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1 UVvOD

V dnes$ni dobé¢ patii hazena mezi velmi znamé sportovni hry a jeji popularita neustale
roste. Jisté pocatky tohoto dynamického a zajimavého sportu muzeme najit jiz v dobé
Starovéku. Konecnd podoba hazené, jak ji zname dnes, byla formovana ale az v 19. stoleti
v Dansku, kdy roku 1904 byl zalozen dansky Haandboldovy svaz. Piesto lze nyni hdzenou
zaradit mezi Ctvrty nejoblibenéjsi kolektivni sport na svéte.
optimalni tréninkova jednotka je nezbytnd pro dosazeni dobrych vysledkd v soutézi. Plsobil
jsem ve vice klubech a tudiz mohu fici, ze tréninkové jednotky a metody vedeni tréninku se
1i8i. Ptesto vSak je vzdy snahou trenérti dosahnout takové optimalni tréninkové jednotky, ktera
povede ke zlepSeni vykonu celého tymu.

V soucasné dob¢ patii mezi popularni tendenci tréninku tvz. Small Sided Games a to
jak v hazené tak i v ostatnich kolektivnich sportech. Tyto riizné modifikace tréninku pracuji
naptiklad s Gpravou velikosti hiist€¢ nebo poctem hract na hiisti a slouzi ke zkvalitnéni
technicko-taktickych dovednosti hraca.

Vyvoj ale 1 uroven hdzené se neustale zvySuji, hra se zrychluje a tim jsou kladeny na
hrace 1 vyssi naroky. Pro zkvalitnéni tréninkové jednotky a optimalniho zatiZeni je dulezité
znat konkrétni zatizeni hracl pro stanoveni nejlepsiho tréninkového procesu. Dne$ni moderni
technologie nabizi fadu pfistroji a pomiicek, které umoznuji uskute¢nit méfeni i b&hem
tréninkoveé jednotky. V kolektivnich sportech tak lze zjiStovat udaje, které diive nebyly
mozné. Diky tomu mulZeme zjistit, jestli je dany trénink efektivni nebo neefektivni. Na
zakladé vyhodnocenych informaci z vy$e zminénych piistroji pak lze provést rizné tGpravy
tréninkovych jednotek, které povedou k jejich optimalizaci. Podstatné je, aby trenér piipravil
a priblizil hrace co nejvice samotnému utkani, k ¢emu slouzi pravé tréninkova metoda small
sided games.

Podnétem pro vybér daného tématu bakalarské prace byla moznost realizovat vyzkum
Vv prostiedi, ve kterém se jiz dlouho pohybuji a s pfistroji, se kterymi jsem mohl ziskat nové
zkuSenosti, jak v oblasti méfeni, tak 1 tréninku. DalSim podnétem byla spoluprice s mym
domovskym hdzenkaiskym klubem TJ Roznov pod Radhos$tém. Poznatky mé prace budou

slouzit nejen pro zlepseni tréninkovych procest v klubu v Roznové, ale i u dalSich trenéra a

tymu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Zacala vznikat na zacatku 20. stoleti. Sviij zaklad ma ze sportovni hry jménem
Haandbold pochazejici z Danska. Dalsi obdoba této hry vznikala v Némecku jako Handball.
Hrala se s jedenacti hraci na fotbalovém hiisti (Tuma & Tkadlec, 2002).

Hazena je kolektivni hra, kde je cilem dopravit mi¢ do soupefovy brany v souladu
s pravidly. Ve hie se neustale stfida utok a obrana. Tyto ucelené Casti hry nazyvame fazemi
hry. Faze hry je charakterizovana z hlediska pribehu, kdy tym, ¢i druzstvo ma nebo nema
mi¢, ktery je predmétem hry. Podle toho usuzujeme o obranné & Gtoéné fazi. Uto¢na faze hry
zatina ziskanim mie a konéi jeho ztratou. Ulohou v této fazi hry je dopravit mi¢ do
soupefovy brany. Obranna fize zaéina ztritou mice a konéi jeho ziskanim. Ukolem je opét
ziskat mi¢ zpét a zabranit soupefi dopravit mi¢ do brany. Mi¢ je mozné ztratit nebo ziskat
Vv jakémkoli prostoru hfisté (Zatova & Hianik, 2006).

Zat'ova a Hianik (2006) charakterizuji herni systém jako zékladni rozestaveni hracu,
kterym jsou zadané ukoly, které vyplyvaji z uréené hra¢ské funkce. Zjednodusené 1ze hovofit
0 organizaci hry v ito¢né a obranné fazi hry druzstva, které vyzaduje spolupraci vSech hracu
na hfisti.

Podle Lisky (2005) je utkani sled situaci probihajicich v ohrani¢eném ¢asovém useku,
jenz maji své neopakovatelné (rizné postaveni hracu, rizni stielci), ale i standartni rysy (dana
pravidla) a typické znaky (hra spojek, pivotl atd.).

Hazenkarské hiist¢ méa 40 metrt na délku a 20 metrd na $itku. Je ohranicené a
rozdélené Carami. Matousek (1995) dale dopliiuje, Ze vSechny cary patii k prostoru, ktery
ohranicuji, musi byt jasné a zietelné o Sifce 5 centimetrd. U obou branek o vnitinim rozméru
3x2 metry na kazdé stran€ se nachazi brankovisté vymezené pouze pro pohyb brankare. Tvori
ho témét dokonaly pulkruh, ktery je ve vzdalenosti 6 metrii od brankové Cary. MarouSek
(1995) uvadi, ze branka je tvofena tfemi barevné natfenymi bievny, které maji tvar hranlt o
prafezu 8 centimetri. Hra¢ se mize pred brankovistém odrazit, ve vzduchu nad brankovistém
vystielit a pak do néjak dopadnout. Musi vSak brankovisté co nejdfive opustit, aby neslo
k porusSeni pravidel (Tima & Tkadlec, 2002).

Ttma a Tkadlec (2002) dale uvadi, ze zbyly prostor ohrani¢eny koncovymi ¢arami o
vyse zminénych rozmérech tvoii prostor, ve kterém se mohou pohybovat hraci, kdy brankafr
muze vstoupit i do pole hract, kde se na ngj ale vztahuji stejné pravidla, jako pro hrace. Liska

(2005) tvrdi, Ze cilem hry brankare je zabranit svou ¢innosti vniknuti mic¢e do své brany. Mic¢
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se musi skladat z Sitého nebo lepeného obalu, ktery je vyrobeny z umélé hmoty nebo kiize a
jeho obvod pro muzskou kategorii musi mit 58-60 centimetrii o hmotnosti 425-475 grami
(Matousek, 1995).

Dilezitym prostorem je misto mezi brankovistém a Carou volného hodu, ktera je ve
vzdalenosti 9 metrii od brankové ¢ary a je znacena preruSované po celé Sifi hiist€. V tomto
uzemi se pii provadéni volného hodu tutociciho druzstva nesmi nachazet zadny to¢nik. Pfi
provadéni sedmimetrového hodu toto uzemi musi opustit vSichni hraci kromé toho, ktery ho
provadi (Tama & Tkadlec, 2002).

Kazdé druzstvo mize byt sloZeno z maximalné 14 hraca, kdy v hracim poli jich mize
byt pouze Sest plus jeden brankar. Ostatni hra¢i musi zlstat na stfidacce. Matousek (1995)
dopliuje informaci, ze kterykoli hra¢ muaze byt vystiidan, ale nejdiiv musi opustit hiisté¢ nez
nastoupi hra¢, ktery ho stfida, pfi¢emz vSichni hra¢i musi mit jednotny dres oznaceny Cisly a
brankaf musi mit dres jiné bravy. Hra je rozdélena do dvou polocast, kdy u kategorie muza
trva kazdy 30 minut. Kazdé druzstvo je opravnéno vzit si jeden oddechovy ¢as b&hem
kazdého polocasu o délce jedné minuty. Kromé rukou mtize hra¢ hrat mi¢ jakoukoli ¢asti t¢la
kromé& dolni koncetiny od kolene doll. Pro brankare tato vyjimka neplati. S micem je mozZné
udélat pouze tfi kroky a pro pohyb smicem je mozné pouZit jednouderovy nebo
nepieruSovany viceuderovy dribling. Po tfech vtefinach drZzeni mice na misté druZstvo mic
ztraci (Tama & Tkadlec, 2002).

Na zavér Tima a Tkadlec (2002) uvadi, Ze je dovoleno branit soupeti télem, nesmi
vSak dochézet ke strkéani, vrazeni nebo naskakovéani na soupefe v obrané. Tyto ukony jsou
zakédzané a v pfipad¢ poruSeni téchto zakazl je hra¢ trestan nejprve zlutou kartou, nasledné
vylou€enim na dv€ minuty. Pokud hra¢ obdrzi tfeti dvouminutovy trest, dostava €ervenou
kartu a diskvalifikovan. Pfi vyrazném poruSeni téchto pravidel je mozné udélit diskvalifikaci

bez ptedchozich trestu.

2.1.1 Pfekonané vzdalenosti v utkanich hazené

Besic (2012) ve své praci analyzoval pohyb a zatiZzeni hrac¢l béhem utkani hazené,
ktery provedl na tfech vybranych utkdnich. Na zakladé vyzkumu doSel ke zjisténi, Ze hrac¢
sledovaného tymu piekonal v priméru za utkéni vzdalenost 5 940 metrt. Ktidla ptekonala ze
vSech posti primérné nejdelsi vzdalenost a spojky byly na druhé pozici v pocCtu praimérné
nab¢hanych metrti. Ze spojek celkem nejdelsi vzdalenost piekonala prava spojka (6115 m),

stitedni spojka (6 030 m), déle leva spojka (5 481 m). Ze vsSech postli nejkratsi vzdalenost
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piekonali pivoti, ktefi primémné ze tfi utkani ub&hli 5 258 metrt. V piepoctu na minuty pak
nejdelsi vzdalenost za jednu minutu ptekonala kiidla, kterd ub&hla podobnou vzdélenost (106
metrt). Nejkrat$i vzdalenost piekonali pivoti s 87 metry za minutu. Ze spojek nejkratsi
vzdalenost piekonala leva spojka (91,35 m). Prava (101,9 m) a stfedni spojka (100,5) za jednu
minutu ub¢hly témét podobnou vzdalenost.

Analyza pohybu hraci Sokola HC Prerov na hfisti ve vybranych utkanich extraligy
hazené muzi ukézala, Ze spojky pfekonaly v utkdni nejdelsi vzdalenost (7055 metri). Ktidla
piekonala druhou nejdelsi vzdalenost (6874 metril) a nejkratsi vzdalenost v druzstvu Prerova
piekonali pivoti (5781 metri), coz odpovida hernimu charakteru tohoto postu a také to, ze v
ptipadé oslabeni hraje druzstvo Pferova bez tohoto herniho postu (Zemanek, 2011).

Z vyzkumu Czyz (2012) vyplyva, ze v prub¢hu tii mistrovskych utkani nab&hali hraci
vzdalenost v priméru 5681 metrii. V rdmci rozd¢leni jednotlivych postii bylo zjisténo, ze
nejveétsi vzdalenost v ramci tii utkdni nabéhaly v priméru kiidla (6299 metril). Druhou
nejvetsi vzdalenost (5541 metrtl) urazily v zapasech spojky a nejmensi vzdalenost nabéhali

pivoti (5203 metrt), jelikoz jejich uloha v zépase je jind nez napiiklad i spojky.

2.1.2 Zatizeni béhem utkani hazené

Autor vyzkumu provadél méfeni srde¢ni frekvence v utkdni hazené, kdy
pramérna srde¢ni frekvence vSech hracek byla 183 t/minutu a brankaika méla 172 t/minutu.
Pivoti v prvnim polocase méli 184 t/min a ve druhém polocase méli 183 t/minutu. Kiidla
dosahovala svou priimérnou srde¢ni frekvenci k 184 t/min v prvnim i ve druhém polocase.
Spojky mély primérnou srdec¢ni frekvenci 183 t/minutu v prvnim polocase. Ve druhém
polocase mély 182 t/minutu (Kuba, 2012). Kristek (2011) u hochti namétil v praméru 179
teptl za minutu béhém tréninku v hazené.

