypracovani skupinového plant
pravidlem. Specializace tréninku podle jednotlivych tloh hracd je povedena az
V podrobnéjsich typech plani.

Clenéni planti je rovnéz provadéno podle délky planovaného obdobi:
Perspektivni vicelety plan obsahuje dlouholetou perspektivu naplné tréninku, jeho stavbu,

tréninkové cile a vyvojové tendence v jednotlivych letech tréninkového procesu. Tento typ se
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uziva predevSim pro planovani olympijské ptipravy vrcholovych sportovel, svétova
mistrostvi a pro vrcholové soutéze opakujici se v delSich cyklech.

Rocni plan je jiz koncipovan tak, ze aktivné zpracovava tréninkovy program pro
jednotlivé mezocykly. Zde jsou jiz konkrétné formulovany jednotlivé slozky, nezbytné pro
fizeni tréninkového procesu. Podle Novosada, Lehnerta a Neulse (2003) se jedna ptedevsim:

e 0 stanoveni tréninkovych cili, k jejichz splnéni bude zaméten cely tréninkovy proces,

e 0 skladbu tréninku, ve které je zpracovano rozd€leni na mezocykly a mikrocykly, a
pocet planovanych zavodu, terminy soutézi apod.,

e 0 organizaci tréninku podavajici piehled o planovanych organiza¢nich a didaktickych
formach, okruzich tréninkovych prostfedkli, oblastech pldnované diagnostiky
vykonnosti, zpisobech tréninkové dokumentace, zajisténi ¢innosti pti pribéhu zavodu
a zpusobech vyhodnocovani realizovaného tréninku i dynamiky vykonnosti, které
bude trenér uzivat,

e 0 metody tréninkového procesu, obsahujici nejen vycet metod, které budou pouzivany
pfi rozvoji kondice a uceni se technice, ale i postupy a prostfedky potiebné pro

komplexni fizeni tréninkového procesu.

Podle toho obsahového schématu jsou pak pfedevSim v oblasti prostiedki a metod stéle
podrobnéji zpracovavany v planech mezocyklu a mikrocykld.

Plan mezocyklu ma sttednédoby charakter a je tvofen vétsim poctem mikrocykli. V tomto
planu je zpracovan konkrétni obsah jednotlivych slozek sportovniho tréninku, stanoveny
specidlni prostfedky, optimalni velikost jednotlivych sloZzek zatiZeni a jejich uZziti
Vv jednotlivych mikrocyklech, kontrolni zavody, vykonnostni testy a navrh nejvhodnégjsich
metod k dosazeni dal§iho ristu trénovanosti. Stavby mezocyklu je jasné odrazi, zakladni
principy zatézovani, predevSim jeho postupné zvySovani, vinovity priabeh a cykli¢nost.

Plan mikrocyklu, obvykle zpracovany na jeden tyden, je popisem toho, co a jak ma
sportovec V pribéhu tréninku provadét. Tento tydenni vycvikovy plan, ve kterém jsou
podrobné zpracovany tydenni cile a tkoly, stanoven druh cviceni a metody jejich provadéni,
informuje sportovec o velikosti celkového ztizeni v mikrocyklu a je zakladem pro detailni
rozpracovani piipravy na tréninkovou jednotku. Planovéni a pfiprava tréninkové jednotky a
jeji nasledna realizace je zakladnim ¢lankem fizeni tréninkového procesu. Proto zpracovani

planu tréninkové jednotky je tfeba vénovat maximalni pozornost. Dlouholeta praxe trenéra
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(Moravec et al., 2004) umoznila zpracovani hlavnich pravidel pro planovani a pfipravu
tréninkové jednotky:
e stanoveni hlavniho cile a dil¢ich tkoli jednotky,
e jednotlivé Casti jednotky (Gvodni, hlavni a zavérecnd) musi tvoiit celek specificky
zamé&feny na splnéni cile tréninkové jednotky,
e obsah jednotky navazuje na jednotku ptredchazejici a tvoii integrovanou soucast

mikrocyklu.

2.6.2 Evidence a vyhodnocovani

Takto oznaCujeme zaznamendni vSech nezbytnych informaci o tréninkovém procesu.
Zakladem evidence je vedeni dokumentace, ptedevsim tréninkovych denikli (trenéra ci
sportovce), kde se prubézné zaznamendvaji vybrani ukazatelé, majici rozhodujici vliv na
rozvoj trénovanosti a rust vykonnosti sportovce. Jde piedev§im o zaznam charakteristik
zatizeni (objemu a intenzity), zdznam pouzitych cviceni a metod a zdznam ukazateli reakce
organismu na provadéna cviceni (obvykle prubeh srdecni frekvence), tedy vyjadieni velikosti
vnitiniho zatizeni a tim i stanoveni sily adaptacniho podnétu. Priibézna i rezultativni evidence
hlavnich ¢initel tréninkového procesu je podminkou ucinného planovani a Uspésné
tréninkové Cinnosti.

Cilem vyhodnocovani, které probihd jak pribézné, tak po ukonceni jednotlivych cykli, je
hledani odpovédi na zékladni otdzku, zda to, jak a co sportovec trénuje, skutecné vede
Kk rozvoji vykonnosti. Zda obsah, fizeni a pouzité metody tréninku vytvaieji predpoklady pro
dosahovani individudlné maximalnich vykoni. Srovnavani ukazateld zatizeni a ukazatelti
trénovanosti plni pifi fizeni sportovniho tréninku funkci zpétné vazby. Na zakladé ziskanych
vysledku dochazi k rozhodnuti, zda se soucasné zaméfeni tréninku ponecha anebo zda dojde
K upravam tréninkového planu. Celkové vyhodnoceni tréninkovych a vykonnostnich
ukazateld je vychodiskem tvorby planu pro dalsi tréninkova cyklus. Planovani, evidence a
vyhodnocovéni tréninku je v soucCasné dobé stale castéji provadéno pomoci vypocetni

techniky.

2.7 Borgova Skala
Pokud nelze z n&jakého divodu stanovit intenzitu zatizeni sofistikovanym zplisobem
pomoci nékterého z objektivnich fyziologickych parametri, 1ze vyvijené Gsili pii télesné praci

kvantifikovat pomoci subjektivniho néstroje jako je napt. Borgova skala (Borg, 1998),
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protoze koreluje s nékterymi fyziologickymi ukazateli jako s tepovou frekvenci (TF), %
VO;max nebo hladinou krevniho laktatu (LA).

Stupnice obsahuje 15 slovné vyjadienych stupni od 6 do 20, piicemz stupenn 6 odpovida
velmi lehké praci a 20 je povazovana za zaté¢Z maximalni. Jednotlivé stupné odpovidaji
pfiblizné pii vynasobeni deseti hodnoté SF. Prepocet vSak plati pouze v omezeném vékovém
rozsahu, protoze hodnota SFmax s vékem klesa.

Pozn. Cechovskd a Dobry (2008) doporu¢uji pii pouziti Borgovy $kaly ve
skupiné zdiiraznit hracim, aby kazdy hodnotil intenzitu zatizeni samostatné,
bez ohledu na ostatni. Omezi se tak riziko, Ze dojde mezi hraci k soutézeni, kdy

jedinci chtéji ukazat, Ze nejsou tréninkem ovlivnéni tak jako jini.

Borgova Skala nalezla Siroky ohlas ve sportovni literatufe jako metoda subjektivniho
hodnoceni naroc¢nosti a vynalozeného usili. Je relativné jednoduchd, po urcitém zacviceni se
da v praxi velmi lehce pouzivat. Hodi se zejména pro cviceni v ramci sportu pro vSechny, ale

i v rekonvalescenci, rehabilitaci apod.

2.8 Dotaznik PACES

Pro hodnoceni velikosti prozitku v oblasti tréninkového procesu jsme zvolili metodu
PACES (Dotaznik Physical Activity Enjoyment Scale ; Kendzierski a DeCarlo, 1991).

Ve sportovnim prostfedi je nanejvy$ nutné vytvaret podminky pro maximalni motivaci
sportovctl béhem tréninkového procesu, ale i podminky pro za¢lenéni do pohybovych aktivit
na rekreacni urovni a setrvani v nich (Hulka, Valkova, Bélka a Valek, 2014). Pro evaluaci
prozitku po riizné intenzivnich tréninkovych jednotkach jsme pouzili jednu ze srovnavacich
proménnych podle Bartletta et al. (2011).

Pozn. Pro ceské prostfedi byl v 80. letech minulého stoleti transformovan
dotaznik emocnich reakci (pozitivnich-negativnich) na vyucovaci jednotku

Skolni té€lesné vychovy (Svoboda a Kostka et al., 1987).
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3 CiLE PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je pokus o inovaci sportovniho tréninku vrcholovych
hazenkarek a volejbalistek pomoci vhodnych pohybovych her Vv pfirodé¢ v ramci kondi¢ni

pfipravy.

3.2 Dil¢i cile
e pfipravit vybér efektivnich kondicnich her v ptirode¢,
e ovefit vhodnost zafazeni kondi¢nich her v pfirodé s ohledem na intenzitu zatizeni
ptipravy vykonnostnich a vrcholovych hazenkarek a volejbalistek
e zorganizovat a realizovat terénni Setfeni,
e analyzovat intenzitu kondiénich her v pfirod¢ z hlediska fyzické i psychické zatéze,

resp. urovné motivace.

3.3 Vyzkumny zamér

Vyzkumnym zamerem piredkladané prace je nalézt optimalni pohybové hry pro rozvoj
kondice, ovéfit jejich ucinnost v piipravé a porovnat Gcinnost mezi habitualni zatézi (bez
zafazeni kondi¢nich her) a experimentalni zatézi (se =zafazenim kondi¢nich her)

vykonnostnich a vrcholovych hazenkaiek a volejbalistek.

Vyzkumné otazky
1. Budou se hracky pii aplikaci hry pohybovat v pfedpokladanych zatéZzovych zonach
odvozenych od zaté¢zovych ¢innosti v habitualnich tréninkovych jednotkach?

2. Bude primérna intenzita zatizeni ve vSech vytypovanych hrach SFpax 285 %?

3.4 Hypotéza
Velkou fyzickou zatéz ve sportovnim tréninku Ize navodit nejen jednotvarnymi
konvenénimi metodami ale i optimalné motivujicimi pohybovymi hrami s minimalizovanim

stresu z fyzické zatéze.
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3.5 Ukoly price

Z cilt prace vyplynuly postupné pracovni ukoly, které jsme v prubéhu méteni, hodnoceni a

prezentace vysledka fesili:

literarni a cCasopisecka odborna reSerSe, zkoumani, resp. ovéfovani internetovych
odkazli v oblasti dynamického zatézovani,

vybér tréninkového cyklu pro vysSetiovani uc¢innosti pohybovych her,

planovani harmonogramu métent,

zabezpeceni materidlniho vybaveni, vybéru terénu a vypracovani metodiky hodnocent,
zaznamenavani a porovnavani udaji,

vybér vhodnych pohybovych her a cvicenti,

sumarizace namétenych vysledk, statistické vyhodnocent,

srozumitelné prezentace vysledkl vyzkumu (tabulky, grafy, popt. komentate)

zavery pro praxi.
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4 METODIKA

4.1 Zakladni charakteristika soubori

V ramci diplomové prace byly osloveny skupiny vrcholovych volejbalistek SK UP
Olomouc (n=12), TJ Sokol Sternberk (n=10) a hazenkaiek DHK Zora Olomouc (n=8), které
hraji nejvyssi domaci soutéze v hazené nebo ve volejbalu.

Tymy jsou slozeny z hracek, které podstoupily zatézové testy a jsou Ceské, slovenské nebo
chorvatské narodnosti. Vyzkumného Setieni se zucastnilo 30 hracek ve véku Rmin-max=16-41

let.

Tabulka 1. Zakladni charakteristika souboru hdzenkafek DHK ZORA Olomouc.

- Telesna Telesna

DHKZORA| ' % Susr | omost | vidka
[roky] |fep.min]| fkg] fem]
1 18 198 65.0 170
2 20 198 63.3 170
3 23 202 56.1 158
4 23 203 77.3 170
3 20 191 67.9 178
g 19 191 68.6 174
7 20 194 65,9 171
g 24 186 86.3 175

M 20,9 195.4 68,8 170,8
D 2027 | 551 8,615 | 3340
MIN 18,0 186,0 361 1580
MAX 24,0 203,0 96,3 1780

Tym zen DHK Zora Olomouc mé dlouholetou tradici v historii hazené v CR a patii mezi
tymy, které jsou v historické tabulce v doméci hézené na piednich pozicich. DHK Zora
Olomouc Vv posledni dekad¢ se stala 3x mistrem ¢eské republiky, v letech 2003, 2004 a 2008.
Je také vitézem Ceského poharu z let 2002, 2008 a 20009.

Primérmy v&k hracek vyzkumného souboru je 23,9 let, primérméa SFmax 201,2 tept.min.™,
primérna télesna hmotnost 68,1 kg, pruimérna hodnota objemu tuku je 20,5 %, primérna
aktivni té€lesnd hmotnost (ATH; hmotnost aktivnich svalt) kazdé z hracek je 30,2 %,
prumé&rna télesna vyska 172,5 cm a pramérny index BMI u vSech hracek je 22,8. Télesné
slozeni jsem analyzovala pomoci piistroje InBody 720.

Tréninkovy objem vyzkumného souboru je 5 tréninkovych jednotek tydné. Tréninkova
jednotka trva 90 min., do toho neni zahrnuta tréninkova regenerace, video rozbor a pravidelné

posilovani pted tréninkovou jednotkou. V pribéhu zakladni ¢asti sezony hracky odehraji
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jedno utkdni tydné, avSak to se muize ménit v zavislosti na poharovych ¢i prelozenych

utkanich.

Tabulka 2. Zakladni charakteristika souboru volejbalistek 7.J Sokol Sternberk.

