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1 UVOD

Hézena je kolektivni hra intermitentniho charakteru, pro kterou jsou charakteristické
zmény pohybu o vysoké a nizké intenzit¢ a odpocinku. Vyznacuje se svou dynamicnosti. U
hazené je nutna vSeobecna pruprava, nebot’ se v této sportovni hie objevuji prvky jako béhy,
sprinty, skoky, poskoky, hody, pady, rychlé zmény sméru atd. Je ur€ena pro venkovni, 1 vnitni
prostory. Neni narocna na vybaveni.

Jelikoz jsem se stal v zafi letosniho roku trenérem hazené vyssi tiidy, nebylo tfeba se nad
tématem mé prace dlouho rozmyslet. Trénovani a pfiprava tréninkovych jednotek se stala moji
zélibou. Zagal jsem se v této oblasti vice vzdélavat. Cim dal vic jsem piichazel na téma vlivu
vnéjsiho a vnitiniho zatizeni, jeho méfeni a naslednou analyzu. Diky stale se zlepSujici
technologii se méfeni pouziva Casteji, nez tomu bylo diive. Méfeni je snadnéjsi a presnéjsi.

Informace ziskané z méfeni vnitiniho a vnéjsiho zatizeni hra¢t pomaha zlepsit oblast
planovani tréninkové jednotky, kondi¢ni ptipravy a pfipravy na utkani. V dne$ni dobé¢ se zacina
podle téchto informaci fidit vice sportovnich klubu. Podle vysledki vytvareji tréninkové
jednotky, které by odpovidaly nebo se blizily naméfenym hodnotam jejich svéfenct v ramci
utkani. Jako trenér hazené jsem stejného nazoru, a to je také divod pro vypracovani této prace

potfebného méteni.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

,,Hazena patfi mezi oblibené a rozsifené hry na celém svété. Stretnuti dvou druzstev dava
utkani spad, napéti a neoCekavané zvraty. Hrac je soucast i tviirce rychle se ménicich situaci.”
(Safatikova, Taborsky, 1986)

Podle Silvy (2006) je hazena diky své nendro¢nosti v ohledu na material, dostupnosti a
dynamice jedna z nejroz§irenéjSich a nejpopularnéjsich sportovnich her, ktera patii ve vétSiné
zemi Evropy mezi sporty tradini. Sport fidi na svétové urovni Mezinarodni federace hazené
(IHF), pod kterou spada vice nez 150 ¢lenskych zemi, coz je priblizné 800000 tymu a vice nez
20 miliond ucastniki po celém svéte. Hazena je divacky velmi popularni sport ve v§ech zemich,
které hostily Olympijské hry.

Matousek (1995) téz povazuje hazenou za nejrozsifenéjsi a nejoblibenéj§i sportovni hru
na svété. Hazend ma svoje stalé misto v systému télesné kultury. Tento sport spada pod Ctyfi
zakladni micové hry, které jsou vyucovany v télesné vychové ve Skolach. Odvaha,
houzevnatost, bojovnost, pevné nervy a vile pro vitézstvi jsou atributy, které hazenkar nezbytné
pottebuje. Prestoze jde o hru velmi jednoduchou, vyzaduje vSestrannou a naro¢nou pfipravu,
vysokou urover télesné kondice a zdatnosti. V tréninku 1 v utkani se zlepsuji skoro vSechny
pohybové schopnosti, jako je rychlostni vytrvalost, obratnost, rychlost a sila.

Hazena predstavuje kolektivni mi¢ovou hru, pfi které dochazi k neustalym akcim, a ktera
od hract vyzaduje maximaln€ rozvitou fyzickou zdatnost, vytrvalost, silu, tymovou spolupraci
a vybornou zdravotni zpusobilost (Havlickova, 2004).

Spori§ et al. (2010) uvadi, ze hraci by méli byt pohyblivi, tvofivi a napaditi. Povoleni
fyzického kontaktu mezi soupefi oddé€luje hazenou od vétSiny tymovych sporti. J ziejmé, ze
kontakt musi byt v souladu s pravidly. Tato konstanta souboje je mnohem vic vyCerpavajici pro
hréce nez napf. sprint nebo béeh.

Télesna kondice, hracska taktika a technika jsou navzajem uzce propojeny a neuplatni se
bez vysoké urovné jak moralnich, tak i volnich vlastnosti. Proto je dilezité rozvijet,
uvédomélou disciplinu, cilevédomost, kolektivismus, sebekontrolu, houzevnatost,
iniciativnost, uctu ke spoluhra¢iim a k soupeium. (Matousek, 1995)

Téaborsky (2004) tika, ze jde o micovou sportovni hru, limitovanou Casem, ve které se

dopravuje mi¢ do branky hazenim. Hazena patii mezi tymové sportovni hry, tedy mezi ty, s
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vétsim poctem hract u kazdého ze soupett (7 hract na kazdé strané€). Podle dalsi klasifikace
fadime hazenou do her s pfirozenym pohybem bez pomocnych prostiedkti a mezi hry, které
ovladaji mi¢ castmi vlastniho téla.