Schmalz (2010) provadél mimo jiné i vyzkum srde¢ni frekvence na hrackach prvni a
druhé¢ ligy v utkanich hdzené, kdy se naméfené hodnoty tykaly pouze ¢asu straveného na hraci
ploSe bez zapocitani stfidani a vylouceni. DoSel k takovym vysledkim, ze u spojek se
pramérnd srde¢ni frekvence pohybovala okolo 165,7 t/min.,u kiidel 169,4 t/min. a hodnoty
pivotl dosahovaly 183,3 tepli za minutu.

Hilka a Bélka (2013) uvadi na zakladé méteni hazenkarek prvni a druhé ligy, ze
prumérna srde¢ni frekvence byla 176,43+11,58 tepti za minutu, coz odpovida pramérné
srdecni intenzit¢ zatizeni 92,06+3,1 % SFmax. Vysokd primérnd intenzita zatizeni je

ovlivnéna i pravidelnym stfidanim hracek béhem utkani. Pro srovnani byla primérna srdecni
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frekvence u starSich dorostenek naméfena v hodnoté 183,69+7,3 tepti za minutu, které
odpovida primérné intenzit¢ zatizeni 92,3143,7 procent SFmax. Zajimavé je i zjisténi, ze

hracky stravily kolem 83 procent nad anaerobnim prahem.

2.2 Sportovni vykon

Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti a
dovednosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméld pohybové Cinnost zaméfend na feSeni
ukold, ktery je vymezen pravidly jednotlivych sportovnich disciplin, zavodi, soutézi a utkani,
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii
(zékladnich pojmut) sportu a sportovniho tréninku (Jansa et al., 2007). Je vysledkem
dlouhodobé sportovni piipravy, kdy se podavani sportovnich vykonl uskutectiuje pii
zavodech a soutéZich (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Lze ho chépat jako jednotu realizace pohybu a dosazeného vysledku. Je komplexnim
projevem cinnosti sportovce, kterd mize byt méfena nebo hodnocena podle vytvorenych a
dohodnutych norem (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Jansa et al. (2007) tyto ¢innosti, ovliviiované vnéj§imi podminkami provedeni,

predstavuji ur€ité pozadavky na organismus a osobnost ¢lovéeka.

2.2.1 Sportovni vykonnost

Je to schopnost podédvat stabilni vykony na Urovni trénovanosti sportovce. Pfi
rozifazovani vykont je tfeba rozliSovat mezi relativné maximalnim sportovnim vykonem a
absolutné maximalnim sportovnim vykonem. Relativni je vyjadfeni maxima individudlnich
moznosti daného jedince. Jako absolutni jsou oznafovany vykony, které jeSt¢ nebyly
ptekonany (olympijsky, svétovy rekord a jiné) (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Jansa et al. (2007) vyvoj €loveéka urcuji vrozené dispozice, které se projevuji na
nejriznéjSich Urovnich organismu a mohou mit urcity vztah ke zvySovéani sportovnich
vykont. DéEli je na morfologické (télesna vySka, hmotnost, stavba a sloZeni téla), fyziologické
(transportni kapacita pro kyslik), psychologické (osobni charakteristiky, temperament,
intelektové schopnosti). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tvrdi, Ze sportovni vykon je
ovlivnén pusobenim téchto determinant: a) vrozené dispozice — pifedpoklady, kdy mira
rozvoje je dana realizovanou pohybovou cinnosti, b) tréninkova cinnost — dlouhodobé
pusobeni adaptacnich podnétl, ¢) socidlni prostiedi — podminky, ve kterych se sportovec

rozviji.
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Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani vykonostniho ristu
urc¢itého jedince s cilem dosdhnout takovych zmén, které budou zdkladem zvySovani urovné
trénovanosti sportovce (Jansa et al. 2007). Aktudlni uroven sportovniho vykonu podle
Lehnert, Novosad & Neuls (2001) ovliviiuje vykonova motivace, vykonostni kapacita a
piipravenosti k vykonu. Vykonova motivace vyplyva z touhy po seberealizaci a je vyrazné
ovlivnéna volnim usilim sportovce. Vykonostni kapacita pfedstavuje souhrn télesnych a
duSevnich schopnosti jedince, které jsou podlozeny urovni fyziologickych funkci organismu.
Ptipravenost k vykonu je soubor aktualnich psychickych schopnosti, které vytvareji
ptedpoklady podat vykon na odpovidajici urovni vykonnostni kapacity.

Jansa et al. (2007) déale uvadi, ze organizovany sportovni trénink znamena fizené
ovliviiovani vykonostniho ristu jedince s cilem dosahnout takovych zmén, které budou
uréitym zdkladem zvySovani urovné trénovanosti sportovce, ktera se stavd zikladem
aktualniho sportovniho vykonu.

Sportovni vykon je funkci riznych faktord (somatické faktory, technika, taktika). Pod
pojmem faktor Ize chapat kazdy projev funkce, vlastnosti, schopnosti, védomosti, télesnych
rozmérd atd., které jsou v ramci daného vykonu podminkou jeho realizace a maji velky

vyznam (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.3 Herni vykon

Herni vykon pfedstavuje mnozstvi hernich dovednosti hrace, realizovanych v utkani.
Herni dovednost vznikd jako dusledek piisobeni funkéniho systému hrace, psychickych
procest a jeho autonomnich nervovych funkci (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Hréci druzstva spolu s realizacnim tymem tvoii jeden celek, ve kterém kazdy ¢len ma
svou roli a existuji mezi nimi vazby (Suss, 2006). Kaplan a Dzavoronok (2001) déle uvadi, ze
herni dovednost ma vzdy vazbu na feSeni konkrétniho ukolu, je vysledkem uceni a utvaii se
v pribéhu ziskdvani zkuSenosti a praxe. Nykodym et al. (2006) déli herni vykon na

individualni a tymovy.

2.3.1 Individualni herni vykon

Podle Nykodym et al. (2006) je projevem jistého stupné zpusobilosti k ti¢asti na
utkani, ktery se projevuje jako souhrn osvojenych hernich ¢innosti integrovanych do herniho
vykonu druZstva.

Jako jeho slozky lze oznalit herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické

charakteristiky a psychické procesy. Jedinym objektivné hodnoticim kritériem hrace a
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jedinym moznym pozorovatelnym vysledkem je motorické provedeni dané herni ¢innosti
jednotlivee (Nykodym et al., 2006).

Nykodym et al. (2006) dale rozd¢€luje indivududlni herni vykon na technickou stranku
herni Cinnosti jednotlivce a taktickou stranku herni ¢innosti jednotlivce. Za technickou
stranku lze povazovat wvnéjSi projev hrace, ktery je podminény biomechanickymi
zakonitostmi. Je to ucelny zpusob provedeni herni Cinnosti nebo urcitého fetézce hernich
¢innosti v uréitych danych podminkach. Taktickd stranka souvisi s vnimanim, pochopenim
dané herni situace v zavislosti na prib¢hu hry a podminkach hry, kdy kvalita taktického feSeni

je podminéna trovni technického vybaveni hrace.

2.3.2 Tymovy herni vykon

Herni vykon druzstva lze chéapat jako individudlni a skupinové motivované jednani
hract v utkani, které podléha socidlné psychologickym a specidlné¢ hernim zakonitostem,
vyjadiené dosazenym vysledkem v konkrétnim utkani (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Nykodym et al. (2006) chape tymovy herni vykon jako celek, jehoz casti jsou herni
vykony jednotlivce (konkrétnich hract). Je podminén individualnim hernim vykonem vSech
¢lenl druzstva, ale neni jejich souhrnem. Jednotlivé individualni herni vykony se dopliuji,
reguluji a kompenzuji. Vykon druzstva je tak podminén spolupraci vSech hraca tymu, ktera je
ovlivnéna charakterem vztahii mezi hraci, jejich dynamice, socidlni soudrznosti, komunikaci a
motivaci.

Pro srovnani Suss (2006) uvadi, Ze pokud uvazujeme o tymu jako o systému, pak
¢lenové tymu tvoii mnozinu prvkil, kde je kazdy prvek charakterizovan svymi vlastnostmi a
vztahy mezi nimi jsou pfedurceny roli, ktera je kazdému jednotlivci v tymu pfifazena. V takto
charakterizovaném systému je podstatné, ze v ném dochazi k interakci mezi jednotlivymi
prvky.

Nykodym et al. (2006) uvadi sociadlné psychologickda determinanta a c¢innostni
determinanta jako zakladni urCujici pfedpoklady uspésného tymového herniho vykonu. Mezi
determinanta psychologicka fadi uspokojeni individualniho herniho vykonu, vefejné uznani a
radost ze hry. Mezi ¢innostni determinanta fadi soudrznost hract, spolupréaci v pribéhu utkani
a miru ucasti jednotlivych hrac¢a na tymovém hernim vykonu v urc€ité funkci, ktera respektuje
osobni a specifické vlastnosti hract (osobni rozhodovani, dovednosti hrace). Podle Kaplan a
Dzavoronok (2001) je uroveil komunikace v tymu ukazatelem zaruky v feSeni hernich situaci

a teoreticky 1 vysoké tirovné tymového herniho vykonu.
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2.4 Metodicko-organizaé¢ni formy

Metodicko organizacni forma je urCity zpisob ucelného uspotradani vnéjSich
situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych
pozadavkl formulovanych jako konkrétni herni ulohy. Jedna se hlavné o vztah mezi vnéjSimi
faktory, urCitymi podminkami (rozd€leni zakli, vymezeni prostoru a casu) (Dobry &
Semiginovsky, 1988). Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatnujeme pii nacviku a
zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémt v riizném
rozsahu, ktery Dobry a Semiginovsky (1988) déli nasledujici metodicko-organizacni formy na
pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.

Prupravna cviceni

Pripravna cviceni jsou charakterizovana nepfitomnosti soupeie (nejcastéji obrance) a
pfedem danymi a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. Jsou zaméteny na opakovani
pohybového tukolu, kdy je snaha docilit zdokonaleni provedené pohybové cCinnosti. Maji
nejcasténi presnou posloupnost premistovani hracli a nacini, kterd byva i1 cyklického
charakteru. MtzZou byt dvojiho typu a to bud’ v neptitomnosti soupefe s ur¢enymi a ¢astecné
neménnymi podminkami nebo ndhodné proménlivymi, ale limitovanymi podminkami.
Pripravna cviceni maji za ukol uvédomit hrace, ze je soucasti tymu, pfiblizit ho danou
¢innosti blize ke hie a prohloubit spolupraci mezi hraci (Dobry & Semiginovsky, 1988).
Herni cviceni

Lze zde jiz o zaclenéni soupete. Podminky hry jsou pfedem urcené nebo jsou ndhodné
proménlivé, ale 1ze je provadét 1 soutéZivou formou. Slozitost hernich situaci je dana poctem
zucastnénych hracl, vymezenym prostorem a ¢asovym usekem potiebnym k realizaci dané
herni ¢innosti. Herni cvi€eni tak mohou byt s pfevahou Uto¢niku nad obranci nebo naopak,
Sjejich vyrovnanym poctem ¢i s vyrovnanym poctem utoCicich a branicich hracu spolu
s pomocniky (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Mezi zakladni pravidla pfi pouziti hernich ¢innosti Dobry a Semiginovsky (1988)
uvadi napfiklad ¢innost hract v obrané i utoku, kdy je organizace a délka celého herniho
cvic¢eni pfedem dand, pfi¢emz by se pocet opakovani ¢innosti v roli tito¢nika a obrance nemé¢l
lisit. Dale zminuji, Ze zakonceni stielbou na branu musi byt zodpovédné bez unahlenych chyb
a je nutné vést hrace k vyuzivani co nejvétSiho prostoru hiist¢ a dynamice a
nepfedvidatelnosti jejich hry. Pfipomindme hrac¢tm, aby pii hie i vyuZzivali individudlni
soupefovy chyby. Vykon skupiny a jednotlivce je potieba priibézné sledovat a hodnotit. Ve

vSech hernich cvicenich se snazime docilit, aby obrana dosahla vysoké intenzity ¢innosti,
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ktera donuti utocniky kvalitativné jiné ¢innosti.
Prapravné hry

Jedna se o takovou metodicko organizacni formu, kdy je néaplni vlastni hra, ktera
probihd v podminkach stejnych nebo velmi podobnych klasickému utkani. Dochazi zde k
procvi¢ovani a zdokonalovani obranné a Gto¢né ¢innosti hracl a zaroven se v nich zlepSuji v
feSeni hernich situaci. Pripravné hry maji souvisly herni d&j s moznosti zmény hernich
podminek. Vznikaji tUpravami pravidel sportovnich her, malych pohybovych her a
piiblizovanim jejich obsahu a pravidel a upravami hernich cviceni. Miizeme rozliSit fizenou
pripravnou hru, ktera probiha bez respektu ke koneénému bodovému vysledku nebo

soutézivou prupravnou hru, kde je cilem zvitézit (Dobry & Semiginovsky, 1988).