Solkol Vik SFpa Télesna IE_lesn:i
Sternberk . T Ilm?m_nsl \1'§k_a
[roky] |fepmin ]|  [rg] fem]
4 17 203 60 171
9 20 200 68 183
12 41 179 74 186
13 19 201 66 179
24 29 191 66 178
25 18 202 72 176
26 17 203 30 168
32 20 200 79 183
a6 30 190 77 178
40 17 203 67 185
M 22,8 1972 67,9 1787
5D nF8T nF8T 8,068 5587
MIN 170 1790 30,0 1680
MAX 41,0 203,0 a0 186,0
Vysvetliviky
Proband testovana hracka (1-37); anonymni oznacéeni hracek podle ¢isla sporttestru
SD smérodatnd odchylka; kvadraticky primér odchylek hodnot a znakli od jejich
aritmetického prameéru (M)
SFax maximalni srde¢ni frekvence

Soubor volejbalistek T.J Sokol Sternberk ma relativné dlouhou tradici v historii volejbalu
v CR. Od sportovni sezény 1999-2000 do roku 2008-2009 bylo druzstvo Zen se stiidavymi
uspechy (4. -11. misto) ucastnikem 1. ligy. Po posledni GspéSné sezoné hraji dév€ata TJ Sokol
Sternberk v extralize, kde se nejéastéji umistuji na 7. -9. misté. Sternbersky volejbalovy klub

Priméry veék hracek vyzkumného souboru je 22,8 let (Rmin-max=17,0-41,0), primérna
SFmax 197,7 tept.min.™, primérna t&lesna hmotnost 67,9 kg.

Tréninkovy objem vyzkumného souboru je 7 tréninkovych jednotek tydné. Tréninkova
jednotka trva obvykle 90-120 min., do toho neni zahrnuta tréninkova regenerace, video rozbor
a pravidelné posilovani pfed tréninkovou jednotkou. V pribc¢hu zakladni ¢asti sezony hracky
odehraji dvé utkani tydné, avSak to se miize ménit v zavislosti na poharovych ¢i pielozenych

utkanich.
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Tabulka 3. Zakladni charakteristika souboru volejbalistek VK UP Olomouc.

SKUP Vik SFar Télesna IE-lEsmi
Olomouc : hmotnost wika
[roky] \fepmin—]| [kg] [fem]

1 16 204 72 193

2 24 196 70 180

5 26 194 63 188

6 29 191 73 185

7 29 191 71 178

8 22 198 69 177

10 27 193 74 186

27 27 193 71 180

29 31 189 69 175

33 30 190 68 175

34 20 200 26 160

37 26 174 71 182

M 2356 1928 69,1 17,9
5D 4,232 n061 4,534 no63
MIN 16,0 174,0 36,0 166,0
MAX 31,0 204,0 4.0 193,60

Druzstvo zen VK UP Olomouc se stalo mistrem ligy jiz v letech 1993-1996, obsadilo 2.
mista V ro¢nicich 2008 a 2011 a 3. mista 1997, 1999, 2003, 2009, 2012- 2014. Dévcéata VK
UP se stala vitézkami Ceského poharu v letech 1994 a 1995 (ve finale v letech 2009, 2011 a
2012) a v Poharu mistryn obsadila v roce 1994 4. misto (¢tvrtfinale 1995).

V letodni sezoné 2016-17 zvitézily hracky VK UP Olomouc v Ceském poharu, staly se
vicemistrynémi v Uniga extralize, skoncily v osmifinale CEV poharu a byly na 4. misté
MEVZA po zakladni ¢asti. (www.volejbalolomouc.cz).

Primérny vek hragek vyzkumného souboru je 25,6 let, pramérna SFpax 192,8 tept.min.™,
primérna télesna hmotnost 69,1 kg, primérna hodnota objemu tuku je 15,6 %, pramérna
aktivni t€lesna hmotnost (ATH; hmotnost aktivnich svalt) kazdé zhracek je 33,3 %,
prumérna télesna vyska 179,9 cm. T¢€lesné slozeni bylo analyzovano na pfistroji InBody 720.

Tréninkovy objem vyzkumného souboru je 7 tréninkovych jednotek tydné. Tréninkové
jednotky maji dobu trvani obvykle 90-120 min. Do samostatnych celkt tréninkového procesu
patii regenerace, videorozbory nebo individudlni pohybové aktivity. V prubéhu zakladni ¢asti

sezOny hracky odehraji dvé utkani tydné.

4.2 Metody sbéru dat
Pii realizaci bakalaiské prace jsme v souhlasu s Hendlem (2005) pouzili nasledujici
vyzkumné metody:

e literarni reSersi,
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e anketu,
e fizeny rozhovor,

e terénni vyzkum (skupinova forma).

Literarni resersi jsme vyuzivali predevsim V teoretické casti prdce - jednak pro orientaci
Vv feSené tématice, jednak k poznani a porovnani obdobnych vyzkuma.

Anketami, dotaznikem PACES a rizenym rozhovorem jsme dopliiovali podstatné rysy,
hodnotili motivaci a vnimani fyzické zatéze, resp. dokreslovali charakteristiku sledovanych
soubori ligovych volejbalistek a hazenkaiek.

Terénni vyzkum (testovani) byl soucasti praktické casti diplomové prace. Ovéfovali jsme
optimalni modely intervalového tréninku pti vyuziti souboru kondi¢nich her v ptirodé.

Neoddélitelnou soucasti praktikovani rychlostné-vytrvalostniho modelu sportovniho
tréninku v pfipravé hracek byla evidence vysledkii méteni télesné zatéze (SF) se zapojenim
kondi¢nich her a bez zapojeni her, zaznamenavani konkrétnich udaji do pfipravenych
tabulek, analyza ziskanych dat, kdédovani, popisovani udaji a doplnéni podrobnymi
poznamkami apod.

Néro¢nou ulohou se ukazalo statistické zpracovani vysledki jednotlivych vyzkumnych
ukolt a jejich zpracovani do srozumitelné podoby (schémata a obrazky, tabulky

s vysvétlivkami, odkazy a graficky prezentované vysledky).

4.3 Popis vyzkumu

Popis vyzkumu

Strenéry i S¢leny vedeni tyml Zenskych extraligovych celki DHK Zora Olomouc
(hazena), TJ Sokol Sternberk (volejbal) a VK UP Olomouc (volejbal), byla v ¢asovém
predstihu prodiskutovana moznost realizace vyzkumu pro tcely diplomové prace s mefenim
hracek v pribéhu tréninkovych jednotek. Pro vyzkum bylo po dohodé¢ s realizacnimi tymy
vybrano obdobi srpna (od 8. do 29. 8 2016) v Olomouci.

Do testovani se zapojilo 30 hracek, kterym jsme pied samotnym méfenim vysvétlili tcel,
pribéh i organizaci vyzkumu. Hracéky jsme rozdé€lili do 3 skupin podle pfislusnosti
k sportovnimu oddilu. Dé&v¢ata se po celou dobu méfeni fidila harmonogramem
vypracovanym v predstihu. Kazda skupina absolvovala 2x kondi¢ni pohybové hry a 2x
habitudlni trénink bez kondi¢nich her v ptirode¢.

1. tréninkova jednotka obsahovala hry: Ndhoda, Kiizovka, Vtipy Noris, Puzzle, Smajlici a
Sifra.
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2. tréninkova jednotka obsahovala: Smajlici, Biatlon a Zizaly

Uvodni édst Hlavni ¢ast Zavéreéna cast
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Obrazek 2. Priklad prabéhu TF[t] hracky v tréninkové jednotce (6 her; trvani 1:48 hod.).
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Obrazek 3. Ptiklad prubéhu TF[t] hracky v tréninkové jednotce (3 hry; trvani 2:00 hod.).

Vsechny tréninkové jednotky se skladaly z peclivé vybranych a vesmés ovéfenych
kondi¢nich her (Langerova, 2013) a vyzadovaly uchystani pfed zahajenim nejméné 30 min.,
aby nedochazelo ke zdrzeni v rezimu pfipravy. V 1. tréninkové jednotce bylo zafazeno 6 her,
v 2. tréninkové jednotce 3 hry. Prestoze TJ mély téméf stejny scénaf, bylo nutné pokazdé
znovu hrackam vysvétlit podstatu hry a vybavit je potfebnymi rekvizitami (tuzky, papiry,
micky apod.). Doba trvani specialni TJ byla < 2 hod.

Pro realizaci kondi¢nich her jsme zvolili areal v prostoru Sportovni haly UP v Olomouci
(antukové volejbalové kurty, terén s mlatovou upravou, udrzovany travnik).

Hry probihaly v rozsahu vzdalenosti 20-90 m, pifi¢emz pievySeni ¢inilo 5 m a bylo
nevyrazné. Zakladni hodnoty vyskovych i délkovych kot jsme naméfili pomoci GPS NAVON

N760 Lifetime. Po celou dobu bylo slunné a teplé pocasi 25-30 °C, téméi bezvetii.
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Maximalni SF (SFnax) jsme zjistovali pomoci Yo-Yo0 intermitentniho testu YYIRT1
(Barbero a Castagna, 2007) na hazenkaiském hfisti o rozmérech 40x20 m.

Témet vSechny hrdcky hazené test zalozeny na individualnim méteni kazdého hrace
(Krustrup, 2003) znaly, protoze je b&zné pouzivan jako kondi¢ni test v prabéhu sezony.
Volejbalistky VK UP Olomouce a TJ Sokol Sternberk se setkaly se specialni herni metodou
fyzické zatéze poprvé.

Intenzitu zatéze jsme vypocitavaly z primérné srde¢ni frekvence (SFo) dosazené hrackami
Vv prupravnych hrach a poté ji individualné stanovovali na zdklad¢ zjisténé SFmax kazdé
hracky. V této podobé¢ pouzivali stejnou metodiku jeji autofi Castagna et al. (2011), Sampaia
et al. (2009), Aguiara et al. (2012) a Casamichana s Castellanem (2010)°.

Vsechny udaje vztahujici se k srde€nim frekvencim byly snimany, zaznamenany a
zaregistrovany snimacich POLAR 810i (sportestry).

Na zakladé vypocétu pramérné intenzity SFo byla hodnota zafazena do konkrétniho
intervalu v zon¢ intenzity zatizeni podle Mclnnese et al. (2008):

e nizka intenzita zatizeni 65-75 % SFyax,

e stfedné nizka intenzita zatiZzeni 76-80 % SFmax,
e stfedni intenzita zatiZzeni 81-85 % SFax,

e submaximalni intenzita zatizeni 86-90 % SFp.x,
e maximalni intenzita zatizeni 91-95 % SFpax,

e Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100 % SFpmax.

Vybér kondicnich pohybovych her v prirode byl proveden, tak aby hry probihaly
intervalove (intervalové zatizeni). Opakovani se odvijelo podle typu hry. 1. tréninkova
jednotka trvala pfiblizn€ 2 hod. s miniméaln¢ 20-32 bézeckymi tiseky kazdé hracky na roviné
0 vzdalenostech 20-90 m. 2. tréninkova jednotka byla soustfedéna na 3 ,,veliké hry* (Smajlici
s cisly, Biatlon, Zizaly). Kazdou tréninkovou jednotku predchdzelo 20min. zahiati
S protaZenim a kratkym rozb&hanim.

Zatizeni ve vSech praktikovanych jednotkach bylo konfrontovano s konkrétnimi metodami
— habitualnimi (béZna, obvykld tréninkova jednotka) a specidlnimi (s vybranymi hrami).
Metodicke pokyny jsme doplnili tabulkami s naméfenymi, resp. vypocitanymi udaji celého

druzstva a procentualnim vyjadfenim pro zatazeni do pozadované zony intenzity zatizeni.

3 Zadny ze zmin&nych autorii nepouzil k vypo&tu maximalni srdeéni rezervu.
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4.4 Vybrané kondi¢ni hry v pr¥irodé

1. Hra ,,Nahoda*
Rozvoj kondicnich slozek: Akceleracni a specialni rychlost
Misto: Naklonéna rovina

Materialni zabezpeceni: 14 kuzell, 2 hraci kostky (oznacené Cisly 1-6).

Cil hry: Dvé soutézici druzstva soustfedénd u zdkladnich kuZzela (0). Zbyvajicich 6 kuzela
(1-6) je rozmisténo ve svahu 5 m od sebe. Cisla na kuZelech jsou popofadé. Z kazdého
druzstva si prvni hrac¢ky hodi hraci kostkou. Cislo, které hodi na hraci kostce je ¢islo kuzelu

(1-6), ktery ma hracka ob&hnout. Cestu hracka absolvuje celkem 3x (hracky bézi Stafetove).

Vyhréava druzstvo, které absolvuje celou hru rychleji.

A A

Obrazek 5. Fotografie hry ,, Nahoda “. Obrazek 6. Fotografie hry ,, Nahoda .

2. Hra ,,KiiZovka“
Rozvoj kondicnich slozek: Akceleraéni a specialni rychlost

Misto: Naklonéna rovina
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Materialni vybaveni: 4 kuzele, 2 ktizovky s obrazky, 2 prazdné kiizovky k doplnéni,
2 propisky

Cil hry: Dv¢€ soutézici druzstva soustfedéna u zakladnich kuzeld (1). Kazdé druzstvo ma
papir s prazdnou ktizovkou a propisku. Z kazdého druzstva vybihaji prvni hracky ke kuzelim
(2), umisténych piiblizné¢ 40 m od zéakladnich kuzelt (1). U kuzelt (2) jsou dvé kiizovky
S obrazky ocislovanych véci, které si musi hracky zapamatovat a napsat do prazdné kiizovky,
ktera je u kuzelt (1). Hracka si mize za jednu cestu, zapamatovat dvé slova a cestu podnikne

celkem 3x (hracky bezi Stafetove). Vyhrava druzstvo, které prvni vyslovi spravnou tajenku.

O
AD A

Obrazek 7. Schematicky nékres hry ,, Krizovka .

W=y

<Y yy YT V7 RV vy T
~

vy il T(_' -
g

& ® o m:’f. = & 3 =y
Obrazek 10. Fotografie hry ,, Krizovka “. Obrazek 11. Fotografie hry ,, Krizovka “.

3. Hra ,,\Vtipy“
Rozvoj kondicnich slozek: Akceleracni a specialni rychlost

Misto: Naklonéna rovina
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Materialni vybaveni: 4 kuzele, 30 karticek s riznymi vtipy

Cil hry: Dv¢€ soutézici druzstva soustfedéna u zakladnich kuzeld (1). Z kazdého druzstva
vybihaji prvni hracky ke kuzelu (2), umisténého 40 m od zékladniho kuzelu. U kuzeld (2) je
udélana hromédka z karti¢ek jedné barvy. Na kazdé karti¢ce je vtip. Hracka mlze za jednu
cestu, vzit z hromédky jednu karticku a donést je zpét k zdkladnimu kuzelu. Cestu hracka
absolvuje celkem 3x (hracky bézi stafetove). Vyhrava druzstvo, které absolvuje celou hru

rychleji.

A A

Obrazek 12. Schematicky nakres hry ,, Vtipy .

Orzek13. Fotografie hry ,, Vtipy *. Obrazek 14, Fotografie hry , Vtipy “.

4. Hra ,,Puzzle vtip“
Rozvoj kondicnich slozek: Specidlni rychlost
Misto: Naklonéna rovina

Materialni vybaveni: 4 kuzele, 2 stejné rozstiithané obrazkové vtipy — 20 kusi

Cil hry: Dvé soutézici druzstva sefazena u zakladnich kuzelt (1). Z kazdého druzstva
vybihaji prvni hracky ke kuzelim (2), umisténych 40 m od zakladnich kuzeld. U kuzela (2)
jsou dvé hromadky z rozstiihanych dilti obrazku (kazdé druzstvo ma jinou barvu). Hracka
muze za jednu cestu, vzit jeden dil obrazku z hroméadky a donést ho ke svému druzstvu. Dil
musi byt v barvé druzstva hracky, jinak ho pfedava po dobéhnuti druhému druzstvu. Cestu

hracka absolvuje celkem 4x (hracky bezi Stafetove). Vitézi druzstvo, které slozi obrazkovy

vtip rychleji.

i
A %A
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Obrazek 15. Schematicky nakres hry ,, Puzzle vtip .

Obrazek 16. Fotografie hry ,, Puzzle vtip “. Obrazek 17. Fotografie hry ,, Puzzle vtip “.

KDYBY JSTE SE
NESCHOVAVAL vV HOUSTI
TAK BYCH JEL POMALEJI |

Obrazek 18. Fotografie hry ,, Puzzle vtip “.

5. Hra ,,Smajlici“
Rozvoj kondicnich slozek: Akceleracni a specialni rychlost
Misto: Naklonéna rovina

Materialni vybaveni: 5 kuZeld, 18 karticek se s riznymi smajliky

Cil hry: Dvé€ soutézici druzstva soustfedéna u zakladnich kuzeld (1). Z kazdého druzstva
vybihaji prvni hracky ke kuzelim (2), umisténych piiblizné¢ 40 m od zakladnich kuzelu (1).
U kuzeltu (2) je hromadka z karti¢ek, na kterych jsou 3 rlzni smajlici s ukoly. Karticky jsou
polozeny rubem nahoru. Ukolem hraéky je najit smajlika, ktery ji posle zpét k jejimu
druzstvu. Pokud si hracka vytahne kartu s dvéma ostatnimi smajliky, musi splnit tkol a tahat,
az do té¢ doby, nez vytdhne spravné. Cestu hracka absolvuje celkem 3x (hrac¢ky bézi
Stafetove). Vitézi druzstvo, které hru absolvuje rychleji.

Pouzité ukoly: Prvni kol je obéhnout kuzel (3), ktery je 10m za kuzely (2). Druhy ukol je
udé¢lat ti1 diepy.
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Obrazek 19. Schematicky nakres hry ,, Smajlici .

Utk ke e » it o znova e =]

Juijednidie, utke) zpbt oo ofe )

Obrazek 20. Fotografie hry ,, Smajlici .

Uktlej 3 ey e yok, tehes zuwen <o)

Obrazek 21. Fotografie hry ,, Smajlici .

6. Hra ,,Sifra s basnickou“

Rozvoj kondicnich slozek: Vytrvalostni a tempova rychlost

Misto:

Materialni vybaveni:

Yvr oy

Clenit cesta
4 kuzele, 2 papiry s Sifrou (obrazky), 2 propisky, 30 karticek

S obrazkem a pismenem, 30 rysovacki

Cil hry: Dvé€ soutézici druzstva soustfedéna u zakladnich kuzela (1). Kazdé druzstvo pied

zahajenim hry dostane papir s $ifrou a propisku. Kazdému druzstvu vysvétlime cestu, kterou

musi absolvovat, pfed hleddnim a ¢tenim karti¢ek. Kazdad z hra¢ek musim ob&hnout 400 m

oval a poté mlze zamifit ke kuzelim (2), kde jsou na stromech pfipevnéné karticky

s obrazkem a pismenem. Karticek je celkem 30 kust. Hracka ma za kol zapamatovat Si dvé

z karti¢ek, a poté dobshnout k druzstvu a tam oznamit pismeno a obrazek z kartic¢ky. Sifra se

rozlusti tak, Ze na papife s Sifrou dosadime misto obrazku pismeno, které bylo na karticce u

daného obrazku. Vyhrava druzstvo, které Sifru rychleji vyfesi a precte spravné. Cestu hracka

Yvrow

absolvuje celkem 3x (hracky bézi Stafetove).

Pouzité basnicka:

Po Velikonocich o piilnoci
probudil se zajicek,
u popelnic-bez pomoci,
jen s pytlikem vajicek.

Zajdo, ty nas chuligane,
priste tolik ,,nebumbej !
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At nadilku péknou mame,
nealko si radéj dej!

Zajic slibil polepseni
a seka uz ,, dobrotu”,
dal nam pekné rozlouceni

a odhopkal ke plotu.

Obrazek 23. Fotografie ,, Sifia s basnickou *.

Obrazek 25. Fotografie ,, Sifia s basnickou . Obrazek 26. Fotografie ,, Sifia s basnickou .

7. Hra ,,Smajlik s Cisly“
Rozvoj kondicnich slozek: Akceleracni a specidlni rychlost
Misto: Rovina

Materialni vybaveni: 8 kuZzeld, 60 karticek s riznymi ¢iselnymi kombinacemi
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Cil hry: Dvé soutézici druzstva soustfedénd u zakladnich kuzelt (0). Kazda z hracek si
pred startem vytahne od trenéra karticku. Na karticce je ,,smajlik* s ¢iselnou kombinaci napf.
(1-2-6). Ciselna kombinace piedstavuje ¢&isla kuzeld, kterych se hracka musi dotknout.
Z kazdého druzstva vybihaji prvni hracky ke kuzelim (1-6), pomichanych a umisténych
piiblizné 20 m od zéakladnich kuzeld (0). Cestu hracka absolvuje celkem 3x a pro kazdou

cestu ma jinou karti¢ku (hracky bézi Stafetove). Vitézi druzstvo, které hru absolvuje rychleji.

&5 A

Obrazek 30. Fotografie hry ,, Smajlici s cisly “.

8. Hra ,,Biatlon“
Rozvoj kondicnich slozek: Speciélni rychlost, vytrvalost a presnost

Misto: Rovina
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Materialni vybaveni: 18 kuzelt (nizkych), 6 kuzel (vysokych), 2 détské mice, 2
prekazky,

Cil hry: Dv€ soutéZici druzstva soustfedéna u startovnich kuZell. Z kazdého druZstva
vybihaji prvni hracky a obihaji celé kolo. Po obehnuti kola dobihaji ke stfelnici, kde je jejich
ukolem mic¢em shodit tfi kuzele z ur€ité¢ dalky. Kdyz se hrac¢ce podati shodit micem 3 kuzele,
dobéhne ke svému druzstvu a pfedava Stafetu dalsi hracce. Pokud se ovSem hracka neshodi
kuzele, musi za kazdy neshozeny kuzel obéhnout trestné kolecko, a az poté miize zamifit ke
svému druzstvu a piedat Stafetu. Cestu absolvuji 6x (hracky bézi Stafetove). Vitézi druzstvo,
které zvladne hru rychleji. Trenér muze upravovat zadani (ob&hnout dvé kola, a az poté
zamifit na stielnici, béZet ke stelnici, a az poté obéhnout kola).

Ctverec slouzici k ob&hnuti je velky 20 m x 20 m. V druhé rovince je umisténa stielnice,
kde jsou dvé piekazky s mi¢em, které jsou vzdalené 2 m od 6 kuzelt (3 kuzele pro kazdé
druzstvo). Ve tieti rovince je umistén ctverec pro trestnd kola, ktery je velky 5 m x 5 m.

Startovni kuzely jsou zaroven cilovymi kuzely.

Start

e M1 1es

Obrazek 31. Schematicky nakres hry ,, Biatlon “.

Obrazek 32. Fotografie hry ,, Biatlon “. Obrazek 33. Fotografie hry ,, Biatlon “.
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Obrazek 34. Fotografie hry ,, Biatlon “. Obrazek 35. Fotografie hry ,, Biatlon “.

9. Hra ,,Zvl'z’aly“

Rozvoj kondicnich slozek: Specialni rychlost, vybusnost

Misto: Rovina
Materialni vybaveni: 14 kuzeld, 6 karticek se stanovisti, 1 plan hry, 2 hraci kostky, 2
hraci figurky

Cil hry: Dvé€ soutézici druzstva soustfedénd u planu hry. Jedna hracka z kazdého druZstva
hodi hraci kostkou. Hracka posune figurku o tolik policek, kolik bylo na hraci kostce. Kazdé
Z policek v planu hry je ocislované. Hracky se musi co nejrychleji presut k stanovisti kde je
¢islo z policka na kterém stoji s figurkou. Zde si piectou tkol, ktery Stafetové musi splnit
vSechny hracky v tymu. Po splnéni tikolu se opét vSechny, pfesunou k planu hry a opét hazi
hraci kostkou. Prvni druzstvo v cili vyhrava celou hru.

Celkem je na hfisti rozmisténo Sest stanovist. Prvni stanovisté 6x sprint ve vymezeném
uzemi. Druhé stanoviSté 6 rovinek na raka ve vymezeném Uzemi. Tteti stanovisté 30 pieskokli
pres $vihadlo. Ctvrté stanovisté 30 lehii sedll. Paté stanovisté 15 klikd. Sesté stanovisté 20x

pteskok snozmo pies prekazku.

=< I = T
Start O L .
0w e ST A
. . ® 9 &9 *
lfs P * o o *
® ® * o e ®© o © * ® b
- ® s * -
®e ’, 3 ® -
e pw- 2 ® -

AT
Obrazek 36. Schematicky nakres hry ,, Zizaly .
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Obrazek 37. Fotografie hry ,, Zizaly *.

Obrazek 39. Fotografie hry ,, Zizaly . Obrazek 40. Fotografie hry ,, Zizaly “.

R L

Obrazek 41. Fotografie hry ,, Zizaly “. Obrazek 42. Fotografie hry ,, Zizaly *.
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30x skok pres Preskok snozmo Sed a leh 30x

Svihadlo pres prekazku =
Y .
»
-t é
6x béh ke kuZelu
15x klik 6x rati chize a2 zpét

3 ke kuzelu a ‘zpét
% s 5 Al w6

Obrazek 43. Fotografie hry ,, Zizaly “. Obrazek 44. Fotografie hry ,, Zizaly

4.5 Zpracovani vysledki

U vsech sledovanych parametri byl vypocitan aritmeticky primér (M) a smérodatna
odchylka (SD).

S ohledem na komplexni pojeti studie (vySetfovani, Setfeni) byla vécnd vyznamnost rozdilt
hodnot zjistovanych wdaji pri zatezi kondicnimi hrami a pri bézné zatezi posouzena
koeficientem velikosti uc¢inku (effect size) pomoci Cohenova d (hodnota efektu),

vypocitaného podle vzorce:

Zvolili jsme odlisné koeficienty od Cohena (1988), resp. od Thomase, Nelsona a
Silvermana (2011), nebot’ méfitka byla pro nase ucely piili§ hruba (d <0,20 maly efekt, d -
0,21-0,79 stredni efekt a d >0,80 velky efekt). Pouzili jsme rozsitené deskriptory pro velikosti
d = 0,01 az 2,0 jak je navrhl Sawilowski (2009). Statistické zpracovani bylo provedeno
v programu Statistica 10.0 (Statistica, Tulsa, USA).

Tabulka 4. Tabulka deskriptora (0,01-2,00) podle Sawilowskiho (2009).

Velikost efektu d
wvelmi maly 0,01
maly 0,20
medium 0.50
velky 0,80
velmi velky 1.20
obrovsky 2.00
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4.6 Borgova skala
Borgova stupnice vyjadfovala vV naSem meéfeni intenzitu subjektivné vnimanych pocitt
hracek pri zatézi kondicnimi hrami a zatezi prosté (habitudlni). Stupnici jsme vysvétlili a
charakterizovali jednotlivé stupné, pticemz cilem bylo zpiesnit vysledky mezi subjektivni a
objektivni hodnotou.
Pozn. Byli jsme si védomi i toho, ze pfedev§im déti nechapou 15 nebo 20
bodovou skalu. Proto se v pribéhu vyvoje vytvotily stupnice, které jsou

vhodnéjsi pro rizna vékova obdobi (RPE 6-20).