2.5 Tréninkova jednotka

Dovalil et al. (2012) vidi zakladni tréninkovou jednotku jako zadkladni a hlavni
organiza¢ni formu tréninku na ¢emz se shoduji i s autory Lehnert, Novosad a Neuls (2001).
V tréninkové jednotce se realizuji ukoly, které vychazeji z koncepce tréninku a ty jsou
ztvarnény v cyklech rizné délky (Dovalil et al., 2012). Cile a tkoly tréninkové jednotky
navazuji na dal$i tréninkové jednotky tréninkového mikrocyklu, ale 1 cykli dlouhodobégjsiho
charakteru (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Novosad, Fromel a Lehnert (1993) uvadi, ze
béhem tréninkové jednotky dochézi k plnéni jak hlavniho, tak i moznych cilt vedlejsich.
Délka tréninkové jednotky podle Jansa et at. (2007) mize byt od 45 minut do n€kolika hodin
(2-3), kdezto Lehnert et al. (2001) uvadi trvani 90 az 120 minut.

Je nejcastéji zamétena na zdokonalovani kondice, taktiky ¢i techniky a plni 1 funkei
kompenzacni a regeneracni. Vzhledem k jejimu obsahu a struktuie je nutné pii ptipravé a
realizaci respektovat zakonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucasné vychazet
Z pozadavki, které vyplyvaji z jejiho zafazeni v tréninkovém cyklu (Lehnert et al., 2001).

Novosad, Fromel a Lehnert (1993) rozliSuji tréninkové jednotky z hlediska obsahu
sportovniho tréninku na technicko-taktické, kondi¢ni, kompenzacni, regeneracni a teoretickeé.
Z hlediska struktury se autofi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001), (Dovalil et al., 2012) a
(Jansa et al., 2007) shoduji na rozliSeni ¢éasti tréninkové jednotky na tvodni, hlavni a
zaverecnou. Lehnert, Novosad a Neuls (2001) jest¢ zminuji, ze trvani jednotlivych ¢asti je
ovlivnéno aktudlnim stavem sportovce, trénovanosti, veékem, vykonnosti a dalSimi

okolnostmi.
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2.5.1 Uvodni &ast

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tvrdi, Ze cilem Gvodni ¢asti je pfipravit sportovce na
plnéni tkolu tréninkové jednotky a s tim spojené zatizeni v hlavni ¢asti. Dovalil et al. (2012)
vidi Gvodni ¢ast jako navozeni stavu optimalni aktivace, kdy v jejim disledku dochazi ke
zvyseni lability nervovych procest a ke zvyseni aktivit riznych systému v organismu i jejich
koordinace.

Cilem ivodna ¢asti je 1 seznamit sportovce s Vytycenym cilem a snahou motivovat je;j.
Trenér by mél taktéz seznamit sportovce pro¢ a jak se rozcvicovat, ucit je uvédomovani si
priabéhu pohybu a koncentraci. Rozcviceni je potieba rozliSovat s ohledem na vék, uroven
zdatnosti, specializaci ve hie, inavé¢ a dalSich (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Jansa et al. (2007) intenzita cviceni postupné stoupd, aby navodila odezvu
v urcitych funkénich systémech organismu. VSe se prizpusobuje specifi¢nosti jednotlivych
sportovnich odvétvi, kdy nedostatecné rozviCovani muize vést k latentnimu opotiebovani
podpirné pohybového aparatu (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). Obsah i struktura uvodni
¢asti nejsou ndhodné ¢i libovolné, musi vychazet ze zaméru tréninkové jednotky (Jansa et al.,
2007). Novosad, Fromel a Lehnert (1993) déli Gvodni ¢ast na rozehiati, stre¢ink, vSeobecné
rozcviceni a specialni rozcvi€eni, kdezto pozdéjsi studie Lehnert, Novosad a Neuls (2001) jiz
uvadi pouze vSeobecnou Cast rozcviceni a specidlni Cast rozcviceni. VSeobecna cCast
rozcviCeni byva zahdjena cyklickym cvicenim aerobniho charateru s cilem zvasit teplotu téla,
krevni ob¢h a metabolismus, coZ zpétné stimuluje zvySenou dodavku kysliku (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi protazeni hlavnich svalovych skupin,
pfi kterém ve vétSine piipadi zafazujeme protahovaci cviceni s vyuZitim velkého rozsahu
Vv kloubech, jelikoZ protahovaci cviceni pfipravuji hybny systém a jsou taktéz vhodnou
prevenci jeho poSkozeni. Ve specialni ¢asti probihd specifickd pfiprava organismu na
nasledujici zatiZeni, a proto jsou zde zafazovany dovednosti podobné nebo shodné s pohyby
zavodnimi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Dovalil et al. (2012) a Lehnert, Novosad a
Neuls (2001) se shoduji v dulezitosti aktivace centralni nervové soustavy. Dovalil et al.
(2012) dale dopliuje, Ze na konci rozcvi€eni se za optimalni povazuje dosazeni idividualni
urovné anaerobniho prahu (160-170 tepti za minutu). PromySlend a dikladna realizace
rozviceni pozitivné ovliviluje efektivitu v hlavni c¢asti tréninkové jednotky, pribéh
zotavovacich procesti a u mladych sportovcii miize vést ke zvySovani zdatnosti, technické

dokonalosti a zdravi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
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2.5.2 Hlavni ¢ast

Jsou zde plnény cile tréninkové jednotky, kdy obsah, stavba i pribeh jsou zavislé na
daném typu jednotky, na jejim zafazeni v tréninkovém pladnu, na urcitém sportu na véku
sportovct a dalich Cinitelich (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). K plnéni tkolt v ramci
jednotlivych slozek sportovniho tréninku nezle pfistupovat izolovang, je nutné hledat jejich
propojeni s cilem zajistit efektivni vyuziti Casu a pfedevSim pozitivni ovlivnéni hlavnich
faktort sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Podle Dovalila et al. (2012)
muze mit tréninkova jednotka bud’ jeden dominantni kol nebo i vice a celkové zaméteni
mize byt analytické nebo spiSe komplexnéjsi. Z hlediska prabéhu zatizeni v tréninkové
jednotce byva v hlavni ¢asti dosahovano jejiho vrcholu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
Jansa et al. (2007), Lehnert, Novosad a Neuls (2001) i Dovalil et al. (2012) se shoduji na
sefazeni ¢asti v tréninkové jednotce v posloupnosti: cviceni naro¢nd na koordinaci, cviceni
rychlostniho charakteru, posilovaci cvi¢eni a cviceni na vytrvalost, kdy uvedené potadi
cviceni respektuje naroky jednotlivych druhti zatizeni na nervovou soustavu a na energetické
kryti pohybu. Peri¢ a Dovalil (2010) jesté uvadi dvé mozné podoby hlavni ¢asti a to
monotematickou, kdy probiha pouze jeden typ zatizeni (vybeh) a multitematickou, jejiz naplni
muze byt rozvoj 1 né€kolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Lehnert, Novosad a Neuls
(2001) jesté dodavaji, Ze vzhledem k ndvaznosti na dal$i tréninkové jednotky tréninkového
mikrocyklu je vhodné stavét tréninkové jednotky tak, aby provadéna cviceni piedstavovala
naroky pfedevsim na jeden systém energetického kryti. Pri technické ptipravé je lepsi nejprve
opakovani zminulé tréninkové jednotky, néasledné sezndmeni snovymi pohybovymi
¢innostmi, jejich nacvik, kontrolu zvladnutych ¢innosti a jejich pouziti (Novosad, Fromel &
Lehnert, 1993). Jansa et al. (2007) do hlavni ¢asti zafazuje jesté hru, ktera by méla probihat

podle potieb 10 az 20 minut.

2.5.3 Zavérecéna ¢ast

Zavere€na Cast ma vést k postupnému uklidnéni a uvolnéni svalového i nerového
napéti (Dovalil et al., 2012). Dochazi k postupnému sniZzovani intenzity zatiZeni (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001). Jansa et al. (2007) a Dovalil et al. (2012) se shoduji na zafazeni
pohybové Cinnosti do zévérecné Casti s nizs§i az stfedni intenzitou (do 130-140 tepl za
minutu), jelikoz ma objektivni vliv na urychleni zotavovacich procesi a to hlavné v obnoveni
acidobazické rovnovahy pomért vnitiniho prostfedi. U mladSich sportovci zatazujeme jesté

kompenzac¢ni cviceni, aby nedochazelo ke svalovym disbalancim (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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delsi dobou setrvani v krajni poloze. V zdvéru by nemélo chybét zhodnoceni tréninkové
jednotky z pozice trenéra spojené s motivaci do dalsi Cinnosti. Je potieba, aby trenér vedl
sportovce k pochopeni pozitivniho vlivu zavére¢né ¢asti na jejich zotaveni, jelikoz
dlouhodobé podcenovani a zanedbdvani této Casti mlize vést az k vdznym onemocnénim

podpurné-pohybového i kardiovaskularniho systému (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.6 Intervalovy trénink

Intervalovy trénink lze definovat jako stiidani kratkych fazi zatizeni a odpocinku
(Castecnd regenerace) s tréninkovym efektem zdkladni a silové vytrvalosti (Neumann,
Pfutzner & Hottenrott, 2005).

Pouziti intervalového tréninku se uziva pfi rozvoji rychlostni ¢i silové vytrvalosti.
Podstata metody spociva v tom, ze organismus ptfivykame pracovat co nejdéle v podminkach
kyslikového deficitu a pfitom se snazime o udrzeni stanovené Urovné intenzity az do konce
cviceni. Mezi jednotlivymi néstupy (sériemi) je zafazen optimalni ¢i zkraceny interval
odpo¢inku. Jeho délku tidime nejlépe podle tepové frekvence. Jeho intenzitu lze zvysit
zvySovanim objemu, zvySovdnim intenzity, souasnym zvySovadnim objemu a intenzity,
zkracovanim intervalu odpocinku nebo zatazenim dopliikkovych cviceni do intervalu
odpocinku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Pro intervalovy trénink v rdmci jedné tréninkové jednotky je typické stiidani zatiZeni a
odpocinku, kdy fdze odpocinku nevedou k Uplné regeneraci sportovce. U intervalové metody
hovoiime o extenzivnim a intenzivnim tréninku (Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).