Tabulka 5. Subjektivni hodnoceni namahy (RPE) Borgovou stupnici.

tiselné hodnoceni slovni hodnoceni

6
7 velmi, velmi lehla
8
9 velmi lehla

10

11 lehka

12

13 ponékud namdhava

14

15 namahava

16

17 velmi namahava

18

19 velmi, velmi namahava

20

4.7 Hodnoceni velikosti proZitku metodou PACES

Byli jsme si védomi duleZitosti participace prozitku jako emoc¢ni odpovédi na pohybovou
aktivitu. Podle Paxtona et al. (2008) a Scalana a Simonse (1992) prozitek reflektuje na pocity,
jako jsou spokojenost, potéseni, naklonnost a zabava a ,,...hraje velmi dilezitou roli jak v

organizované, tak i neorganizované formé pohybové aktivity™ (Bengoechea, Sabiston, Ahmed
a Farnoush, 2010).

Metody sbeéru dat

Dotaznik Physical Activity Enjoyment Scale (PACES; Kendzierski a DeCarlo, 1991) nam
poslouzil k posouzeni velikosti vnimaného prozitku z pohybové aktivity.

PACES obsahuje osmnact poloZzek, na které hra€ky odpovidaly zakrouzkovanim

sedmibodové bipolarni Likertovy Skaly (1 = vibec nesouhlasim, 7 = Gplné souhlasim). U
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sedmi polozek byla oto¢ena polarita vyroku. Jedna se o validni dotaznik s dobrou reliabilitou.
Pro uéely vyzkumu v Ceské republice dotaznik PACES pielozili do ¢eského jazyka a popsali
(Hulka, Valkova, Bélka a Valek, 2014).

Tabulka 6. Ceské verze dotazniku PACES.cz (Htilka, Balkové, Bélka a Valek, 2014).

AktivitamEbavi| 1 | 2 | 3 [ 4 | 5] 6 | 7 |Aktivitam? bavi
Altivitamézgimd| 1 | 2 | 3 [ 4] 5] 6 | 7 [Aktivita m zajimd
Aktivitasemilibi| 1 [ 2 | 3 )| 4 | 5[ 6 | 7 |Alktivita sz milibi
Aktivitam&tg$i| 1 | 2 | 3 | 4 | 5[ 6 | 7 |Aktivitams t88
Alctivita mé dokdZ, mizaupmeut| 1 | 2 | 3 [ 4 | 5| & | 7 [Altivita mE dokdZs velmi zaujmout
Aktivitajezdbavnd| 1 [ 2 | 3 | £ | 3 [ 6 | 7 |Aktivitajz zdbavnd
ARtivitamEnabii) 1 | 2 [ 3 | 4| 3 | & | 7 |Aktivita mE nabiji
Aktivitamérozveseli| 1 | 2 | 3 | 4 | 5[ 6 | 7 |Aktivita mé rozveszli
Aktivitajepiljemnd| 1 | 2 | 3 [ 4 | 5 ) 6 | 7 [Aktivitajz piijemnd
Pii aktivit? se citim fyzicky dobfe| 1 [ 2 | 3 | 4 | 5 [ 6 | 7 |Piiakiivit? se citim fyzicloy dobie
Altivitajepovebuznyicd| 1 [ 2 | 3 | £ | 3 [ 6 | 7 |Aktivita |z povzbuzujici
Aktivitamé vibscnsfrustngs| 1 | 2 | 3 |4 | 3| 6|7 ivita mE vitbec nefrustnyjs
Altivit zlmi po el 1] 2343187 jz velmi potéiujic
Altivitajzvelmiradostnd) 1 | 2 [ 3 | 4 | 3| 8| 7 Imi radostnd
Aktivitajevelmistioalujied| 1 ) 2 | 3 [ 4 | 5| 6 | 7 ivita j2 velmi stimulujici
Altivitami dévd silny pecitdspéchn| 1 [ 2 | 3 | 4 |5 [ 6| 7 ctivita mi dévd silny pocit dspichu
Alctivita je velmi o3 el 1] 2 [ 314368 |7 |Akuivitajz valmi csviZujict
Citilajsem, Zeneniniccobychdilalaraddyi| 1 [ 2 | 3 | 4 | 3 [ 6 | 7 |Citilajsem, 2= neni nic co byeh délala raddji

Prosim, tatnadts, jok se momeneding citite po poiybovd akvied, méninked fadustes nebs vwudovact jadustes, kesrou
jste prave abeolveval’n Zakroufiuj § pre  vibee nesouhlosim®, . aof 7 pro wupiné souhlosim®
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Kondiéni hry v prirodé
1. Hra ,,Nahoda*“

Tabulka 7. Zaznamenané udaje hra¢éek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitudlni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

. sprinty 1B| SF_.. |sprinty 15| SF_, 4 bt =Thnax
R 4 5 i (%] 99,0
1 823 §5.9 .
2 ] 83,4 83 833 ‘
3 175 4 86.1 = 930
4 168 83,3 70 83,7 =, 90,0
s 161 843 165 86,4 =
5 165 5 166 | 86.9 g 870 éﬁ
163 6.4 166 6.9 B /\ /_/
7 170 | 816 171 88.1 30
8 156 | 83¢ 10
i 1664 53,1 167,1 53,5 0,14 —_—z
50 4 554 5,158 9,000 780 T
MIN 161 156 0,14 750 )
MA¥ 17 i g1 1 2 3 4 5 5 7 g8 HRACKY

Tabulka 8. Zaznamenané udaje hradek TJ Sokol Sternberk (n=10) pii habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

sprinty 1B[ SF. sprinty 15| SFoae | 4 fuedios =TF,
Bternherf s — — —— = ;;: g
P R P 55 £k %] 95.0
4 73,9 &0 78.8
9 1 33.0 130 73,0 85,0 /
12 145 | 827 125 | 6238 ><_\/\/\ /
R 750 ”
14 156 | 81, 1 49 <,
iz = = - =
23 3 28 | 1 68.3 = .
26 164 | 808 1.4 g
32 110 33,0 74,3
: : 55,0
36 114 | 60,0 47 V
40 132 440 887 . —18
o 1443 143,3 5,04 i
D 15,511 19,340 0,000
MIN 110 100 0,04 35,0 . . - . : - : : : "
MAX 166 1580 9,04 4 s 12 13 24 325 26 32 36 40 HRACKY

Tabulka 9. Zaznamenané udaje hraéek VK UP Olomouc (n=12) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatiZeni.

sprinty 1B| SF__. |sprinty 15| SF__. dl frsbkerr

(Olomoug ) I pu—— atantar = TFnax

1 753 762 [%] 25

2 36 735.1 75.3

z 27 738 740 30

5 3 75.8 f“\

7 4 7 166 B B /

] 122 | 772 | 161 | 766 | T

10 151 7.8 163 870 3 80

27 | 114 45 | 818 | B

10 134 136 720 B 73 _% \/,—

33 130 8 | 741 \ /’

34 134 154 | 7152 n

37 149 148 873 \/ —18
a7 1413 1553 .60 63 v T
D 12,733 7,396 0,100 -
MIN 124 143 827 60 T 7
MAX 174 172 0.65 1 2 5 & 7 8 10 27 28 33 34 37 HRACKY

53



Legenda

[ ] Supramaximalni intenzita zatifeni 96-100 % SF, .
Maximalni mtenzita zatizend 91-93 %% SFya,
Submaximdlni ntenzita zatiZeni 86-30 % SFyax
Stfedni intenzita zati¥end 81-85 % SFpax
Stiedné nizkd mtenzita zatiZeni 76-80 % SEy 5,

Nizkd intenzita zatizens <75 % SEyqy

Obvykly trénink i pohybova hra ,,Ndhoda“ byly realizovany intervalovou metodou ve
sportovnim arealu VK UP v Olomouci. Mirny u¢inek pii porovnani obou zatézi muzeme
pozorovat pouze u volejbalistek VK UP Olomouc. Komplexni posouzeni vécné vyznamnosti
rozdili koeficientem ucinku (effect size) vsak ukazuje vesmés na maly efekt.

Hra probihala na travnatém povrchu v arealu sportovni haly UP v Olomouci (t = 24 min.).
Primérna srdecni frekvence hracek (SFpram) byla pii zatéZi 150,7 tepﬁ.min‘1 (Rmin-max = 141,3
—166,4). % SFmax byla 77,9 %, hracky pii habitualnim tréninku (bez zafazeni hry) pohybovaly
V zoné stiedné nizké intenzity zatiZeni.

SForim hracek byla pii ,hernim* vykonu 151,0 tepﬁ.min'l a % SFmax dosahla hodnoty
78,8 %, hracky se stejné jako pii bézném tréninku pohybovaly v zoné stredné nizké intenzity
zatiZen.

Na prvni pohled je zfejmé, ze hazenkadirky DHK ZORA Olomouc jsou na podobné zatéze
zvyklé a nasazeni hra¢ek v obou tréninkovych cvicenich bylo prikladné. Dévc¢ata z druzstev
Sternberskych i1 olomouckych volejbalistek vyckavala, coz se projevilo velmi nizkymi
tepovymi minimy (110 tept.min™, resp. 124 tepi.min™). Hracka s nejniz§i naméfenou
hodnotou intenzity pii zatézi ve hie dosahla 44,0 % SFnax (1).

Pfi intervalové hie se hracky Sternberka a Olomouce nedostaly do vyssi zony zatiZeni, nez

stfedné nizké (%SFmax =78,4). Hazenkarky atakovaly zonu submaximalni intenzity zatizeni

(%SFmnax=85,5)".

2. Hra ,,KiiZovka“
Zakladem Stafetové hry je béh (sprint) ke kuzelim, vzdalenym asi 40 m od zakladnich ¢ar,

Kazda hracka bézi trat’ 40 m S maximalnim usilim celkem 3x.

* Hazenkarky se pohybovaly v rozmezi okolo 80-85 % SFpay , coZ je teoreticky vypo&itany anaerobni préh.
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Tabulka 10. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

Zora sprinty EFI 5F_,. [sprinty 215 SF .. irr.,;._,—,c_._.
TFmin ~ o5 TFmin ~ o5 asiehy
1 0 | 850 172 | 862
2 5 | 854 160 | 834
3 &2 02 | 174 | 86 5
3 72 | 847 | 174 | 857 | =
5 59 | 2 | 162 | s48 | &
i g2 | 828 | 181 | 843 =
7 55 | & 164 | 843
3 152 | &7 156 | 83¢
M £3,1 1665 9,25
5D 4,371 £,285 0,057
MIN 139 136 a1
MAX 172 174 7,32

= TFax
[95] 88,0

86,0 \' /

82,0 v

80,0

78,0 =

760 1
8 HRACKY

1 2 3 4 5 3 7

Tabulka 11. Zaznamenané tidaje hracek TJ Sokol Sternberk (n=10) pii habitulni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

) sprinty 2B SF_.. |sprint 25| SF_.. | d juefioer
Rternber p— PR p— = arimtl
4 149 73.4 136 67.0
9 167 83,3 151 5.5
12 152 54,2 127 70,9
13 115 512 105 38,7 b=
- - ]
24 161 843 140 =
25 36 | 673 | 150 | 743 | 3§
- - )
26 130 64,0 123 61,6 B
31 124 | 620 171 83,3 )
36 163 56,8 124 63,3
40 151 74.4 173 832
M 14350 1402 0,21
5D 16,954 20,400 0,062
MIN 113 105 0,18
ALK 167 173 9,22

= Thnax
[%] 200

80,0 /’/\ A

AR AA

VAN /a\

m NN Y
\/ ~

60,0 '
— R
350 ||
— 7
50,0 T T T T T T T T T 1

4 g 12 13 24 25 216 32 36 40 HRf\ﬁK\'

Tabulka 12. Zaznamenané udaje hracek VK UP Olomouc (n=12) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

sprinty 25 SF_ . d frslkes
Olomoug - > aFveku)
1 T
2 30,0
z 743
ﬁ TT D
7 18.0 =
8 16 76.2 E
16 6.2 =
10 164 T =
P P ] %
- = S_:: -
29 163 19.0
33 . 131 30.0
M 40 16.9 167 183
7 24 713 133 133
kY 137,2 165,9 0,83
5D 10,838 7,239 0,073
MIN 116 133 0,69
MAX 160 151 0,87
Legenda
[ ] Supramaximalni intenzita zatifeni 96-100 %6 SF,,,

Maximalni intenzita zatfeni 91-95 % SFypax
Submaximalni intenzita zatizeni 86-0 % SFyax
Stfedni intenzita zatizeni §1-85 % SFya.
Stfedné nizkd intenzita zatiZeni 76-80 % Sy

Nizkd intenzita zatiZeni =75 % SFya,

= TR
[%] 83

VA
jaVAER'A

65 —

60 T — T — T T T T T
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Vysledky sledovani obvyklé a specialni zatéze hracek hazené a volejbalistek uvadéné
v Tabulkéch 10, 11 a 12, vykazuji pozitivni trendy pii bézném intervalovém tréninku a pfi
praktikovani hry ,, KriZovka“ ptedevsim u dévéat VK UP Olomouc. Lze konstatovat, ze
posouzeni vécné vyznamnosti rozdilt koeficientem velikosti uicinku vykazuje az velky efekt.

Stafetova intervalova hra byla situovana na travnaté hiisté a mlatovy povrch V arealu
Sportovni haly UP Olomouc. Tréninkova jednotka s konkrétni hrou probihala jako zavod
druzstev. SFpum hracek dosahovala pifi vykonu 1 s odpocinkovou pasazi (béh a odpocinek)
157 tepﬁ.min'l. % SFmax byla 78,8 %, hracky se pohybovaly v zoné stiedné nizké intenzity
zatizen.

Podobné jako v predeslé hie se projevila zkuSenost hracek hazené, které jiz pomérné
dlouho zarfazuji fyzické zatéze formou hry do tréninkového procesu. Po revizi tidaji 0 %SFmax
(hazenkatky %SFnax=85,5; Sternberské %SFma=71,7 a olomoucké %SFma=77,4%
volejbalistky) miizeme konstatovat, ze hazenkarky DHK ZORA Olomouc se opét dotykaly
hranice submaximdlni intenzity zatizeni, zatimco volejbalistky zlstaly v zoné stfedné nizké

intenzity zatiZeni.

3. Hra , Vtipy*
Tabulka 13. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou S ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

o sprinty 3B| SF_,. |sprinty 35| SF_.. | 4 reemicer = TFyax
mat N P L TF min ™ L L peku) [%] 900
1 172 | 872 | 163 | 854 83,0 A ;
7 | 10 | 858 | 172 | 869 w50 /\ S
3 70 | 82 | 13 | 856 | = AN /  \ ~/
4 171 | 842 181 | 892 = ' )(\ / 7
z 163 83, 166 96,2 = 86,0 4 \\..r /
§ 66 | 862 | 166 | %62 | = 85,0
7 160 | 871 | 171 | sal 540 N
8 66 | 822 | 163 | 887 i
py— " - p 83,0
o 168,6 36,3 1794 87,2 0,43
5D 3,238 4,897 0,000 820
MIV 163 163 4,43 810 . . . . . ‘ . .
MAY 14 151 LAL) 1 2 3 4 5 B 7 3 HRACKY
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Tabulka 14. Zaznamenané tidaje hracek TJ Sokol Sternberk (n=10) pii habitulni tréninkové

jednotce a pifi zatézi pohybovou hrou
sprinty 3B|  SFoa.  [sprinty 38| SFoan | 4 juekbos
Rternber p— = - = -
1 12 | 847 783
9 169 | 845 | 160 | 300
12 46 | 316 it | 620
13 142 [ 706 | 1335 | 662 | &
24 161 | 843 | 134 | 702 =
25 1355 | 658 | 142 | 703 | §
26 163 | 803 | 165 [ 813 | &
32 161 | 805 | 156 | 780
36 161 | 847 | 126 | 663
40 135 | 783 | 187 | 823
M 138 1433 0.67
50 11,739 17,833 0,068
MIN 133 111 0,62
MAX 172 1E7 0,77

p= TFmax

s ilustracnim  grafem

intenzity zatizeni.

[%) 90

TN A /

\

70
65 Vg
50
S5 —
— 35
S0 ——
& 9 12 13 2¢ 25 26 32 36 40 HRACKY

Tabulka 15. Zaznamenané udaje hra¢ek VK UP Olomouc (n=12) pii habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustranim grafem intenzity zatizeni.

sprinty 3B| SF_,. |springy 35| SF_, d fusBkarr
Olomoug === —e= 22— T
1 43 2 82,0
2 36 74,5 73 76,3
3 43 162 78,0
[ 43 79.1 174 81,1
7 47 166 =
§ 141 75,0 171 783 =
10 119 813 164 826 =
17 152 | 822 | 178 23 &
29 154 69,0 168
33 130 75.8 180 73,9
34 142 73,0 171 80,1
37 126 813 170 79,
M 1409 1708 0,47
S 10,473 4,58 92,010
MIN 119 162 046
AN 154 150 0,49
Legenda
[ ] Supramaximalni mtenzita zatizend 96-100 %6 SFy,,

Maximalni mtenzita zatizeni 91-95 % SFya.

Submaximalni mienzita zatiZeni 86-30 %4 SFpa.
Stfedni intenzita zatifeni §1-85 % SFyax
Stfedné nizka intenzita zatizeni 76-80 % SF,,

Nizka intenzita zatizeni =73 % SFy,,

2 Thrax
[%] 90,0

85,0
80,0
750
70,0

65,0

ra
(]
o
1
oo
=
(=]
=
1
ra
w
[
[t

Rezultaty (Tabulky 13, 14 a 15) zaznamenané pii hodnoceni zatazeni kondi¢ni hry ,, Vtipy

do tréninku a bézné tréninkové zatéze ukazuji pii posuzovani vécné vyznamnosti rozdild

vstupnich (tréninkova jednotka obvykla) a vystupnich (herni zatéz) tidaji na stredni velikost

ucinku (effect size).

Hra probihala na travnatém hfiSti v aredlu Sportovni haly UP. V podstaté¢ se jednalo

0 intenzivni Stafetovy b&h (3x40 m) s kratkou piestavkou na zotaveni. SF,m hracek byla pii

vykonu bez hry i s odpoginkovou &asti (b&h a odpo¢inek) 155,1 tepi.min™. % SFmax bez
aplikace hry jako zatéze dosahla 81,1 % a hracky VK UP Olomouc i TJ Sokol Sternberk se
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tak pohybovaly v zoné stredné nizké intenzity zatizeni. Naopak hazenkaitky DHK ZORA
Olomouc jak Vvbézné tréninkové jednotce (%SFnax=86,3) takpii ,herni zatézi
(%SFmax=87,2) se nachazely 0 zonu zatéze vySe — provadély cviceni v submaximdalni intenzité
zatizeni.

Ve hie se hracky pti vykonu s odpo¢inkem i bez odpocinku nedostaly do zony maximalni
intenzity zatiZeni, ale pro nas je dulezité, ze se pii samotném vykonu (pouze béh) pohybovaly
v rozmezi okolo 80-85 % SFnyax (coz je teoreticky vypocCitany anaerobni prah).
V hazenkéiském utkéani ¢ini anaerobni prah 89 % SFmnax. Hra splnila ucel. Jeden usek zatizeni
trval ptiblizn€ 1-2 min.,

Volejbalistka TJ Sokol Sternberk absolvovala tréninkové zatizeni hrou S nejnizsi
naméfenou hodnotou intenzity 62,0 % SFmax; naopak nejvyssi Gdaj zatizeni (%SFnax=88,7)

zaznamenala hazenkarka, Cinila 88,7 % SFnax V submaximalni zone.

4. Hra ,,Puzzle vtip“
Tabulka 16. Zaznamenané udaje hraéek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

o P ] h

T 1 B854 | 174 | 319 B30

1 s;:_' o [ wes 880 //’\\ //\\

3 76 | 172 | 8.1 - 87.0

1 73 | 852 | 170 | 87 | % 860 /N N/ AN /

5 70 | 800 | 166 | 868 | = oy \ V/\\ _/

6 160 | 838 | 19 | 82 = sen N/ \\v//'

7 65 | & 62 | 843 . - v

8 161 | 866 | 162 | 87. e |
i 165.0 1679 D16 B0 —15 By
D 3.590 5,573 7,000 81,0
MIN &0 138 [ 30,0 T - T T T |
MAY 177 176 0,16 1 2 3 1 5 5 7 5 HRACKY

Tabulka 17. Zaznamenané tdaje hradek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatiZeni.

b ternbe sprinty 4B| SFo,. |sprinty 45) SFoan | 4 prelkon = Thay
' TF min ag TF min ag i) [%] 100
1 178 | 882 131 643
g 165 | 923 135 | 620 50
12 | 151 | 843 | 120 | 670 \,._\ A N\
== . = e 80
13 110 34, 134 66, =
24 163 | 853 | 146 | 764 | = -
5 | 138 | 685 | 138 | 683 | £ /\"T’/ \/
26 125 | 621 124 | sL1 £ 50
32 158 | 783 158 | 783 '/
36 151 | 863 138 | 732 50
40 157 | 713 170 | 837 —_—
M 31,2 1397 0,54 40 —
s 19 EEE 14457 o012 4
MIN 19 120 0,32 30 T T T T T T T 1
MAX 179 170 0,57 4 g 12 13 24 25 36 32 36 40 HRACKY
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Tabulka 18. Zaznamenané udaje hracek VK UP Olomouc (n=12) pii habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

Olomouc spriniv 4B| SF_,. |[sprinty 45| SF_.. | 2 frelikost = TFmax
TE min %5 TE min %5 roeku}
L L . [%]85,0
1 36 321 164 823
2 126 73.1 175 791 \
g 131 | 730 | 18 | 753 80,0
] 138 712 181 78.1
'If :: _.-'._‘ 17 _.-'.;
6.3 172 6. =
8 36 | 78 5e | 8s | = 750 A
L . = 75,
10 10| 683 2| 70| & v V
27 47 73.8 72 76.9 z
29 148 70,7 83 733 70,0 V
33 126 714 73 771
34 138 763 63 114 — L
7 24 G322 162 797 63,0 -l
A 133,1 169,3 1,04 -
) 11,996 3,340 0,042
MIN 114 162 1,00 60,0 — —
MAX 136 151 1,10 1 2 5 & 7 8 10 27 28 33 34 37HRACKY
Legenda
[ ] Supramaximalni intenzita zatifeni 96-100 %6 SF,,,

Maximalni intenzita zatfeni 91-95 % SFypax
Submaximalni intenzita zatizeni 86-0 % SFyax
Stfedni intenzita zatizeni §1-85 %o SFya.
Stfedné nizkd intenzita zatiZeni 76-80 % Sy

Nizkd intenzita zatiZeni =75 % SFya,

Porovnavani velikosti u¢inku bézné zatéze a specialni zatéze (zatéz hrou) koeficientem
pomoci Cohenova d vykazalo maly (DHK ZORA Olomouc), stiedni (TJ SOKOL Sternberk)
az velky (VK UP Olomouc) efekt.

Vysledky vykazuji pozitivni trendy pouze pii bézném intervalovém tréninku. Pfi ,,herni*
zatézi (pii praktikovani hry ,, Puzzle vtip“) se dévcata vSech tii tymi pohybovala ve stredné
nizké intenzité zatizeni (Rmin-max= 120-181 tepﬁ.min.'l).

Stafetovd intervalovd hra srelativné del§i neintenzivni ,taktickou® fazi (dve
hromadky rozsttihanych dilii obrazku s rozdilnou barvou, 1ze vzit za jednu 40m cestu jeden
dil obrazku v ptislusné barve a pfinést druzstvu; pti mylce se predava dilek soupeti).

Pfi hernim pojeti tréninkové jednotky se volejbalistky pfi vykonu s odpocinkem i bez
odpocinku nedostaly do pfedpokladané zony submaximalni intenzity zatizeni (Rmin-max=69,9-
83,7 %SFmax). Pro héazenkarky je dulezité, Ze se pfi bézné 1 specialni ,herni” zatézi
pohybovaly v rozmezi Rpyin-max = 86,6-87,1%SFnax, coz je teoreticky vypocitany anaerobni

prah (v hazenkatrském utkani ¢ini anaerobni prah 89 % SFmax).
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5 Hra ,,Smajlici“
Tabulka 19. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

. sprinty SB[ SF_,, |sprinty 28] SF_.. | 4iueltes = TFpax
Lora p— 5 — 5 afiekul (%) 300
1 170 838 838 3.0
2 170 838 71 86,4 380 /
3 72 83,1 71 847 = '
EE N ST N A /
4 3 852 3 86,2 =
3 168 88,0 167 974 = 86,0 ﬁw
§ 162 | 848 | 162 | 843 | = 85,0 > \~
7 166 83,6 166 83,6 820 /
Tz = Ty — g 7
§ 163 88, 160 86,0 - =58
i 1657 1673 7,07 830 —_—s
5D 3,451 4,630 0,000 82,0
MIV 162 160 0,24 310
MAY 173 175 0.2¢ 1 2 3 4 s 5 7 8 HRACKY

Tabulka 20. Zaznamenané tdaje hradek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

biernherl B0 B SFoss [sprinty S5 SFai | g puemier = TFnay
rE i o5 TEmin ™ o5 winky) [%]s0.0
4 73 | 832 38,6
AN =N =N 85,0 \ [\
12 38 | 771 83, 300 Ny
13 15 | 312 »o0 | & \ /\ A X
: . =
24 61 | 843 52,8 = 750 \/A\ l l \/
23 142 | 703 70,8 = 100 _X
26 135 | 83 6.1 5 - /\ \ /[ \//
. : -
3 158 | 790 79,5 65.0 \V;
36 156 821 70,3 / \ \ // —s3
— = — — 60,0 —
40 154 3.9 160 [ s08 7 W —_—s
M 147,09 134,4 0,74 55,0
50 13,803 18,057 0,178
MIN 113 185 061 50,0 T T T T T T T
MAX 173 164 5,99 4 § 12 13 24 25 26 32 36 40 HRACKY

Tabulka 21. Zaznamenané Udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zat€zi pohybovou hrou s ilustra¢nim grafem intenzity zatizeni

Olomouc sEr’mr_\' :~B El:T,__ sprinty 5? El:T,__ _;tj:: 2 TFmax
.'.r”:_:-. =3 =3 [%]95.[:
1 151 833 36.6
2 138 39,0 h] 83,7
3 83,9 162 374 0.0
d = et = = M m
7 44 833 166 86,6 = 85,0 . AV
: : =
8 142 88 70 887 = / \ \
10 ___S SS 3: S%: = 300
17 138 83.8 168 86.2 e
29 154 839 136 834
33 37 356 158 86, 730
4 73,0 171 3,7
3'4.' S 772 | 16 :2:3 700 *
A 1398 167,0 .42 ' —55
5D 13,688 7,071 0,116
MIN 113 156 0,32 63,0 - e e s B
MAX 158 182 0,51 1 2 5 6 7 8 10 27 29 33 3¢ 37HRACKY
Legenda

[ ] Supramaximalni intenzita zatiZzeni 96-100 % SF,,,,
Maximaln mtenzita zatiZeni 91-95 % SFya,
Submaximalni ntenzita zatizeni 86-30 % SFpya.
Stfedni intenzita zatizeni §1-85 % SFpay

Stfedné nizka ntenzita zatizeni 76-80 % SFy,,

s . SR
Nizka itenzita zatizeni 275 % SFya,
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Obé¢ intervalové zatéze, konvenéni trénink i pohybova hra , Smajlici* byly realizovany
intervalovou metodou v arealu sportovni haly UP v Olomouci. Souhrnné posouzeni vécné
vyznamnosti rozdilt koeficientem Géinku (effect size) ukazuje vesmés na strredni efekt.