Neumann, Pfutzner a Hottenrott (2005) rozd¢luji intervalovy trénink do dvou cCasti:

2.6.1 Extenzivni intervalovy trénink

Charakteristickym rysem této metody je stfedni intenzita zatiZeni a stfedni aZ dlouhé
intervaly zatizeni (1 aZz 10 min). Délka jednotlivych ptestavek je dana délkou zatiZeni.
Zakladni pravidlo pocita s pfestavkami o délce zhruba 50 procent intervalu zatiZeni, piestavka
ma ptitom ve vétsing piipadi aktivni charakter. S pomoci sportestru Ize kontrolovat intenzitu
intervalového zatizeni zadanim horni hranice a intenzitu aktivni pfestavky navolenim spodni

hranice srde¢ni frekvence.
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2.6.2 Intenzivni intervalovy trénink

Vyznacuje se vysokou intenzitou zatizeni, kratkou délkou intervalu zatizeni (10 az 60s) a
kratkymi ptrestavkami, které sportovci neumoznuji uplnou regeneraci. Volba intenzity probiha
pfedevsim na zaklad€ rychlosti odvozené z teréniho testu nebo kontrolniho zdvodu. U této
metody se srdec¢ni frekvence meéfi prevazné v piestavkach mezi jednotlivymi intervaly
zatiZeni.

Béhem zatizeni dosahuje srdecni frekvence velmi vysokych individualnich hodnot.
S pomoci vhodného sportestru lze naprogramovat ¢as zatizeni i odpodinku. Uroven srdeéni
frekvence behem piestavky pii odpocinku informuje o vlivu tréninku na srdecné-ob&hovy
systém. Klesé-li srde¢ni frekvence od intervalu k intervalu, je bud’ ptestavka pfili§ kratka,
nebo intenzita zatizeni neumérné vysoka, pak je nutné provést zménu tréninkového programu

(Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).

2.7 Zatizeni

Obecnym poZadavkem, podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu, je dosaZeni
adaptacnich zmén a to biologickych a psychosocidlnich zmén, kdy v jednoté s biologickym
ptizptisobenim dochdzi k relativné stabilnim zménam chovani. V souhrnu se jednd o zmény
trénovanosti jako jsou urovenn dovednosti, schopnosti, védomosti, stavii, somatickych
predpokladii a jiné. Jejich nova urovenl je vyrazem prizplsobeni se pozadavkim vnégjSiho
prostiedi, v tomto ptipad¢ pohybové ¢innosti.Ve sportovni praxi spociva zakladni moznost ve
védomé fizeném zatézovani, tedy v systematickém opakovani zatiZzeni, coz ma rozhodujici
roli jako adaptacni podnét a pii jeho vhodné aplikaci se da ocekavat tréninkovy efekt (Dovalil
etal., 2012).

Podle Suss (2006) intenzitu zatizeni nelze pfimo méfit v terénu, lze ji odhadovat
pomoci indikatord, které jde meéfit. Jsou jimi monitorovani srde¢ni frekvence, méteni
koncentrace laktatu, spotfeba kysliku v prib&éhu ¢innosti, métfeni ¢asu provadéné Cinnosti,
pocet opakovani a mefeni rychlosti. Pfi méfeni srdecni frekvence pro uréeni zatizeni je nutné
znat jeji limit, pti které hra¢ provadi ¢innost maximalni nebo jinou intenzitou. K urceni je

zapotiebi znat jeho maximalni a potazmo 1 klidovou srdecni frekvenci.

2.7.1 Intenzita zatiZeni

Podle Dovalil et al. (2002) mtze byt jakékoli cviceni provadéno na rizném stupni
usili, které je ve sportu determinovano intenzitou zatiZeni. Ta se projevuje rychlosti pohybu,

frekvenci pohybi, distanénimi parametry jako je vySka ¢i véha, velikosti ptekondvaného
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odporu apod. Fyziologicky zadklad intenzity zatizeni souvisi pfevazné s energetickym
zabezpecenim daného cviceni. Z pohledu biochemickych reakei na bunééné trovni se stupent
intenzity projevuje uréitym energetickym vydejem. Cim je vyssi intenzita cvieni, tim vy3i je
také energeticky vydej. Pro srovnani podle Moravc et al. (2007) piedstavuji intenzitu zatizeni
stupeni usili ve sportu a projevuje se jako rychlost pohybu, frekvence pohybu, nebo se
vztahuje k velikosti pfekonavaného odporu.

Dovalil et al. (2005) rozliSuje z biochemickych a fyziologickych poznatki tfi zpisoby
energetického zabezpeceni pohybové Cinnosti. ZjednodusSené 1ze hovotit o ATP-CP, LA a O,
systému.

Dovalil et al. (2005) tak rozliSuji nizkou az maximalni intenzitu cviceni:

- maximalni intenzita - odpovida anaerobnimu alaktatovému kryti (ATP/-CP);
- submaximalni intenzita - odpovid4 anaerobnimu laktdtovému kryti (LA );
- stiedni intenzita - odpovida aerobné-anaerobnimu kryti (LA-O2);

- nizkd intenzita — je zapojeno pievazné aerobni kryti.

V praxi se intenzita vyjadiuje prostfednictvim tepové frekvence. Se vzristajici
intenzitou zatiZeni stoupd 1 tepova frekvence a opacné. Soucasné to odrazi podil
aerobnich a anaerobnich procest béhem cviceni (Dovalil et al., 2005). S timto tvrzenim se
shoduje 1 Moravec et al. (2007) ktefi tvrdi, Ze v praxi se pro vyjadfeni intenzity zatiZeni

nejCastéji vyuziva tepova frekvence, kterd stoupa se zvySovanim intenzity zatizeni.

2.7.2 Objem zatiZeni

Podle Dovalil et al. (2005) je objem tréninkového zatizeni vyjadien poctem
tréninkovych dnd, tréninkovych hodin, kilometri atd., pfi¢emzZ se stanovuje dobou trvani
cviceni a poctem opakovani. Dovalil et al. (2002) se shoduji v informaci, ze objem zatizeni
1ze urcit dobou, po kterou je ¢innost vykondvana a po¢tem opakovani.

Objem a intenzita jako slozky, které urcuji velikost tréninkového zatiZeni, jsou ve
vzajemném protikladu. Nejcastéji dochdzi pii snizeni intenzity cviceni k zvySovani objemu

télesnych cviceni a opac¢né (Lehnert et al., 2001).

2.8 Méreni srdeéni frekvence

Srde¢ni frekvence je reprezentativni veli¢inou pro posouzeni zatizeni srdecné-
ob¢hového systému (Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005). Benson a Connolly (2012)
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tvrdi, Ze monitorovani srde¢ni frekvence béhem tréninku ukazuje, jak se na stres télo
adaptuje. Podle Neumann, Pfutzner a Hottenrott (2005) reaguje srdecni frekvence velmi
rychle na zmény pii zatizeni organismu, hlavné svalstva, pfi¢emz nejcitlivéji reaguje na
zvyseni intenzity a zvySeni odporu. Srdecni frekvence je tak spolehlivou veli¢inou pro
posuzovani intenzity zatizeni.

Pro méfeni a zdznam tepové frekvence v terénu se pouzivaji malé pfistroje nepiesné
nazyvané sportestry, umisténé na zapésti nebo v drzdku. Na hrudniku je umistén pas
s elektrodami a vysilacem, v§e v Kompaktnim vodéodolném provedeni. Pas registruje EKG a
vysila¢ vysila signdl pti kazdém vyskytu viny R. Elastickému pas, ktery se fixuje v dolni ¢asti
hrudniku v oblastni apozice branice, nesmi byt utazen natolik, aby nezvySoval dechovou praci
stim ovliviioval dechovy vzor. Ve sportu se monitory tepové frekvence uplatituji pii
systematickém naro¢ném tréninku v terénu a to nejvice u dynamickych aktivit (cyklistika,
vytrvalostni béh) (Macek & Radvansky, 2011).

Zakladnim modelem pro testovani regulace srdecni frekvence je stupnovité se
zvySujici zatizeni, kdy pfi rostoucim zatiZeni je u vysoce trénovanych jedincti narust srde¢ni
frekvence plodsi nez u vykonnostné slabsich jedincti. Uroven vykonnosti lze posuzovat ze
strmosti nartstu srde¢ni frekvence. Plochy nartist srde¢ni frekvencepti ergonomii piedstavuje
silovou vytrvalost dolnich konéetin a solidni vykonnost srdeén&-ob&hového systému. Uroven
srde¢ni frekvence je dana i velikosti srdce, pfiCemz ¢im vice se srdce vlivem tréninku

Klidovéa srde¢ni frekvence se vlivem tréninku méni, klesa s rostouci vykonnosti
(Benson & Connolly, 2012). Vykonné srdce vykazuje vys$si objem vytlacené krve pii stahu
vklidu 1 pfi zatiZzeni, coZ se projevuje poklesem srdecni frekvence, kdy se tato
nejmarkantnéj§i zmeéna trénovaného srdce nazyva bradykardii (Neumann, Pfutzner &
Hottenrott, 2005). Benson a Connolly (2012) déale dopliuji, ze maximalni srde¢ni frekvence
vyjadiuje, jak rychle a kolikrat do minuty je srdce schopné tepat. Neumann, Pfutzner a

Hottenrott (2005) uvadi vztah pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence a to 220 minus vék.

2.9 Borgova Skala
Borgova skala (zkratkou RPE - Rating of Perceived Exertion ) slouzi k hodnoceni

subjektivniho vnimani intenzity, resp. namahavosti ptislusného fyzického zatizeni. Jedinec
hodnoti své pocity v prubéhu zatizeni a tyto hodnoty jsou registrovany do protokolu. Poté

mizou byt tyto zaznamenané hodnoty pouzity pii dal§i ordinaci pohybové aktivity a pro
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sebekontrolu v tréninkové jednotce. Nejéastéji se pouziva modifikovana verze Borgovy skaly
6-20 (viz. tabulka), kdy je umisténa viditelné pied testovanym nebo cvic¢icim jedincem.
Zacatek od cisla 6 je podminén nelinearnim vztahem mezi vykonem a pocitem. Je uzivana
k hodnoceni klinicky relevantnich symptomi, k odhadu pracovnich ¢innosti, k hodnoceni
uspésnosti terapie a rehabilitace a k hodnoceni dennich ¢innosti v riznych epidemiologickych
Setfenich (Eston et al., 1996).

Kombinace objektivnich a subjektivnich parametri, které mohou byt nejcastéji
fyziologického a nebo psychologického charakteru, poskytuji celkové zhodnoceni zatéze
vyprovokované cvicenim a poddva informaci o individudlni toleranci zatéze. Borgova Skala je
reprodukovatelnda méfenim namahy, které nebere ohled na vék, pohlavi a plivod jedince.
Zakladnim ptedpokladem klinické aplikace je, ze percepcni a fyziologické odpovédi maji
linearni vztah platici pfi riznych typech cviCeni a intenzitach. V praxi Ize toho vyuzit zvlasté
pfi testovani kardiakli nebo zdravotné oslabenych jedincii s Castymi kardiovaskuldrnimi
komplikacemi, ktefi vétSinou nemohou byt testovani do maxima. Pfesnost odhadu Borgovy
Skaly relativni intenzity zatéze je cennd, pokud jedinec Uziva betablokatory, které redukuji
maximalni spotfebu kysliku, coz zvySuje intenzitu zatéze. Hodnota RPE 12-13 odpovida 60-
70% VO2max, hodnota RPE 16 odpovida 85% VO2max (Mercer et al., 2002).

Trenéfi na celém svété pouzivaji Borgovu Skalu z davodu Spatného pfiistupu k
laboratornim pfistrojim, které umoznuji monitorovat tréninkové zatizeni sportovci. Borgova
Skala trenérovi umozni monitorovat intenzitu bez sloZitych nastrojli, bez pieruSovani
tréninkového vykonu pro zkontrolovani srdeéni frekvence, a nebo kontrole tepové frekvence
palpaci. Existuje vysokd korelace mezi stupném individudlniho odhadu vnimané ndmahy
vynasobenym 10 a skuteCnou srde¢ni frekvenci béhem zatézové aktivity. Pokud tedy
odhadneme svou ndmahu stupném 10 a vynasobime tuto hodnotu 10, pak naSe srdecni

frekvence je okolo 100 tepti/min (Borg, 1998).