Hra byla realizovana na antuce volejbalového hfisté. Tréninkova jednotka s intenzivni hrou
probihala intervalovou metodou jako Stafetovy zavod na trati 3x 20 m. SFam hracek byla pfi
vykonu i s odpocinkovou &sti (b&h a odpodinek) 156,2 tep.min™t. Priméma % SFmax byla
u hazenkarek 86,2 %, sternberskych volejbalistek 74,7 % SFmax a olomouckych volejbalistek
86,1 % SFmax. Téméi vSechny hracky, vyjma Sternberskych, se pohybovaly na hranici zény
submaximalni intenzity zatizeni, jak je zfejmé z ilustracnich obrazkt Tabulek 19, 20 a 21.

Ve hie se hracky TJ Sokol Sternberk pfi vykonu s odpoginkem i bez odpocinku nedostaly
ani do zony stiedné nizké intenzity zatizeni. V tymu nebyly vyjimkou hracky plnici pohybovy

ukol na tirovni nizké intenzity zatizeni, tzn. hluboko pod 75 % SFax.

6 Hra ,,S’ifra s basnickou*“
Tabulka 22. Zaznamenané udaje hraéek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

Tora ypringy crg SF.,. |sprinty s; SFoy: | 4 frefion =TFyax
TF.min % TF.min % i [%]sz.0
1 171 86,4 173 874
2 175 834 177 824 |0.0 /
170 | #42 | 175 66 | =

T s o T & 0 //\ " 2

S I T G S 200 LA \V/\\ /

§ 163 | 853 | 181 | 843 5 \ / \\7

7 167 | 861 165 6.5 a0 =

3 167 | 808 | 165 | 887 ' N e
o 1681 178,0 0,21 820 —65 .
5D 3,333 3,220 7,000
MIN 163 161 7,21 0.0
MAX 173 177 .21 1 2 3 4 5 6 7 8 HRACKY

Tabulka 23. Zaznamenané udaje hraéek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

sprinty 6B SF_.. |sprinty 65| SF_o.. | 4 qeiier =Tk,
Bternberf = i B :,A: max
TF min ™ %5 TF min ™ %5 by [%] 90,0
4 134 3.8 850
9 154 | 77,0 2 /
S R I woe [~ A~
13 5 | 612 | 144 " 750 =N 5 ~
— == = = \ A/ 7‘ /
4 132 9.6 126 =, 70,0
2 | 17 | 77 | o = ~ 2/ \/
26 | 152 | 729 | 135 B T ~  V
3 147 | 133 151 800 7
ki 148 118 115 330
0 | 50 | e | i 500 =
M 4.2 1323 4,96 - —_
sD 9,587 17,234 1,030 4,
MIV 123 113 7,52 400 ——
MAX 157 172 1,03 4 g9 12 13 24 25 26 3z 36 40 HRACKY
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Tabulka 23. Zaznamenané udaje hracek VK UP Olomouc (n=12) pii habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

Olomou 22 %8 SFos. |sprinty 65 SFow. [ 4 st = Thnax
TF. Wﬂ_ . -i;,. TF. w'_ . -i-" u [%]QC‘C
1 33 859 163 6.6
2 32 851 145 857 89,0
5 4 852 153 874 550 A /
f 32 88.0 40 843 ‘ /\ /’ / \ /
7 33 | a8 | 136 56| 3 870 A A /
s | 0 |6 [ e [wo| 3 \JYV/\[\ //
10 116 | 852 | 182 | 881 £ 86,0 \VJ\ A/ V \ /7\/
27 138 80.0 176 88,7 ‘5 350
- —= = ! L J
29 52 | 838 | 15 8338 V \/ —
33 133 851 161 859 840 V -
-y = P e 55
3 138 6.6 163 85.6 830
37 133 80.0 158 87.6 ‘
i 137,1 138, 4,31 820
Lyl 7340 5,833 o010
MIN 118 148 048 81,0 T T T T T T T T 1
ALY 152 176 7,49 1 2 5 6 7 8 10 27 29 33 34 37 HRACKY
Legenda
[ ] Supramaximalni intenzita zatifeni 96-100 %6 SF,,,

Maximalni intenzita zatfeni 91-95 % SFypax
Submaximalni intenzita zatizeni 86-0 % SFyax
Stfedni intenzita zatizeni §1-85 %o SFya.
Stfedné nizkd intenzita zatiZeni 76-80 % Sy

Nizkd intenzita zatiZeni =75 % SFya,

Rezultity zaznamenané pii hodnoceni kondiéni hry , Sifra s bdsnickou* do tréninku a
bézné tréninkové zatéze ukazuji pii posuzovani vécné vyznamnosti rozdilli vstupnich
(tréninkova jednotka obvykld) a vystupnich (herni zatéz) tdaju na stredni (DHK ZORA
Olomouc a VK UP Olomouc) az velky efekt uicinku (TJ Sokol Sternberk), bohuzel opaény, nez
jaky jsme od konkrétni hry oc¢ekavali.

Herni tréninkovou jednotku jsme pfipravili v mirné zvinéném terénu, misty zalesnénym,
s n€kolikametrovym pifevySenim. Bé&zecky okruh dlouhy 400 m s plnénim zadani hry a
s naslednou piestavkou, absolvovaly vSechny hracky Stafetovou formou 3X. Sk, hracek
byla pii vykonu s i odpoginkovou &asti (b&h a odpocinek) 152,4 tepi.min™. Pramérna
intenzita zatéze byla vypocitana 79,1 % SFnax. Hracky hazené a volejbalu se tak pohybovaly
na hranici zony stiedné nizké intenzity zatizeni.

Jednalo se o velmi naro¢nou zatéz (fyziologicky i psychicky), a tak se projevily markantni
rozdily v kondicni kapacité zOCastnénych druzstev, resp. v individudlnich rezultatech.
Hazenkatky DHK ZORY Olomouc splnily ptfedpokladané a v obou druzich tréninku (ve
specialnim hernim a v obvyklém) se pohybovaly v zoné submaximalni intenzity zatizeni
(86,4-86,8 % SFmax). Na opacné stran¢ intenzity zatizeni se prezentovaly hracky TJ Sokol
Sternberk s velmi nizkou intenzitou zatizeni (74,6-67,3 % SFmax), tzn., Ze v jejich p¥ipadé hra

nesplnila ucel. Dévcata z VK UP Olomouc zaznamenala standardni vykon (82,7 % SF).
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7. Hra ,,Smajlici s ¢isly*
Tabulka 24. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

vora | R IEBT SFo, [hry1HS[ SF.. [ pesio = TFnax
TE min ™ 25 TE min ™ 25 okl [%]20.0
1 0 | 839 2 | 868 89,0 A
2 71 86.4 74 3749 88,0 ﬂ'\
3 70 842 73 85.6 = 87.0 ,/\ I \
1 153 | 833 0| 857 | % s e\ J W\
] 170 320 71 883 ___z 850 N 3 # S 3 é
] 64 859 6 843 = 80
7 52 | 843 163 | 840 ' ~J
8 155 | 855 | 160 | 850 B0
M 167,1 165,06 0,19 810 PR
5D 4,017 5,339 0,000 81,0 —
MIN 139 160 7,19 200 , ‘ . ‘ . T
MAX 171 174 0,1% 1 2 3 4 5 6 7 3 HRACKY

Tabulka 25. Zaznamenané tdaje hradek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

E ternber hrv lHEI. 51i=., hrv lHE. 51i=., ._;:':re = TFmax
TF min ™ &5 TF min ™ &5 i [%] 95,0

1 150 | %69 | 131 | 889

D 143 | 8356 | 130 | 831 30,0

12 TR 151 | 837 W\

3 | 130 | 868 | 123 | 868 | & 350 S G e

24 132 | 869 10 | 832 g Y

E 150 | 88 134 | 843 = 800

26| 131 | 887 | 120 | 861 | = s \

32 | 143 [ 833 | 110 | 837 - ~—

36 135 | 740 | 130 | 864 0,0

40 133 | 720 | 131 | 869 — s
M 1388 138,0 9,06 65,0 e
5D 10,127 14636 7,003 —1Hs
MIN 123 ig 9,04 60,0 T T T T T T T T T 1
MAX 138 iii 0,07 ¢ g 12 13 24 25 26 32 36 <0 HRACKY

Tabulka 26. Zaznamenané udaje hra¢ek VK UP Olomouc (n=12) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pfi zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

hry 1B 5F oan hry 15 5F oan d frehkesr
Olomoug——— = T ;:;: 2 Thinax
TE.min ™~ =5 TE.min ™~ 2 3
1 100 | 869 11 | 839 (*%]ss.0
2 124 85.6 26 83
z 157 | 82 35 | 837 %00
- TH WO . M N
7 123 36.9 133 832 H ' N \( =
— —~ -—
119 1 3 43 2
e fe e P \J
7 154 33 136 z
29 — == = 75,0 ‘\/
33 % 2.0 121 :
34 113 87.6 133 700
T 126 6.6 133 3.8 13
M 126,06 1408 0,55 650 —_—1t
5D 20,355 19,919 0115
MV %0 124 2,97 80,0 T T T T T T T T T T T 1 o
ET753 15 138 2,95 1tz 5 6 7 8 10 27 29 33 3¢ 37HRACKY
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Habitualni trénink i ,,velka™ hra , Smajlici s cisly“ byly prezentovany jako intenzivni
intervalovd metoda. Velky ucinek pfi porovnani obou zaté¢zi mizeme pozorovat pouze u
volejbalistek VK UP Olomouc. Komplexni posouzeni vécné vyznamnosti rozdila
koeficientem ucinku (effect size) vsak ukazuje vesmés na stredni efekt.

Hra se uskute¢nila na antukovych volejbalovych hiistich VK UP v Olomouci. V obou

ree
1

popisovanych pohybovych aktivitich, tj. v ,herni“ a obvyklé zatézi, byly vykony vSech
hracek vyrovnané a dosahovaly stiedni intenzity zatizeni. Divky z DHK ZORA Olomouc a
piedevsim volejbalistky VK UP Olomouc ttocily na zénu submaximalni intenzity zatéze.
Primérna hodnota vykonu (zatéze) i s odpocinkovou casti (bézecky interval 3x20 m +
odpocinek) byla 84,5 % SFyum pii SF 148,0 tept.min™, tzn., Ze se pfi samotném vykonu

pohybovaly v rozmezi okolo 80-85 % SFmax, coz je teoreticky vypocitany anaerobni prah.

8. Hra ,,Biatlon*“
Tabulka 27. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zaté€zi pohybovou hrou s ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

hy JHE| SE.,. | Wy 2HS | SE.. | 4fvemion ST,
Lora : — - — it o
T min EE T min EE A vk [%] 90,0
1 171 | 84 | 172 | 869 son
2 173 | 814 | 174 | 819 e M\
3 174 36,1 178 38,1 = ' [\_ )‘/\ /
- = o - B 870 >
4 1 372 180 38, = = \\/ \ \ /
5 163 38.0 160 33,8 = 86,0
8 16 | 853 | 16 | 58 | = 550 \ T~
7 165 | 851 | 166 | 836 \/
- — 84,0
8 160 | 860 | 1635 | 416 "
o 165,5 165,€ 4,11 83,0 .
sD 3,318 5,927 9,607 82.0 s
MIN 169 169 9,11 o —Hs
X ! 156 £.13 2 3 a 5 & 7 & HRACKY

Tabulka 28. Zaznamenané udaje hraéek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatiZeni.

7 2 5F max v XHS SFoax | 4 fueBhesr

Brernber ?:”}E = : H PR it E;Z]n a:c

4 173 843 85,6

9 151 74,1 147 802 ap

12 131 83,3 145 36,9

13 | 136 | 683 0 | %69 | & R NVAN AN

24 141 | el | 137 | 881 2 \V4 \ / \/\ —

13 161 81,7 141 88.7 = .

70

26 135 [ 748 137 [ 7os E \/

a2 164 30,8 122 80,7 \

36 140 | 550 | 141 | 788 &0 Vg

40 154 60.0 156 78.3
i 145.6 37,1 0,53 50 e
S 13,440 12,308 0,080 — D HE
MIN 131 ig 9,72 40 : T T T T T T T T 1
MAX 173 156 0,59 ¢ 5 12 13 22 25 26 32 36 40 HRACKY
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Tabulka 29. Zaznamenané udaje hracek VK UP Olomouc (n=12) pii habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

hry 2HE | SF_,. | by 2HS | SF_.. | ajuestos Tk,
Olomou _I} —1—= H - = AR 2 Thinax
= i [%] 100
1 ] 313 344
2 144 78,8 143 38,0
5 47 | 844 | 136 | sdd 0
6 26 | 605 | 1 | 799 />\\/’\//\\
7 141 74.6 151 26,0 = 80 S A /
- - =
g | 3 [ 3 | e [ s | 2 \/ \/ \\"—-—-—//
10 122 70,8 126 32,1 =
: : = 7 .
77 | 133 | 855 | 1a5 | s1a | = " \—
29 133 | 650 | 160 | 712
3 30 [ 683 | 130 | 766 50
¥ | o e ] | 7 —
37 138 g2 141 832 50 —
i 138,7 145,7 8,82 —HS
5D 7,782 10,491 1,008
MIN 122 126 0,82 40 L e
MAX 153 162 0,95 1 2 5 6 7 8 10 27 15 33 3¢ 37HRACKY
Legenda
[ ] Supramaximalni itenzita zatiZeni 96-100 %6 SFy,,

Maximalni intenzita zatiFeni 91-95 % SEyayx
Submaximalni #itenzita zatZeni $6-90 % SFpax
Stfedni intenzita zatiZeni 81-85 % SFya,

Stiedné nizka intenzita zatizeni 76-80 % Sk,

Nizks intenzita zatizeni <75 % STyyay

Konfrontace velikosti ucinku obvyklé zatéze a specidlni zdteze (zat€z hrou) koeficientem
pomoci Cohenova d vykazalo maly efekt u hazenkafek DHK ZORA Olomouc a velky efekt u
obou tymil volejbalistek TJ SOKOL Sternberk i VK UP Olomouc.

Opét ,,velka“ Stafetova hra s vysokou intervalovou zatézi. Po 80m okruhu bylo tkolem
hracek shodit mi¢em na urcitou vzdélenost tfi kuzely (popt. obehnout ,,trestné* 20m kolecko
za nezasazeny kuzel) a piedat Stafetu. Kazda hracka absolvovala ,,biatlon” 6x. Podafilo-li se
hracce shodit mi¢em 3 kuzZele, predala po dobchu Stafetu dalsi hracce.

Velka, antukou pokrytd plocha volejbalovych kurtli s vyznaenim trasy béhu, resp.
»stielnice™. Tréninkova jednotka probihala jako Stafetovy zavod intervalovou metodou
(stfidani velké zatéze s relativné kratkym zotavenim).

Jak je patrné z Tabulek 27, 28 a 29 nebo jesté nazornéji z prezentovanych ilustracnich
obrazkl hra splnila ucel. Z6na submaximalni intenzity zatéze (86-90 % SFpmax), ve které se 2
celky pohybovaly, koresponduje s teoreticky vypocitanym anaerobnim prahem.

Ptislusné praimérné tepové hodnoty hracek DHK ZORA Olomouc a VK UP Olomouc pii
vykonu i s odpocinkovou ¢asti (b¢h a odpocinek byly SFyim = 137,7-169,6 tept.min,* a
odpovidaly zoné submaximalni intenzity zatizeni (% SFyum = 85,7). Hracky TJ Sokol
Stemberk se opét svym vykonem nedostaly do vyssich zatézovych zon (1) a ztistaly na arovni

stredné nizké intenzity zatizeni (% SFyrim = 78,0).
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9. Hra ,,Zvl'z'aly“
Tabulka 30. Zaznamenané udaje hracek DHK ZORA Olomouc (n=8) pii habitualni

tréninkové jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

Zora hry JI{EF SF_, hry JHE. SF_.. 4 r.-._-g-_;-e_-_r
TF min ag T min 55 efiwkn)
1 155 | 733 80.3
2 150 | 803 164 | 928
3 136 | 712 | 188 32 | =
1 38 | 778 | s [ 333 | &
5 19 | 730 160 | 833 :E
6 15 | 764 139 32 =
7 150 | 7713 | 160 | 825 )
8 15 | 730 | 130 | 806
M 1523 1613 0,71
5D 3,093 5,583 0,063
MIN 143 130 o090
MAX 139 169 o090

= TFRnax
[%] 85,0

1 2 3 4 5 5 7 s HRACKY

Tabulka 31. Zaznamenané tdaje hradek TJ Sokol Sternberk (n=10) pfi habitualni tréninkové

jednotce a pti zatézi pohybovou hrou s ilustracnim grafem intenzity zatizeni.

ormberd M SEE | S [y 3Es | SFo | e
prermoer TEmin ™ o5 TEmin ™ o5 winky)
4 141 843 131 348
9 138 63,8 44 2.1
12 104 80,3 15 71,0
13 116 80,5 132 73,0 4
-
24 28 63,1 42 83,2 =,
pL 43 53,0 144 74,6 =
2 - u =1 z
26 4 528 143 80,0 E
32 44 70,8 125 79.0
36 28 62,1 125 822
40 43 79.5 161 81.2
N 133,7 136,2 5,19
<D 13,454 12,496 2,000
MIN 104 113 0i%
MAX 147 161 0i%

= TFax
[%] a0

85
30
73
70
65
60
55

50

& 3 12 13 2¢ 25 26 32 36 40 HRACKY

Tabulka 32. Zaznamenané udaje hra¢ek VK UP Olomouc (n=12) pii habitualni tréninkové

jednotce a pii zatézi pohybovou hrou s ilustraénim grafem intenzity zatizeni.

o1 hry 3JHB SF_, hry 3HS SF_.. d frebis:
OMON p——— 25 po 25 Sty
1 128 3 349
2 36 63, 136 82,1
H 33 8 131 77.0
i 36 30, 133 73,0
7 134 & 131 832 N
an P ir =
8 20 33,0 154 4.6 =
v = P = =
10 26 E’”S 123 ?u:u =
27 43 0,8 138 50 =
20 148 62,1 162 822
33 118 79,3 132 812
34 128 70,3 148 834
7 138 30.8 131 34.0
M 131,35 1441 0,96
5D 13,386 10,239 0,029
MIN 50 125 5,92
MAX 153 162 1,00
Legenda

= Th e

[%] s0
85

80

73

70

63

60

55

50

a5

40
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Supramaximalni intenzita zatizeni 96-100 %6 SF,,

Maximalni intenzita zatiFeni 91-95 % SEyay
Submaximélni ntenzita zatZeni 86-90 %% SFpax
Stfedni intenzita zatiFeni 81-85 % SFyax

Stiedné nizka intenzita zatizeni 76-80 % Sk,

Nizks intenzita zatizeni 575 % SFy

Vysledky porovnavéani kondiéni hry ,ZiZaly a b&zné tréninkové zatéze vykazuji pii
posuzovani vécné vyznamnosti rozdili vstupnich dat (tréninkova jednotka habitualni) a
vystupnich udaji (herni zatdZ) na maly (TJ Sokol Sternberk), stredni (DHK ZORA Olomouc)
az velky efekt ucinku (VK UP Olomouc).

Fyzicky velmi naro¢né Stafetovad hra s tkoly na 6. stanovistich (6x sprint, 6 rovinek na
raka, Svihadlo 30x, napodobujici ¢lunkovy béh, 30x leh a sed, 15x kliky a 20x pteskok
piekazek) byla realizovana na antukovém hfisti a travnaté plose ve sportovnim aredlu UP
Olomouc. Bézecké (sprinterské) useky se stfidaly s pasazi kratkého zotaveni - vybiranim
ukolt a jejich taktickym feSenim.

Intenzita zatéze pti plnéni fyzicky (i psychicky) naroénych uloh byla relativné nizka — ani
jedno z druzstev neatakovalo zonu submaximalni intenzity zatéze (% SFprim = 77,3) a dévcata
se pohybovala nejCastéji v zoné stfedné nizké intenzity zatizeni. Nicméné, hracky VK UP
Olomouc a predevsim dévcata z DHK ZORA Olomouc se prezentovala velmi dobrym
(zlepSenym) vykonem % SFna=82,5 pii specifické zatéZi (zatéZ hrou), coz se objevilo pii

posuzovani vécné vyznamnosti rozdilti obou zatézi velkym efektem ucinku.

5.2 Intenzita pocitii (Borgova Skala)

Vnimané pocity hracek
pii zatéZzi kondiénimi hrami a zatéZi prosté

175

velmi namahava

namahava

ponékud namahava

lekka

N 5B
L

DHKZORA Olomouc 71 sckel Sternberk VE UP Olomouc

Obrazek 45. Méfeni intenzity SB a SS subjektivné vnimanych pocitt hracek pri zatezi

kondicnimi hrami a zatézi prosté (habitualni).

67



Z Obrazku 45 je na prvni pohled ziejmé, ze pfi stejné nastavenych intenzitach zatéze
vnimaly hracky pohybovou aktivitu s hrou (SS) jako méné ndrocnou nez zatéz habitudlni.
Neptekvapuje ani témét stejné bodové hodnoceni obou forem fyzické zatéze u dév€at DHK
ZORA Olomouc, nebot’ vSechny hazenkaiky ziskaly zkuSenost se specifickou ,,herni® zatézi
jiz v prub¢hu piipravy na extraligovou soutcz.

Jednotlivé stupné intenzity SB a SS subjektivné vnimanych pociti hracek pri zateézi
kondicnimi hrami a zatézi habitudlni v konkrétnim méfeni odpovidaji pfi vyndsobeni deseti

hodnoté SF.

Vnimané pocity hriacek
pii zdtéZzi kondiénimi hrami a zatéZi prosté

16
namahava
14
ponékud namahava
12
lehka
10

HHB
HHs

DHKZORA Olomouc T15okol Sternberk WK UP Olamouc

Obrazek 46. Méfeni intenzity HB a HS subjektivné vnimanych pocitd hracek pri zatezi

kondicnimi hrami a zatézi prosté (habitualni.)

V piipad¢ tréninkové zatéze pii ,,velkych® hrach HB (zdtez kondicnimi hrami) a BS (zatéz
bez kondicni hry) miZeme Konstatovat, ze u vSech druzstev doslo k vyznamnému posunu
subjektivné vnimanych pocitt hrac¢ek. Na stupnici je patrné, Ze vyrovnanost zatézi je u vSech
Setfenych druzstev vnimana téméf stejn€, navic s mensim rozsahem Skaly (lehkd, ponékud

namdhava az namahava).
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5.3 Hodnoceni prozitku dotaznikovou metodou (PACES)

Sprinty s hrami
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Obrazek 47. Specidlni intervalova tréninkova jednotka s hrou jako zatézi.

Volejbalistky VK UP Olomouc a piedevsim divky TJ Sokol Sternberk spontanné, a téméf
ve vsech polozkach posuzuji velmi kladné velikost vnimaného prozitku z pohybovych aktivit.

Hracky DHK ZORA UP Olomouc potvrzuji nas predpoklad, Ze zasluhou castého
zafazovani specialnich intervalovych tréninkovych jednotek s hrou jako zatézi do ptipravného

obdobi hodnoti prozitek daleko mén¢ emotivné nez volejbalistky.

Sprinty bez hry

v & T T FE \ R o
‘bﬁ%ﬁt&tﬂﬁi&{b d{_’a"b @1‘?@4&,@ “@Q Oé@qﬁa‘w (\ék '\é}\é\\@ K ‘;\ﬁ:}&*‘& & (&Q B H&zena 5B
Y&i\*&{-&ﬁ * & b\é'é\‘ '?\P\cs"%béqﬁ?‘e& o ﬁé‘ & ?:.'F’ _@6\.\&.’3" & %6‘:& W 3tern 58
ks mr __"5\‘% '{\.‘a -\Q,.%\ \'?. & %
S TS I e B Olom 8
¥ @7 FEEEE S
?

Obrézek 48. Habitudlni intervalova zatéz bez aplikace kondicni hry.
Hodnoceni bézné intervalové zatéze bez aplikace kondicni hry je pro nas prekvapenim.

Hézenkaiky DHK ZORA Olomouc vysoce kladné ohodnotily prozitek z obvyklé tréninkové

jednotky, pfestoZze méfeni intenzity HB a HS subjektivné vnimanych pocith hracek pri zatezi
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kondicnimi hrami a zdtézi prosté (habitudlni) bylo nizké. Volejbalistky TJ Sokol Sternberk a

VK UP Olomouc potvrdily velmi kladny i v této sad¢ cviceni bez herni zatéze.

Herni tréninkova jednotka

> LI & o Y S -
o 11:&5&2'53'\\ 20 $$$‘F-\@& S S ﬁi&’i‘\ b"*"b.af-\@ W W1B.85T-HS
w & A AR Tt B @ 2 '
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Obrazek 49. Specialni intervalova tréninkova jednotka S hrou jako zatézi.

Hracky DHK ZORA Olomouc zlstavaji pii subjektivnim hodnoceni vniméni specidlni
intervalové tréninkové jednotky S hrou jako zatézi vécn&jSi  (Rmin-max=2,5-4,0),
nejpravdépodobnéji  ovlivnéné zkuSenostmi z konkrétni zatézové aktivity. Emocionalni
evaluace ,herni* zatéze je patrna u volejbalistek VK UP Olomouc (Rmin-max=3,3-5,7) i TJ
Sokol Sternberk (Rmin-max=4,7-6,0).

Habitualni tréninkova jednotka
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Obrézek 50. Habitudlni intervalova zatéz bez aplikace kondicni hry.

Vysoké ohodnoceni prozivani bézné intervalové zatéze bez aplikace kondic¢ni hry jsme u
hazenkadrek DHK ZORA Olomouc nepiedpokladali. Emocionalné velmi kladné posuzuji
prozitek z habitualni jednotky i volejbalistky VK UP Olomouc i TJ Sokol Sternberk.
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6 ZAVERY

V souladu s hlavnim cilem diplomové prace jsme se pokusili inovovat velké fyzické zatéze
ve sportovnim tréninku vrcholovych hazenkaiek a volejbalistek pomoci vhodné zvolenych
pohybovych her v pfirodé¢ v rdmci kondi¢ni piipravy. Vyhledavanim a zjistovanim fakta
z odborné literatury a z aktualnich periodik, ovéfovanim internetovych odkazi v oblasti
dynamického zatézovani, vybiranim a opakovanym zkousenim efektivnich pohybovych her
Vv pfirod¢, analyzou intenzity zatéze formou kondi¢nich her v piirod¢ z hlediska fyzické 1
psychické zatéze, resp. urovné motivace, jsme piipravili projekt zaclenéni kondi¢nich her
Vv ptirod¢ do tréninkového procesu.

K méfeni intenzity subjektivné vnimanych pocith hracek pri zatézi kondicnimi hrami a
prosté zatezi (habitudalni) jsme pouzili Borgovu stupnici, pfiCemz cilem bylo zpfesnit
vysledky mezi subjektivni a objektivni hodnotou.

Dotaznik PACES (Physical Activity Enjoyment Scale) nam poslouzil k posouzeni velikosti
vnimaného prozitku z pohybové aktivity. Jeho aplikace se ukazala mozna v ramci hodnoceni
kvality sportovni piipravy.

S ohledem na komplexni pojeti studie byla vécna vyznamnost rozdilit hodnot zjistovanych
udaji pri zatezi kondicnimi hrami a pri bézné zatezi posuzovana koeficientem velikosti u¢inku
pomoci Cohenova d (effect size).

Obvykly trénink i zafazené pohybové hry jako fyzické zatéze byly realizovany na travnaté
ploSe nebo antukovém hiisti ve sportovnim aredlu UP v Olomouci vétSinou Stafetovou
formou, vesmés intervalovou metodou.