Tabulka 1. Borgova skala (Dobry, 2008).
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15bodova 10bodova Popis stupfd % SF max
gkala gkala
6 0 bez namahy 50 - 60% SF max
7 extremné mala namaha 50 - 60% SF max
8 1 velmi lehka namaha, lehka chize 60 -70% SF max
9 mensi namaha 60 -70% SF max
10 2 mala - rychla chize, velmi pomaly béh, snadna | 70 - 75% SF max
konverzace
11 pomérné vétsi 70 - 75% 5F max
12 3 mirna namaha, snadny béh 70 - 75% S5F max
13 ponékud vétsi namaha 70 - 75% SF max
14 4 vetsi, zvladnutelna namaha, zvysené poceni 75 - 80% S5F max
15 5 velka namaha, dychani zrychlene 80 - 90% S5F max
16 b vysoka namaha 80 - 90% SF max
17 7 velmi vysoka namaha, velmi obtiZné dychani 90 - 94% 5F max
18 8 extrémné velka namaha 95 - 100% SF max
19 9 téméar maximalni namaha 95 - 100% SF max
20 10 vyCerpani

2.10 Small sided games u jinych sportu

Ve své studii autofi Clemente a Rocha (2012) sleduji zmény srde¢ni frekvence pii
aplikaci small sided games na hdzenou. Pii proménlivém poctu hract na htisti (2x2, 3x3 a
4x4) u osmi studentl 18 let starych provadi vyzkum na dvou hfistich o rozmérech nejprve
10x7.5 metru a poté na hfisti o velikosti 20x7.5 metru. Na zaklad€ testovani dosli k vysledku,
kdy pti hie dva na dva jsou tepové frekvence vySsi nez u hry tfi na tii a Ctyfi na Ctyfi. Na
mensSim hfisti tak hraci dosahovali 171 tepl za minutu a na vét§im htisti 177 tepli za minutu.
Naopak nejmensi tepovou frekvenci naméfili u hry ctyfi na Ctyfi, kdy na hiisti menSich
rozméri dosahovaly testované osoby 159 tepli za minutu a na hfiSti vétSim 167 teplt za
minutu. V dalsi ¢asti vyzkumu porovnali pocet kontaktd s mi¢em, driblingu a chyceni mice.
Vysledky ukazaly, ze s menSim poctem hraca se objevuje vice vySe zminénych atributi.

V praci autorit Hill-Haas et al. (2009) testuji Sestnact fotbalistl ve véku okolo 16 let.
Zjistuji jejich srde¢ni frekvence, mnozstvi laktatu a vlastni hodnoceni zatéze pii hie dva na
dva, Ctyfi na Ctyfi a Sest na Sest. Na zdklad¢ vyzkumu zjistuji vétsi srdecni frekvence pfi
mensim poctu hraci (piiblizn€ 89% HRmax pii hie dva na dva), ale zarovenn mensi hodnoty
rychlosti béhu. Small sided games vSak pfipisuji pozitivni vliv na fyzickou kondici hracu.

Studie Katis a Kellis (2009) se zamétuje opét na mladé hrace fotbalu ve véku okolo 13

let. Autofi zkoumaji vliv tréninku s rozdilnym poctem hract na fyzickou kondici a vykon.
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Pocet hraci nejprve upravili na tfi na tii hraCe a nasledn¢ Sest na Sest hracl. Na zéaklad¢
vysledkt jasné€ tvrdi, Ze hra tfi na tfi je daleko efektivnéjsi pro zlepSeni jak fyzické kondice,
tak i technické stranky. Pfi mens$im poctu hraci dosahovaly testované osoby v priméru
ptiblizné 87% HRpax (ve vetsim poctu hracl byl prumér piiblizné 82% HRmax). Po technické
strance dosahovaly testované 0soby v mensim poc¢tu hrac¢a na hiisti lepSich vysledki v poctu
stielenych golu, kontrole mice, piihravkach a stfelach. Autofi tak na zdklad¢é své studie
doporucuji trénink s mensim poctem hraca.

Autofi Rampinini er al. (2007) se ve své studii zabyvaji aplikaci small sided games na
fotbalové amatéry. Testuji dvacet osob na celkem dvandcti hiistich uspisobenych podle poctu
hrac¢h na hfisti. Jejich pocet upravuji nejprve na tfi na kazdé strané, poté na Ctyfi, pét a
nakonec Sest hract na kazdé strané. Tento vyzkum provadéli po dobu celé fotbalové sezony
vzdy dvakrét tydné, kdy zjiStovali tepovou frekvenci, mnozstvi laktatu a vlastni hodnoceni
zatizeni. Z vysledkl své prace zjiStuji, ze testované osoby dosahovaly vétsi tepové frekvence
pfi menSim poctu hract (cca 91% HRmax) nez u vice hract na hiisti, kdy ve hie Sest na Sest
dosahovaly hodnot piiblizné 84% HRyax. Mnozstvi laktatu bylo taktéz vétsi u hry v mensim
poctu hracu.

Ve své praci se Casamichana a Castellano (2010) zamétuji na uziti small sided games
ve fotbale. Jejich cilem bylo zjistit, jak dlouho se hrac¢i pohybuji v jakém konkrétnim rozmezi
srde¢ni tepové frekvence na tfech riznych hiistich, které mély rozméry 2728m?, 1750m? a
736m°. Hrace rozdélili na pet na kazdé strané€ plus jeden brankar. PfestoZe na vSech hfistich
dosahli hraci relativné stejnych hodnot maximalni tepové frekvence (cca 94.6% HRpyax), tak
nejvetSiho zatizeni dosahli na nejvétsim hiisti, kdy se pohybovali ptiblize az 85% celkového
¢asu nad hranici tepové frekvence 84% HRpyax Ve svych vysledcich tak uvadi, Ze velikost
hfi§t€¢ ma byt brana v Givahu pfi planovani tréninku.

V dalsi studii se skupina autori Radziminski et al. (2013) zabyva srovnadnim small
sided games a vysokointenzivnim intervalovym béhem u hraca fotbalu. Tym byl rozdé€len do
dvou skupin, jedna provadéla vysokointenzivni intervalovy béh a druha uzivala metody hry t¥i
na tfi hrace s jednim hracem neutralnim. S ohledem na vysledky jasné¢ tvrdi, ze small sided
games je efektivnéjsi jak pro fyzickou kapacitu (kondici) mladych fotbalistt, tak i pro ziskani
techniky.

Sampaio, Abrantes a Leite (2009) aplikovali small sided games na basketbal, kde
testuji osm hraca ve véku priblizné 15,5 rokl starych pfi hie ¢tyii na Ctyii a tfi na tii hrace.
Me¢tili jejich srdeéni frekvenci a stanovovali procentudlné, kolik se hraci pfiblizuji
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k maximalni srde¢ni frekvenci. VétSich srdeénich tepovych frekvencich hraci dosahovali pii
hie tfi na tfi, kdy se jejich tepova frekvence pohybovala okolo 87% HRpmax. V porovnani se
hrou ¢tyfi na ¢tyfi dosahovaly hodnodny pfiblizné k 82% HRpax.

Dalsi z tad studii na téma small sided games je prace kolektivu autoriit Evangelos et al.
(2012), kde zjistuji, jestli ma hra Ctyfi na Ctyfi nebo tfi na ti1 hrace vzdy s jednim neutralnim
hra¢em vétsi efekt na fyzickou kondici a technickou stranku hrace. Byla pouzta i1 specificka
modifikace, kdy neutralni hra¢ a) ma ulohu pouze utocit, b) pouze branit a za c) stava se
soucasti tymu (to¢i 1 brani). Testovani prob¢hlo u zhruba 17 let starych hraca fotbalu ve vyse
zminénych modifikacich jak v poctu 3x3, tak i 4x4. Zjistili, Ze pti modifikaci hry tfi na tfi
hrace maji hraci vétsi srdecni tepové frekvence (90-95% HRyax) nez u her ¢tyfi na Ctyfi hrace
(80-90 HRmax). Autofi dale tvrdi, ze oba pocty hracu i s jejich modifikacemi jsou vhodné pro
zlepSeni aerobni a anaerobni kapacity.

Dellal et al. (2011) zkoumaji dvacet profesiondlnich fotbalistii pri pouziti small sided
games a zjistuji dopady téchto cviceni na fyziologickou, fyzickou a technickou stranku hracu,
kdy také urcovali pocet dotekdl s mi¢em. Pocet hracii na hfisti upravili na dva proti dvoum, tii
proti tfem a Ctyfi proti Ctyfem a stanovili nejprve jeden dotek s miCem, dva a nakonec
neomezeng. Srdecni tepova frekvence dosahovala nejvice u hry dva pro dvoum s jednim
povolenym dotekem mice, kdy dosahovala piiblizn¢ 182 tepti za minutu (90,3% HRmax).
Naopak nejmensich hodnot dosahovala srde¢ni frekvence pti volné hie Ctyt proti ¢tyfem, kde
se pohybovala okolo 171 tepti za minutu (84,7% HRmax). Mnoztvi laktatu v krvi bylo taktéz
nejvysi u hry dva na dva a nejnizsi u hry ¢tyf proti ¢tyfem. Autoti na zékladé vyzkumu tvrdi,
ze trenér tak miiZe modifikovat télesnou z4téZ 1 béhem klasické hry.

Autor Koklu (2012) se zabyva aplikaci small sided games na mladé fotbalisty
pfiblizné 16 let staré. Pro sviij vyzkum vybral dvacet hracii a upravil pocet osob na hfisti na
dva proti dvoum, tfi proti tfem a Ctyii proti ¢tyfem. Testované osoby dosahovaly nejvyssich
srdec¢nich frekvenci pfi hie tfi na tfi a to okolo 181 tepil za minutu (cca 92% HRpyax). Ve hie
dva na dva a Ctyfi na Ctyfi se tepové frekvence liSily pouze v malé mite (cca 88% HRpmax @
90% HRmax). Na zaklad€ vysledkt vidi uziti small sided games jako uzite¢nou metodu pro

trénink vytrvalosti.
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace byla analyza ukazatelii vnitiniho a vné&j$iho zatizeni hract ve

Small sided games (SSG) zamétenych na hazenou mladsich a starSich dorostencti TJ Roznova

pod Radhostém.

3.2 Diléi cile

Analyza srde¢ni frekvence hract

Analyza pohybu hra¢h na hiisti

Analyza subjektivniho vnimani intenzity zatizeni pii small sided games
Analyza hernich ¢innosti béhem SSG (pfihravky, stielba, dribling)

Analyzovat odbornou literaturu

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve které ze tfti SSG bude u hraci mladsiho a star§iho dorostu nejvyssi primérna

intenzita srde¢ni frekvence?

2. Budou se hraci celkové v subjektivnim vnimani intenzity zatiZzeni podhodnocovat?

3. Ve které SSG ptekonaji hraci mladsiho a starSiho dorostu nejvétsi vzdalenost?

3.4 Ukoly price

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s méfenim

Provést organizacni schizku s vedenim klubu i s hraci

Zajistit sbér zékladnich informaci o hracich (vyska, vdha, hmotnost aj.)
Zapujcit videokamery a sporttestry Team Polar® na Katedfe sportu FTK UP
Provést vlastni méfeni

Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na vybrané skupiné hract dorosteneckého druzstva TJ Roznova
pod Radhostém. Starsi dorostenci se v sezon¢ 2013/1014 umistili ve 2. lize Moravy na prvnim
mist¢ a mladsi dorostenci TJ Roznova pod Radhos§tém se umistili na druhém misté 2. ligy
Moravy (mladsi i star$i dorostenci maji vlastni soutéz). Tréninky obou celkli probihaji
dohromady ttikrat tydn€ v rozmezi 90 minut.