Hodnoceni G¢inkti pfi porovnani obou zatézi jsme zkoumali u volejbalistek VK UP
Olomouc (n=12), TJ Sokol Sternberk (n=10) a hazenkaiek DHK ZORA Olomouc (n=8).
Komplexni posuzovani vécné vyznamnosti rozdilt koeficientem ucinku d (effect size)
Vv jednotlivych zatézich vykdzalo 5x maly efekt, 15x stredni efekt a 7x velky efekt rozdilti mezi
habitualni zatézi a zat€zi ,,herni.

Vybrané a ovétené fyzicky narocné Stafetové hry obsahovaly kromé obvyklych béZeckych
(sprinterskych) usek (20-400 m) i dalSi kondi¢ni aktivity (lezeni na raka, skoky pftes
Svihadlo, pteb&éhy napodobujici ¢lunkovy béh, leh a sed, kliky nebo pieskoky piekazek)
wZatézove“ tseky se stfidaly s pasazemi kratkého zotaveni — vybirdnim ukoli a jejich
taktickym feSenim.

Hazenkarky DHK ZORA UP Olomouc potvrdily na§ ptedpoklad, Ze zasluhou castého

zatazovani specialnich intervalovych tréninkovych jednotek s hrou jako zatézi do ptipravného
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obdobi v celoro¢nim planu plnily pfedpokladané a v obou druzich tréninku (ve specialnim
hernim i v obvyklém) se vzdy pohybovaly v zoné submaximdalni intenzity zatizeni (86,4-86,8
% SFmax). Pii stejné nastavenych intenzitach zatéZze vnimaly hracky pohybovou aktivitu s hrou
jako méné ndarocnou nez zatéz habitualni a hodnotily prozitek daleko méné emotivné nez
volejbalistky.

Volejbalistky VK UP Olomouc se pii vykonech v obou formach zatéze (bézna a herni)
nedostaly do zény maximalni intenzity zatizeni. Dilezité vSak je, ze se pii vétSiné vykont
pohybovaly v rozmezi 80-85 % SFnax, tzn. v submaximalni intenzit€¢ zatiZzeni, coz je
teoreticky vypocitany anaerobni prah. Podobné jako hazenkaiky vnimaly ve vétSing zatézi
pohybovou aktivitu s hrou jako méne narocnou. Témér ve vSech polozkach posuzuji velmi
kladn¢ velikost vnimaného prozitku pfedevsim v hernich pohybovych aktivitach.

Hracky TJ Sokol Sternberk se pii vykonech jak s habitualni zatézi tak herni zatézi
nedostaly v fadé méteni ani do zony stiedné nizké intenzity zatizeni. Pfedevsim pfi naro¢nych
zatézich (fyziologickych i psychickych) se projevily markantni rozdily v kondicni kapacité
druzstva nebo v individualnich rezultatech (v tymu nebyly vyjimkou hrac¢ky plnici pohybovy
ukol na urovni nizké intenzity zatizeni, tzn. hluboko pod 75 % SFmay).

Sternberské volejbalistky se ¢asto pohybovaly Vzéné nizké intenzity (<75 % SFmax),
vyjimeéné Vzoné stiedné nizké intenzity (76-80 % SFmax). Ve ,,velkych® hrach hodnoti
pohybovou aktivitu s hrou jako méné ndrocnou ale naopak se stavi ke klasifikaci bézné a
herni zaté€zi ve ,,sprinterském* programu. Stejné jako olomoucka dév€ata posuzuji hracky
Sternberka velmi kladné velikost vnimaného prozitku piedeviim v hernich pohybovych
aktivitach.

Vyzkumné otazky
1. Hracky DHK ZORA Olomouc se pii aplikaci hry pohybovaly v pifedpokladanych
zatéZzovych zonach odvozenych od zatéZovych Cinnosti v habitudlnich tréninkovych
jednotkach (volejbalistky VK UP Olomouc dosdhly zony pozadované zatéze 3x,
hraéky TJ Sokol Sternberk 1x).
2. Zadné druzstvo nesplnilo pozadavek primémé intenzity zatizeni ve vsech
vytypovanych hrach SFpa >85 % (hracky DHK ZORA Olomouc nespinily 1x,
volejbalistky VK UP Olomouc 5x a hracky TJ Sokol Sternberk 8x).
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Hypotéza
Hypotézu lze potvrdit pouze Ccastecné (podle veécné vyznamnosti rozdilu hodnot
zjistovanych udaji pri zatezi kondicnimi hrami a pri bézné zatézi byla velikost ucinku

posouzena koeficientem pomoci Cohenova d jako mirna d=0,5.

Stfednédoby vyzkum prokdzal, Ze projekt rozvoje fyzické piipravy formou kondi¢nich her
ma své opodstatnéni. Vysledky z jednotlivych méfeni potvrdily, Zze zatazovani pohybovych
her do programu kondi¢ni ptipravy hracek ma piimy vliv nejen na rast vykonnosti, ale i na
vnimani vlastnich vykond, individudlni kontrolu chovani nebo na rozvoj tymové komunikace.
Je potfeba upozornit na skutecnost, Ze se vyse uvadéné pozitivni vystupy zacaly odkryvat az
po skonceni prvni etapy Setieni.

Ukazalo se, ze efektivita specidlnich (hernich) pohybovych programii zamétfenych na
zkvalitnéni fyzické pripravy je pfimo zavisla na dokonalé piipravé obsahu, organizaci,
strategii vedeni a aktivni spolupraci vSech na projektu participujicich hracek. Dulezitymi
faktory jsou klimatické podminky, prostfedi a predevSim doba trvani specidlnich hernich
programd.

Utinnost rozvoje kondice herni formou, motivace hra¢ek a optimalizace aktualnich
psychickych stavii nebo psychické odolnosti ziistava i nadale v zorném poli nasich dalsich

vyzkumt.
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7 SOUHRN

V diplomové praci jsme se pokusili 0 evaluaci zatéze ve sportovnim tréninku vrcholovych
hra¢ek hazené DHK ZORA Olomouc (n=38), volejbalu TJ Sokol Sternberk (n=10) a VK UP
Olomouc (n=12) pomoci vybéru pohybovych her v pfirode.

Soubor peclivé vybranych a vyzkouSenych pohybovych her pro rozvoj kondice (n=9)
potvrdil moznost zafazeni do sportovni ptipravy hracek i z hlediska intenzity zatiZeni.

Provedli jsme terénni Setfeni, porovnavali a hodnotili kazdou kondi¢ni hru v terénu
S habitudlni tréninkovou jednotkou se zfetelem na intenzitu zatizeni.

Intenzitu subjektivné vnimanych pocitii hracek pti zatézi kondi¢nimi hrami a prosté zatézi
(habitualni) jsme hodnotili Borgovou Skalou s cilem konkretizovat vysledky mezi subjektivni
a objektivni hodnotou.

Dotaznikem PACES v ceské verzi jsme posuzovali velikost vnimaného prozitku
odpovidajici pohybové aktivity. Aplikace dotazniku se ukazala mozna v ramci hodnoceni
kvality sportovni piipravy.

Se zietelem na skupinové pojeti studie jsme vécnou vyznamnost rozdilii hodnot
zjistovanych udaji pii zatézi kondi¢nimi hrami a pii bézné zatézi hodnotili koeficientem
velikosti G¢inku pomoci Cohenova d (effect size).

Vybrané a ovétené fyzicky ndrocné Stafetové hry obsahovaly kromé obvyklych bézeckych
usek 1 dalsi kondi¢ni aktivity.

Héazenkatky DHK ZORA UP Olomouc zéasluhou zatfazovani specidlnich intervalovych
tréninkovych jednotek S hrou jako zatezi do ptipravného obdobi v celoronim planu plnily
predpokladané a v obou druzich tréninku se pohybovaly v zoné submaximalni intenzity
zatizeni (86,4-86,8 % SFmax). Pohybovou aktivitu s hrou vnimaly hracky jako méné narocnou
nez zatéz habitualni a hodnotily prozitek méné emotivné nez volejbalistky.

Volejbalistky VK UP Olomouc se v obou formach zatéze nedostaly do zéony maximalni
intenzity zatizeni. Ve vétsing zatézi se hracky pohybovaly v submaximalni intenzité zatizeni a
ve vétsiné zatézi posoudily pohybovou aktivitu s hrou jako méné narocnou. Velikost
vnimaného prozitku hodnoti velice kladné predevsim v hernich aktivitach.

Hracky TJ Sokol Sternberk se pii vykonech jak shabitudlni zatézi tak herni zatézi
nedostaly v fadé¢ méfeni ani do zony stiedné nizké intenzity zatizeni. Ve velkych zatézich se
projevily markantni rozdily v kondicni kapacité druzstva i v individualnich rezultatech.

Sternberské volejbalistky se &asto pohybovaly Vzoné nizké intenzity (<75 % SFmax),
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vyjimeéné V zoné stredné nizké intenzity (76-80 % SFmax). Hracky Sternberka velmi kladné
velikost vnimaného prozitku pedev§im v hernich pohybovych aktivitach.

Piestoze nékteré hracky nedosahovaly predpokiddanych zon intenzity zatizeni (nejCastéji
volejbalistky), pozadavky intervalového tréninku byly splnény. Dé&vcCata se nejCastéji
pohybovala v zoné anaerobniho prahu (80-90 % SFmax), coz odpovida hernimu zatiZeni.

Inovace sportovniho tréninku vrcholovych hazenkéiek pomoci vhodnych pohybovych her
Vv ptirod¢ v ramci kondi¢ni ptipravy se ukazala jako velmi vhodna. Doporucujeme zatazovani
pohybovych her formou intervalového tréninku, z divodu vsestranného rozvoje kondice
optimalizaci fyzické zatéze pii zachovani koordinace i jemné motoriky.

V prubéhu naseho zkoumadani jsme se snazili pfedevSim o zefektivnéni fyzické zatéze
vykonnostnich a vrcholovych hraéek hazené (DHK ZORA Olomouc) a volejbalu (TJ Sokol
Sternberk a VK UP Olomouc). Hledali jsme jak nejig¢inngji modifikovat naro¢nou kondiéni
ptipravu v ptipravné etapé ro¢niho planu sportovniho tréninku.

Prestoze jsme po ukonceni naSeho Setfeni a analyze rezultati ziskali celistvy obraz o
zafazovani specialnich hernich cviceni do ptipravy hdzenkatek a volejbalistek, je nesporné, ze
k obecnému vyjadfeni ucinki a vlivu specifickych tréninkovych zatézi nebo intervenci
V oblasti psychiky (ctizddost, cilevédomost, motivace... frustrace) bude potieba dalsiho

zkoumani.
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8 SUMMARY

In the diploma thesis we have tried to assess the load in the sports training of the top-level
female handball players of DHK ZORA Olomouc (n = 8), the top-level female volleyball
players of TJ Sokol Sternberk (n = 10) and VK UP Olomouc (n = 12) using the selection of
outdoor physical games.

It has been proven that the set of carefully selected and tested physical games for the
development of fitness (n = 9) is suitable to be included in the female players' sports training
also from the viewpoint of the intensity of load.

We have conducted a field research, have compared and evaluated each fitness game in
the field with a habitual training unit in view to the intensity of load.

To assess the intensity of the subjectively perceived feelings of the female players during
the fitness game load and during the normal (habitual) load, we have used the Borg scale with
the view to concretize the results between the subjective and objective values.

We have assessed the magnitude of perceived experience corresponding to the physical
activity through the PACES questionnaire in the Czech version. The use of the questionnaire
has proved to be possible within the quality assessment of the sports training.

Considering the group concept of the study, we have evaluated the substantive significance
of the differences in the values of the data obtained during the fitness game load and the
normal (habitual) load by the coefficient of effect size using the Cohen's d (effect size).

In addition to usual running sections, the selected and verified physically challenging relay
games also included other fitness activities.

Due to the inclusion of special interval training units with the game as a load in the
preparatory period in the all-year-round plan, the female handball players of DHK ZORA UP
Olomouc fulfilled the expected tasks and were in the zone of submaximal load intensity (86.4-
86.8% SFnax) in both types of training. The female players perceived the physical activity
with the game as less demanding than the habitual load and evaluated the experience less
emotionally than the female volleyball players.

The female volleyball players of VK UP Olomouc did not reach the zone of maximum
load intensity in both forms of load. In most of the loads, the female players were in the
submaximal intensity of load and assessed the physical activity with the game as less
demanding. They evaluate the magnitude of perceived experience very positively, especially

in gaming activities.
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In the performances with both the habitual load and the game load, the TJ Sokol Sternberk
female players did not even reach the zone of medium-low intensity of load in a series of
measurements. In case of heavy loads there were considerable differences in the fitness
capacity of the team even in individual results. The female volleyball players of TJ Sokol
Sternberk often were in the zone of low intensity of load (<75% SFmax), exceptionally in the
zone of medium-low intensity of load (76-80% SFnax). The female players of TJ Sokol
Sternberk evaluate the magnitude of perceived experience very positively, especially in
gaming activities.

Although some female players did not reach the expected zones of load intensity (most
often volleyball players) in the "gaming" forms of training, the interval training requirements
were met. The girls were in the anaerobic threshold zone (80-90% SFmax) most often, which
corresponds to the game load.

The innovation of the sports training of the top-level female handball players through
appropriate outdoor physical games within the fitness training has proven to be appropriate.
We recommend the inclusion of physical games in the form of interval training, due to the
versatile development of fitness through the optimization of the physical load while
maintaining the coordination and fine motor skills

In the course of our research, we have tried to improve the physical load of the
performance and top-level female handball players (DHK ZORA Olomouc) and volleyball
players (TJ Sokol Sternberk and VK UP Olomouc). We have focused on the demanding
fitness training in the preparatory phase of the annual sports training plan.

After the end of our investigation and the analysis of the results we have gained a complete
picture of the inclusion of special game exercises in the training of female handball and
volleyball players. Nevertheless, it is indisputable that there will be a need for further
investigation for the general expression of the effects and the influence of specific training
loads or interventions in the area of psyche (ambition, purposefulness, motivation ...

frustration).
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