Vyzkumu se zuacatnilo celkem 12 hraca ve véku 15-18 let, pficemz vyzkumnou
skupinu tvofili jak mladsi, tak i star$i dorostenci. Sest vybranych hra¢t bylo z mladsiho
dorostu, kde vékovy pramér ¢inil 15,5 let a dalSich 6 hract ze star$iho dorostu s vékovym
pramérem 17,6 let.

Tabulka 2. Funk¢ni antropometricka charakteristika starSich dorostenctt TJ Roznova pod

Radhostém
Star¥i dorost VK Vyska Hmotnost BMI FS max
(cm) (kg) (kg/m?) (tep/min)
Proband 1 18 185 65 19 200
Proband 2 18 179 92 28,6 190
Proband 3 18 178 80 252 198
Proband 4 17 192 83 224 203
Proband 5 18 161 61 234 210
Proband 6 17 176 65 21 201
Prumér 17,7 178,5 74,3 23,3 200,3
Smérod. odchylka 0,47 9,46 11,34 3,06 5,96

Vysvétlivky:  BMI — Body Mass Index
Tabulka 3. Funkéni antropometricka charakteristika mladsich dorostencti TJ Roznova pod

Radhostém
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Miladsi dorost Vik Vyska Hmotnost BMI FS max
(cm) (kg) (kg/m?) (tep/min)
Proband 1 16 175 67 21,8 205
Proband 2 16 184 69 20,4 209
Proband 3 16 191 75 20,6 206
Proband 4 15 175 55 17,9 211
Proband 5 15 173 63 21 218
Proband 6 15 180 70 21,6 200
Primér 15,5 179,7 66,5 20,6 208,2
Smérod. odchylka 0,50 6,26 6,26 1,29 5,58

Vysvetlivky:  BMI — Body Mass Index

4.2 Popis Vlastniho vyzkumu

Me¢éfieni byla provedena béhem zimniho pfipravného obdobi v mésici lednu sezony
2013/2014 na sportovni hale SSIER (Stfedni $kola informatiky, elektrotechniky a femesel).
Prvnim ukolem bylo oslovit druZstva dorostencti TJ RoZnova pod Radho$tém a ziskat
zakladni somatické faktory vybranych hra¢ pro nasledné srovnani funkcnich a
antropomotorickych charakteristik. Vyska a vaha jednotlivych hract byla pouzita pro vypocet
hodnot BMI.

Maximalni intenzitu srde¢ni frekvence jsme méfili pomoci Yo-Yo interminentniho
testu (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktery je zalozen na méfenieni kazdého hrace
individualné (Krustrup, 2003). Méfenieni bylo provedeno na hazenkarském hiisti o rozmérech
40x20m. VSechni hraci jiz tento test znali, protoze byva pouzivan jako kondi¢ni test v
prib&hu sezony. Primérna intenzita srde¢ni frekvence se vypocitala z primérné srde¢ni
frekvence z pripravnych her a byla individudlné stanovena na zaklad¢é zjisténé maximalni
srde¢ni frekvence. Stejny postup byl pouzit i u autorti Castagna et al. (2011); Sampaio et al.
(2009); Aguiar et al. (2012); Casamichana & Castellano (2010). Zadny ze zminénych autort
nepouzil k vypoctu maximalni srde¢ni rezervu.

Vsechny tréninkové jednotky Small sided games byly natiCeny dvéma
videokamerami. Kazd4 videokamera snimala polovinu hfisté. VSech Sest jednotek bylo na
zéklad¢ na zaklad¢ pfedem stanovenych dil¢ich cilii analyzovano a vyhodnoceno. Herni
vykon byl vyhodnocen na zakladé videi pofizenych béhem tréninkovych jednotek a

zaznamenan do pfedem pfipravenych zaznamovych formularti. Celkem vsSech Sest
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tréninkovych jednotek bylo zaznamenano dvéma videokamerami (Panasonic SRD-HS80,
Canon HF10). Videokamery byly upevnény do stativii a nasmerovany kazda na jednu puli
htisté. Po dobu nataceni byly zapnuty nepfetrzit€¢ (i béhem tfiminutovych piestavek). Pro
vypocet prekonanych vzdalenosti byl pouzit sofrwarovy program Video Manual Motion
Tracker 1.0, ktery dovoluje méfit vzdy jednu polovinu hfisté. Celkem bylo tréninkovych
jednotek Sest, kdy byla monitorovana vzdy skupina Sesti hrac¢l. Vzhledem k poctu dvou
kamer, kde jedna kamera vzdy zachycovala jednu polovinu hfisté, je pocet nahravek celkem
dvanact. Hra probihala na klasickém hazenkaiském htisti o rozmérech 40 x 20 metri podle
oficidlnich pravidel hazené. M¢nil se pouze pocet hract na hiisti. Jejich pocet byl: 5:5, 4:4,
3:3 a brankafi na obou stranach. Interval zatizeni byl zvolen v poméru k intervalu odpocinku
4:3 stejné jako u autorti (Castagna et al., 2008b; Coutts et al., 2009; Rampinini et al., 2007),
kteti se problematikou Small side games zabyvaji. Pomoci vySe zminéného programu bylo
mozné méfit vzdy pouze jednoho hrace, tudiz pro vyhodnoceni vzdalenosti jednoho probanda
bylo zapotiebi pfiblizné 13 minut (samotnd délka hry trvala ve tfech intervalech po 4
minutach se tii minutovymi pauzami, které v§ak bylo mozné posunout). Analyza Sesti hract
Z jedné kamery tedy trvala 78 minut. Pro vyhodnoceni celé tréninkové jednotky (z obou
kamer) bylo zapottebi pfiblizn€ 2 hodin a 36 minut. Celkova analyza vSech Sesti tréninkovych
jednotek tak trvala 15 hodin a 36 minut. Pfi mefeni bylo nutné vzdy na programem vymezené
poloving htisté (20 x 20 metri) sledovat trajektorii konkrétniho hrace kurzorem mysi. Kdyz
hra¢ prekro€il vymzeneny prostor (pieSel do zdznamu druhé kamery), bylo nutné vyckat az
znovu piekro¢i vymezenou hranici pro méfeni dané poloviny hfisté. Bylo potieba dbat
zvysené pozornosti na piesné sledovani pohybu hrace mysi, aby nedochazelo ke zkresleni
vzdalenosti.

Hodnoceni subjektivniho vniméani namahy bylo provedeno na zékladé Borgovy §kaly,
ktera je vyznamnym indikatorem skutecného stupné namahy. Hodnoceni probéhlo na zakladé
dotaznikového Setieni, kdy byla pouzita upravena patnactibodova (6-20) Borgova Skala.
Dotaznik byl hracim piedlozen vzdy po ukocCeni jednotlivé hry, kde zaznamenavali
subjektivni pocit namahy do pfedem ptipravenych kolonek. Pro kazdou jednotlivou hru (5:5,
4:4 a 3:3) byla zvIast’ vyclenéna kolonka pro lepsi ptehled a zpracovani dat.

Sporttestry byly hracim vzdy rozdéleny pied zacitkem dané tréninkové jednotky,
které jim byly pfifazeny na zaklad¢ cisel, pod kterym byli zaznamenavéni. Instruktaz

spravného nasazeni a manipulace se sporttestrem probé¢hla na zacatku celého méteni. Ziskana
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data byla nasledn¢ zpracovdna a vyhodnocena na zaklad¢ pfedem stanovenych dil¢ich cili

bakalaiské prace.

4.3 Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky prameér, percenta, absolutni

¢etnosti). Pro vyhodnoceni vysledkl byl pouzit Office Excel 2010.

4.4 Analyza odborné literatury
Informace Kk bakalarské praci byly Cerpany nejvice z databaze univerzitni knihovy

Univerzity Palackého v Olomouci. Pfevazn¢ zahrani¢ni zdroje s tématikou small sided games

jsem vyuzival na strankach http://ezdroje.upol.cz/. Béhem zpracovavani své prace jsem

prochazel odborné ¢lanky, knihy, ¢lanky z Casopist a taktéz diplomové prace, které se tykaly

hazené a dané problematiky. Veskeré zdroje jsou uvedeny v referen¢nim seznamu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni

Analyza vnitiniho zatizeni mladSich i starSich dorostencii byla provedena na zakladé
hodnot naméienych srdecnich frekvenci. Ve tfech tréninkovych jednotkach small sided games
pro mladsi dorostence a v dalSich tfech pro star$i dorostence (celkem Sest tréninkovych

jednotek) byla monitorovana srde¢ni frekvence, diky které byla vyhodnocena intenzita

zatizeni.

Tabulka 4. Tabulka hodnot srde¢ni frekvence star$ich dorostencu

STARSI DOROST 5vs 5 4vs 4 3vs3
SF SF/min | SF max % SF/min | SFmax % | SF/min | SF max %
aritmeticky primér 160,8 80,6 1715 85,9 1793 89,8
smérodat. odchylka 16,1 84 13,6 70 10,2 50
minimum 129,0 64,2 1440 71,6 153,0 76,5
maximum 185,0 92,0 1930 96,0 194,0 95,8
Tabulka 5. Tabulka hodnot srde¢ni frekvence mladsich dorostencii
MLADSI DOROST 5vs 5 4vs 4 3vs 3
SF SF/min [ SFmax % | SF/min [ SFmax % | SF/min | SF max %
aritmeticky pramér 168,0 80,2 1746 834 180,1 86,0
smérodat. odchylka 116 6,1 9,0 51 6,9 3,6
minimum 136,0 64,8 158,0 725 170,0 80,7
maximum 184,0 92,0 190,0 93,0 193,0 92,3
Tabulka 6. Tabulka hodnot srde¢ni frekvence mladsiho i star§iho dorostu dohromady.
DOROST CELKEM S5vs5 4vs 4 3vs3
SF SF/min | SFmax% | SF/min | SFmax % [ SF/min | SF max %
aritmeticky primér 1644 804 1731 84,6 1797 879
smérodat. odchylka 145 74 116 6,3 8,7 4.8
minimum 129,0 64,2 1440 71,6 1940 76,5
maximum 185,0 92,0 1930 96,0 1530 95,8
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Pramér SF, Mladsi + Starsi dorost
200,0

180,0
160,0
140,0
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0

SF/min | SFmax% | SF/min | SFmax% | SF/min | SFmax %

5vs5 4vs 4 3vs3

Obrazek 1. Srovnani srde¢ni frekvence mladsiho a star$iho dorostu.

Nejveétsi intenzitu zatizeni méli mladsi 1 star§i dorostenci pii hie 3:3. Srdec¢ni
frekvence dosahovala u mladsich dorostenci 85,9 % (180,1 teptii/minutu) a u starSiho dorostu
89,8 % (179,3 tepli/minutu). Starsi dorostenci tak dosahovali o 3,9 % srdecni frekvence vyssi
nez mladsi dorost. Celkové pak dosahli obé skupiny dorostencti dohromady nejvyssi intenzity
zatizeni pfi hite 3:3 s hodnotou 87,9 % (179,7 tepi/minutu). Druha nejvyssi intenzita zatizeni
(162,0 tept/minutu).

Béhem vsech tfi her u obou kategorii se hra¢i primérné pohybovali nad 80 % intenzity
tepl/minutu) u starSich dorostencii a nejvyssi hodnota 95,8 % (194,0 tept za minutu) ve stejné
kategorii.

Nejmensi hodnoty intenzity zatizeni byly naméfeny u mladsich dorostenct pfi hie 5:5
hry 5:5 a jen nepatrné vyssi oproti mlad§imu dorostu 80,6 % (160,8 tepii/minutu). B€hem hry
4:4 dosahovali mladsi dorostenci 83,4 % (174,6 tepii/minutu) a starSi dorostenci 85,9 %
(171,5 tept/minutu). Rozdil tak ¢inil pouze 2,5 %. Pti hie 3:3 se hraci pohybovali v nejvetsi
intenzité zatiZeni. Minimalni hodnota mladSich dorostencii pii hie 3:3 byla 80,7 % (170,0

tepli/minutu) a u starSich dorostencti 76,5 % (153,0 tept/minutu).
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Tabulka 7. Tabulka primérné maximalni srde¢ni frekvence ve srovnani s Huranovou (2014)

Srovnani SF max 5vs5 4vs 4 3vs3

(%) V. Riedel | M. Huraiova| V. Riedel | M. Huraiova| V. Riedel [ M. Huraiova

aritmeticky prumér 80,4 87,2 84,6 88,6 87,9 89,4

smérodat. odchylka 74 43 6,3 39 48 35
minimum 64,2 738 716 78,9 76,5 82,0
maximum 92,0 94,5 96,0 959 95,8 955

Tabulka 8. Tabulka primérné srde¢ni frekvence ve srovnani s Hurainovou (2014)

Srovnani SF Svs5 4vs 4 3vs3
(tep/min) V. Riedel M. Huraiova| V. Riedel [ M. Huraiova| V. Riedel [ M. Huraiova
aritmeticky pramér 162,0 1758 1731 178,6 179,7 180,0
smérodat. odchylka 144 9,2 11,7 8,6 8.8 79
minimum 1325 144,0 151,0 154,0 161,5 160,0
maximum 1845 191,0 1915 192,0 1935 196,0

Ve srovnani s Huranovou (2014) dosahuji obé skupiny dorostenci dohromady
pramérné niz§ich hodnot ve vSech hrach. Ve hie 3:3, kde dosahli dorostenci primérné
nejvyssich hodnot intenzity zatiZzeni 87,9 % (179,7 tepii/minutu), dosahly vysledky Huranové
(2014) az 89,4 % (180,0 tepti/minutu). Nejvetsi rozdil byl u hry 5:5, kdy dorostenci méli
pramérnou hodnotu zatizeni 80,4 % (162,0 tepi/minutu) a vysledky Huranové (2014) ukazuji
pramérnou hodnotu 87,2 % (175,8 tept/minutu). Rozdil tak ¢ini 6,8 %. Primérmé se hracky

Huranové (2014) pohybovaly vzdy ve vyssi intenzité zatiZeni.

5.2 Posouzeni rozdilu mezi objektivni hodnotou srde¢ni frekvence a subjektivnim
vnimanim zatiZeni pomoci Borgovy Skaly

Ziskana data ze subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy $kaly byla rozfazena
do jednotlivych forem small sided games. Dale pak byli mladsi a starsi dorostenci vyclenéni
zvlast pro jejich vlastni hodnoceni. Ve vysledcich uvadime i udaje pro obé& skupiny
dorostenci dohromady. U vSech byly zjisStovany rozdily mezi subjektivnim a objektivnim
hodnocenim zatiZeni hracu.
Tabulka 9. Tabulka zatiZeni v jednotlivych pripravnych hrach podle Borgovy skaly mladSich

dorostencu.
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Borgova §kala 5Vvs 5 4vs 4 3vs3
MIladSi dorostenci |subjektivni| objektivni |subjektivni| objektivni |subjektivni| objektivni
aritme ticky pramér 11,7 143 138 151 174 15,7
smérodat. odchylka 12 19 14 12 14 08
minimum 10,0 8,0 11,0 12,0 14,0 15,0
maximum 16,0 17,0 18,0 17,0 20,0 17,0

Tabulka 10. Tabulka zatizeni v jednotlivych prapravnych hrach podle Borgovy Skaly starSich

dorostencu.

Borgova §kala 5Vvs5 4vs 4 3vs3
Starsi dorostenci  |subjektivni| objektivni |subjektivni| objektivni | subjektivni| objektivni
aritme ticky pramér 12,8 144 154 15,7 179 16,7
smérodat. odchylka 11 24 10 18 15 13
minimum 11,0 9,0 14,0 11,0 15,0 14,0
maximum 16,0 17,0 18,0 18,0 20,0 19,0

Tabulka 11. Tabulka zatizeni v jednotlivych prupravnych hrach podle Borgovy Skaly

dohromady.
Borgova §kala 5vs5 4vs 4 3vs3
Miadsi + StarSi dorost | subjektivni | objektivni |subjektivni| objektivni | subjektivni| objektivni
aritme ticky pramér 12,3 14,3 14,6 154 17,7 16,2
smérodat. odchylka 13 22 15 16 15 12
minimum 10,0 8,0 11,0 11,0 140 140
maximum 16,0 17,0 18,0 18,0 20,0 19,0
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Borgova $kala, Primér ( mladsi + starsi ) dorost
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Obrazek 2. Porovnani priméri subjektivné vnimaného zatiZeni a objektivniho zatiZeni

Pti hie 5:5 se mladsi i star§i dorostenci podhodnocovali. Mladsi dorostenci uvadéli
pramérny subjektivni pocit zatizeni 12,8 bodul, pricemz objektivni hodnota byla 14,4 bodu.
Pii hie 4:4 se star§i dorostenci svym subjektivnim hodnocenim velmi pfiblizili objektivnim
hodnotam. Jejich subjektivni hodnoceni ¢inilo 15,4 bodt, objektivni 15,7 bodu. Pti hie 3:3
dochazelo u obou tymu dorostu k nadhodnocovani. Objektivni hodnoty vnimaného zatizeni se
u mladsiho dorostu (15,7 bodd) a starS§iho dorostu (16,7bodu) se liSily s hodnotami
subjektivnimi (17,4 bodt a 17,9 bodd). Celkova minimalni zaznamenana objektivni hodnota
zatizeni byla 8 bodi prii hie 5:5. Maximalni hodnotu subjektivniho zatizeni uvedli 3 hraci pfi
hte 3:3 s hodnotou 20 bodi, pfi¢emZ maximalni objektivni hodnota méla 19 bod.

Z celkovych vysledkii tak lze odvodit, Ze se dorostenci pifi hie 5:5 a 4:4
podhodnocovali, i kdyz rozdil mezi subjektivni a objektivni hodnotou pti hie 4:4 byl pouze
0,8 bodu. Pfi hite 3:3 dochéazelo k nadhodnocovéani. Stejny rozdil zde ¢inil 1,5 bodu v prospéch
subjektivniho hodnoceni.

Z danych vysledkidl lze odvodit, ze pifi niZ8i intenzité zatizeni dochdzelo u hract

k podhodnocovani. S ptibyvajicim  zatizenim se subjektivni hodnoceni  pfiblizilo

v

cv v

(1,2 bodu). Subjektivni hodnoceni zde bylo vys$i nez objektivni, tudiz v posledni hie

dochazelo k nadhodnocovani.

37



5.3 Analyza vnéjSiho zatiZeni hraci

Vysleky ub&éhnutych vzdalenosti hraci behém jednotlivych her small sided games jsou

roz¢lenény do skupin pro mladsi dorost, starsi dorost a nasledny celkovy soucet.

Tabulka 12. Pfekonané vzdalenosti v jednotlivych small sided games mladsiho dorostu.

Vzdalenost ( m ), Mladsi dorost 5vs5 4vs 4 3vs3
aritmeticky prdmér 497,3 491,6 545,5
smérodat. odchylka 30,9 80,5 61,9

minimum 454,1 367,1 383,1
maximum 577,0 616,6 655,9

Tabulka 13. Pfekonané vzdalenosti v jednotlivych small sided games starsiho dorostu.

Vzdalenost (m ), Starsi dorost 5vs5 4vs4 3vs3
aritmeticky priimér 455,5 464,6 509,7
smérodat. odchylka 60,0 61,1 55,4
minimum 373,6 370,1 419,4
maximum 621,4 597,3 588,5
Primérna vzdalenost (m)
600,0
550,0 545,5
500,0 497,3 4916
450,0 -
400,0 - ® Mladsi dorost
350,0 - [ StarsSi dorost
300,0 -
250,0 -
200,0 -
5vs5 dvs4 3vs3

Obrazek 3. Srovnani prekonanych vzdalenosti mladsiho a star§iho dorostu.

Tabulka 14. Piekonané vzdalenosti v jednotlivych small sided games celkem.

38



Vzdalenost ( m ), Dorost celkem 5vs5 4vs4 3vs3
aritmeticky prmér 476,4 478,1 527,6
smérodat. Odchylka 52,1 72,7 61,4
minimum 373,6 367,1 383,1

maximum 621,4 616,6 655,9

Primeérna ptekonana vzdéalenost mladSiho dorostu pfi hie 5:5 a 4:4 se pfilis nelisila. Pti
hie 5:5 byla priména ptekonana vzdalenost (497,3+ 30,9 m.), pii hie 4:4 byla naméfena
hodnota (491,6+ 80,5 m.). Nejvyssi primérnou vzdalenost jsme namétili (545,5+ 61,9 m.)
béhem hry 3:3. Vysledky meéfeni starSich dorostencii byly podobné. Primérné namétené
hodnoty her 5:5 a 4:4 se taktéz piili§ neliSily. Béhem hry 5:5 urazili starS$i dorostenci
pramérné 455,5+ 60,0 metrti a béhem hry 4:4 urazili 464,6+ 61,1 metra.

Celkové vysledky pro obé skupiny dorostencli ukazuji, Ze pramérné piekonané
vzdalenosti pfi hrach 5:5 (476,4+ 52,1 m.) a 4:4 (478,1= 72,7 m.) se téméf neliSily.
Z vysledku dale vyplyva, ze nejvétsi primérné piekonana vzdalenost (527,6+ 61,4 m.) byla
naméiena béhem hry 3:3.

Z vysledkl nelze vyvodit zadnou zdkonitost pfekonanou Vv zavislosti na rizném typu
small sided games. Celkova piekonana vzdalenost se lisila pouze pfi hie 3:3, kdy jeji rozdil
oproti hie 4:4 Cinil pfiblizné o 49,5 metrii, coZz se nedd povazovat za presvédcivy rozdil.
Ptekonana vzdalenost tak zévisela na jinych faktorech nez je pocet hraclh (napt. postaveni
obrany, jednotlivé posty, zplsob pfechodu do utoku). Huranova (2014) uvadi podobné
vysledky, jeji vyzkumny soubor vSak urazil vys$si primérnou vzdalenost, piesto rozdily mezi
jednotlivymi Small sided games jsou podobné (viz. tabulka ¢. 15)

Tabulka 15. Piekonané vzdalenosti v jednotlivych Small sided games ve srovnani

S Huranovou (2014).

Srovnani , vzdalenost 5vs5 4vs 4 3vs3
(m) V. Riedel | M. Hurafiova| V. Riedel | M. Huraiiova | V. Riedel | M. Hurahova
aritmeticky primér 4764 785,2 478,1 768,6 527,6 783,0
smérodat. odchylka 52,1 116,3 72,7 120,0 61,4 76,7
minimum 3736 627,0 367,1 606,0 3831 666,9
maximum 6214 1085,9 616,6 966,1 6559 9304

Dale bylo proveden technicky rozbor jednotlivych small sided games, kde byly

sledovany pfihravky, pocet pouzitého driblingu (pocitan jednotderovy 1 viceuderovy
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dribling), stiely, goly, utoky a technické chyby. Udaje byly méfeny dohromady pro obé

skupiny dorostenci.

Tabulka 15. Tabulka rozboru jednotlivych her v small sided games.

Statistika utkani 5vs5 4vs 4 3vs3
aritm. pramér 99,3 67,2 66,2
Prihravky
smér. odchylka 9,1 14 95
o aritm. pramer 18,8 19,2 21,8
Dribling
smér. odchylka 24 4.2 45
aritm. pramer 13,0 14,3 17,3
Stirely
smér. odchylka 15 25 2,3
aritm. pramer 6,7 8,0 8,7
Goly
smér. odchylka 24 16 17
, aritm. pramer 13,3 16,2 17,2
Utoky
smér. odchylka 09 2,6 19
aritm. pramer 3.2 47 28
Technické chyby
smér. odchylka 09 15 1,1
Statistika utkani
110,0 0
100,0 E5vs5
90,0
HO4vs4
80,0
70,0 O3vs3
60,0
50,0
40,0
30,0 21,8
20,0 18,8 19,2 130 143 173 133 162 172
0,0 1
PFihravky Dribling Stiely Gély Utoky Technické
chyby

Obrazek 4. Statistické srovnani technickych tdaji jednotlivych small sided games.

vvvvv

hracua klesal pocet prihravék. Béhem hry 3:3 primérmé padlo 66,2+ 9,5 ptihraveék (pramérné
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jen o 1 ptihravku méné, nez pii hie 4:4). Z vysledki je jasné patrné, Ze s vétSim mnozstvim
hrach na htisti ptibyva i pocet prihravek. Hraci tak méné uptednostiiuji individualni uplatnéni
a vice si nahravaji.

Primérny pocet pouzitého driblingu byl nejvyssi behém hry 3:3. Coz je logicky
zapiicinéno mensim poctem hract. V disledku toho jsou hrac¢i nuceni fesit herni situace vice
individualné. Pocet pouzitého driblingu u hry 3:3 byl 21,8+ 4,5.

Vysledky ziskané béhem méfeni poctu stfel ukazuji, ze nejvice stiel padlo béhem hry
3:3. Jejich primérny pocet byl 17,3+ 2,3, pticemz padlo i nejvice golu (8,7+ 1,7). Béhem hry
5:5 padlo nejméné stiel (13,0+ 1,5) a taktéz nejméné golu (6,7+ 2,4). Zatimco vysledky gol a
stiel pii hie 4:4 nebyly pfili$§ rozdilné (pocet stiel 14,3+ 2,5 a pocet golt 8,0+ 1,6). Z ¢ehoz

Z méfeni primérného poctu jednotlivych utokl ukazuje jako nejdynamictéjsi hru 3:3,
kdy se pohyboval pocet utokl okolo 17,2+ 1,9. Naopak nejmensi pocet Gitokl probihal béhem
praimérnym poctem piihravek a diky tomu i delSim setrvanim v jednotlivém utoku. Béhem
mens$iho poctu hraci jsou naopak hraci nuceni fesit herni situace vice individualné, ptibyva
pocet utokd, pocet stfel a tim 1 goll, uspéSnost stfelby vSak neni nejlepsi, to miiZze byt
v disledku zvysujici se intenzity zatizeni blizici se k maximalnim hodnotdm srdecni

frekvence.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace byla analyza ukazateli vnitiniho a vnéjSiho zatizeni hraci ve
Small sided games (SSG) zamétenych na hazenou mladsSiho a starS§iho dorostu TJ Roznova
pod Radhostém.

Intenzita zatizeni v pripravnych hrach small sided games (SSG) byla nejvyssi pti hie
3:3 u starSich 1 mladSich dorostencli. Primérnd intenzita zatizeni dosahovala u mladSich
dorostencti 85,9 % (180,1 tepl/minutu) a u star§itho dorostu 89,8 % (179,3 tepl/minutu).
Starsi dorostenci tak dosahovali 0 3,9 % vyssi primérné intenzity zatizeni nez mladsi dorost.
Celkové pak dosahly ob¢ skupiny dorostencti dohromady nejvyssi intenzity zatizeni pii hie
3:3 s hodnotou 87,9 % (179,7 tept/minutu). Béhem vSech tii her u obou kategorii se hraci
primérné pohybovali nad 80 % intenzity zatizeni. Z celkovych vysledkli méteni subjektivniho
vnimani zatizeni v porovnani s objektivnim zatizenim lze odvodit, Ze se dorostenci pfi hie 5:5
a 4:4 podhodnocovali, i kdyz rozdil mezi subjektivni a objektivni hodnotou pfi hie 4:4 byl
pouze 0,8 bodu. Pfi hie 3:3 dochéazelo k nadhodnocovani. Stejny rozdil zde ¢inil 1,5 bodu
Vv prospéch subjektivniho hodnoceni.

Celkové vysledky méfeni praimérné pirekonané vzdalenosti pro obé skupiny
dorostenct ukazuji, ze primérné ptekonané vzdalenosti pii hrach 5:5 (476,4+ 52,1 m.) a 4:4
(478,1+ 72,7 m.) se téméf neliSily. Z vysledkt dale vyplyva, ze nejvetsi primérné piekonana
vzdalenost (527,6+ 61,4 m.) byla naméfena béhem hry 3:3. Celkova pifekonana vzdalenost se
lisila pouze pii he 3:3, kdy jeji rozdil oproti hie 4:4 ¢inil piiblizn€é o 49,5 metrt. Z rozbort
jednotlivych her small sided games bylo zjisténo, Ze pocet piihravek byl nejvyssi pii hie 5:5
S poctem 99,3+ 9,1. Se zmensujicim se poctem hrach klesal pocet pfihravék. Béhem hry 3:3
primérné padlo 66,2+ 9,5 ptihravék. Dale nejvice stfel padlo béhem hry 3:3. Jejich primérny
pocet byl 17,3+ 2,3, pticemz padlo i nejvice gola (8,7 1,7). Ale béhem hry 4:4 méli hraci

Podle dosazenych vysledl na zédklad¢ vyzkumu je vhodné zaradit Small sided games
(SSG) do kategorie intervalového tréninku hazené s intervalem zatizeni 4 minuty a intervalem
odpocinku 3 minuty.

V bakalatskeé praci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ve které ze tfi SSG bude u hract mladsiho a starSiho dorostu nejvyssi primeérna

intenzita srde¢ni frekvence?
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Odpoved’: Nejvyssi primérna intenzita srdecni frekvence u mladsiho a starSiho
dorostu byla ve hie 3:3 shodnotami u mladsich dorostencii 85,9 % (180,1

tepii/minutu) a u starSiho dorostu 89,8 % (179,3 tepli/minutu).

2. Budou se hraci celkové v subjektivnim vnimani intenzity zatizeni podhodnocovat?
Odpovéd’: Hraci se v subjektivnim vnimani intenzity zatizeni ve hrach 5:5 a 4:4

podhodnocovali, pfi hie 3:3 se nadhodnocovali oproti skute¢nému zatizeni.

3. Ve které SSG prekonaji hraci mladsiho a starSiho dorostu nejvétsi vzdalenost?
Odpovéd’: Nejvyssi primernd vzdalenost mladsiho dorostu byla (545,5+ 61,9 m.)
a star$iho dorostu (509,7+ 55,4 m.) béhem hry 3:3.

Limity prace:
1) Bylo by vhodné doplnit méfeni o mnozstvi laktatu.
2) Dale doplnit jednotlivé zony zatizeni, ve kterych se hrac¢i pohybuji.

3) Vliv trenéra na vykonnost hracu.
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7 SOUHRN

Prace charakterizuje herni vykon (vn€j$i a wvnitini zatizeni) hraci ve trech
tréninkovych jednotkach spadajicich pod small sided games, kde byly zjistovany faktory,
které ovliviiuji vnitini a vnéjsi zatizeni. Mezi dil¢i cile patfily analyza srde¢ni frekvence pfi
small sided games, analyza pohybu hrac¢ti béhem jednotlivych small sided games, dale
analyza subjektivniho vnimani intenzity zatizeni behem small sided games a analyzovat herni
¢innost béhem small sided games.

Vyzkumny soubor pro jednotliva testovani tvofili vybrani hra¢i mladsiho a starSiho
dorostu, ktefi byli také rozdé€leni do svych vékovych kategorii. Ve vyzkumném souboru
mladsich dorostencti byl primérny vék 15,5+ 0,5 let, primérna vyska 179,6+ 6,9 centimetrui,
prumérnd véha 66,5+ 6,9 kilo a primérnd hodnota BMI 25,5+ 1,4. Ve vyzkumném souboru
starSich dorostenct byl pramérny vék 17,6 £ 0,5 let, primérna vyska 178,5+ 10,4 centimetru,
pramérna vaha 74,3+ 12,4 kilo a primérna hodnota BMI 23,2+ 3,3.

V praci byla pouzita moderni metoda tréninku s nazvem small sided games (SSG), a
moderni metoda pro méteni subjektivniho vnimani zatizeni s ndzvem Borgova skala.

Intenzita zatiZeni v prapravnych hrach small sided games byla nejvyssi pii hie 3:3 u
starSich 1 mladSich dorostencti. Priimérna intenzita zatiZzeni dosahovala u mladSich dorostencti
85,9 % (180,1 tept/minutu) a u starSiho dorostu 89,8 % (179,3 tept/minutu). Starsi dorostenci
tak dosahovali 0 3,9 % vyssi primérné intenzity zatizeni nez mladsi dorost. Celkové pak
dosahly ob¢ skupiny dorostencti dohromady nejvyssi intenzity zatizeni pii hie 3:3 s hodnotou
87,9 % (179,7 tepi/minutu). Z celkovych vysledki méteni subjektivniho zatizeni v porovnani
S objektivnim zatiZenim lze odvodit, Ze se dorostenci pii hie 5:5 a 4:4 podhodnocovali, 1 kdyz
rozdil mezi subjektivni a objektivni hodnotou pii hie 4:4 byl pouze 0,8 bodu. Pfi hie 3:3
dochéazelo k nadhodnocovéni. Stejny rozdil zde ¢inil 1,5 bodu v prospéch subjektivniho
hodnoceni. Celkové vysledky méfeni pramérné piekonané vzdalenosti pro obé skupiny
dorostencti ukazuji, Ze primérné prekonané vzdalenosti pfi hrach 5:5 (476,4+ 52,1 m.) a 4:4
(478,1% 72,7 m.) se téméf neliSily. Z vysledkt dale vyplyva, Ze nejvetsi primérné piekonana
vzdélenost (527,6+ 61,4 m.) byla namétfena béhem hry 3:3. Celkova piekonana vzdalenost se

liila pouze pti hie 3:3, kdy jeji rozdil oproti hie 4:4 Cinil ptiblizn€ o 49,5 metri.
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8 SUMMARY

The thesis characterizes the game performance (external and internal loads) of players
in three training units in the small sided games, where were investigated the factors that
influenced internal and external loads. The partial aims included analysis of heart rate in the
small sided games, motion analysis of individual players in the small sided games, analysis of
the subjective perception of exercise intensity during the small sided games and analyze the
game action during the small sided games.

The researched unit for each test consisted of selected players younger and older
adolescents, who were also divided in their ages. In the researched unit, there were younger
adolescents of the standard age 15,7+ 0,5, standard height 179,6+ 6,9 cm, standard weight
66,5+ 6,9 pounds and standard average BMI 25,5+ 1,4. In the researched unit of older
adolescents were players of the standard age 17,6+ 0,5, standard height 178,5+ 10,4 cm,
standard weight 74,3+ 12.4 pounds, and the standard average BMI of 23,2 + 3,3.

The thesis used modern methods of training called small sided games, and a modern
method for measuring the subjective perception of exercise intensity called Borg scale.

Exercise intensity in small sided games was the highest in the game 3:3 at older and
younger adolescents. The average intensity reached at the younger adolescents 85,9% (180,1
beats/minute) and older adolescents 89,8% (179,3 beats/minute). Older adolescents reached
about 3,9% higher average intensity than younger adolescents. Overall, both groups together
reached the highest exercise intensity during the game 3:3 with a value of 87,9% (179,7
beats/minute). The overall results of the measurement of subjective perception of exercise
intensity in comparison with the objective strain can be interpreted that the adolescents in the
game 5:5 and 4:4 deprecated themselves, although the difference between subjective and
objective value in game 4:4 was only 0,8 points. During the game 3:3 they overestimated
themselves. The overall results of measuring the average distance traveled for both groups of
youths show that the average distance traveled during games 5:5 (476,4+ 52,1 m.) and 4:4
(478,1+ 72,7 m.) is almost identical . The results showed that the highest average running
distance (527,6+ 61,4 m.) was measured during a game 3:3. The total running distance was
different only in the game 3:3 when the difference from the game 4:4 was approximately 49,5

meters.
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