,,Pravidla hazené prispivaji k rychlé a volné plynouci hte, s dénim soustiedénim prevazné
kolem branek.“ (Gifford, 2004)

Hazenkarské hrist€ méfi 20 metrti na §itku a 40 metrii na délku. Je ohrani¢ené zfetelnymi
Carami, které¢ by méli mit §itku alespon 5 centimetri. Na kazdé uzsi strané hiis§té se nachazi
pulkruh o poloméru 6 metra, ktery ohranicuje brankovisté. Také je hiisté rozd€leno ¢arou pulici,
carou devitimetrového hodu, z které se rozehrava volny hod a carou sedmimetrového hodu pro
rozehrani trestnych hod. Vymezeny jsou také mista pro koucovani trenéru a stiidani hraca
(Matousek, 1995).

Brankovisté, tedy prostor pro akci brankare, do kterého nesmi vstupovat hraci, je pro
hazenou velmi dulezité. Velka cast utkani probiha v jeho blizkosti. Hra¢i se mohou v poli
odrazit a vletu nad brankovistém stfelit na branku mi¢ a poté bez mice do brankovisté
dopadnout. Musi posléze co nejrychleji, co nejkrat§i moznou cestou toto tizemi opustit, aby
neporusili pravidla. Brankaf, oproti hract, mize bez drzeni mice vystoupit do hraciho pole a

opét se vratit zp€t do brankovisté (Tuma & Tkadlec, 2002).

2.1.1 Systematika hazené

Hézena je hrou kolektivni, tudiz zde nezalezi pouze na ptipravé hrace jako jednotlivce,
ale zalezi 1 na vzajemné soucinnosti a spolupraci tymu. Tento stav Nykodym et al., (2006)
oznacuje jako herni kombinace.

Herni kombinace mizeme charakterizovat jako soucinnost dvou a vice hracu. Sklada se
z tet€zclh hernich Cinnosti jednotlivce v prostoru a Case a ze samostatnych hernich Cinnosti
jednotlivce. Jejim zamérem je naplnéni hernich ukolti a cild. Herni kombinace se mohou
rozdélit na uto&né a obranné (Jan&alek, Taborsky, Safafikova, 1990).

Dle Bélky et al. (2021) jsou utoné herni kombinace zalozené na piihravani, predbihani,
clonéni, odlakavani a zfetézovani. Naopak mezi obranné kombinace autor fadi viceblok,
proklouzavani, zajistovani a prebirani.

,Sytém hry ve smyslu systému ¢innosti jednoho druzstva je jista sit vztahl mezi
zaméfenim, Casem, prostorem a souhrnem hernich ¢innosti jednotlivce, fetézct hernich ¢innosti

jednotlivce a hernich kombinaci celého druzstva pfi realizaci spole¢ného cile v urcitém useku
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d&je utkani. Jevi se v ucelném rozestaveni muzstva, v ucelném obsazeni hracskych funkci
danych systémem, v ucelnych a koordinovanych vyménach prostori ¢innosti a hrac¢skych
funkci.“ (Jancalek, 1978)

Dobry et al., (1988) dale uvadi, ze zakladni déleni hernich systému je uto¢né a obranné.

Do atocnych hernich systému je mozno zafadit protiatok, rychly utok brankarem a jednim
hraCem v poli, rychli utok brankafem a vice hraci v poli, rychly utok vice hraci v poli,
postupovy utok s jednim pivotem, postupovy utok se dvéma pivoty. (Bélka et al., 2021).

Studie autord Manchado et al. (2021) jejiz cilem bylo prozkoumat rozdily v Case
straveném na hfisti a vzdalenosti prekonané na muzském mistrovstvi Evropy v hazené, s
ptihlédnutim k vlivu fazi hry Gtok-obrana tvrdi, Ze celkova prekonané vzdalenost v utoku byla
0 16% vyssi nez v obrané. Data v§ak ukazuji, ze hraci v obrané urazili vétsi vzdalenost v zonach
s vysokou intenzitou (23 % ve vysokeé intenzité béhu a 30 % ve sprintu) nez v utoku. Z fyzického
hlediska to znamena, ze pozadavky hry se li§i v ramci zévislosti na tom, zda hra¢ prevezme
utocnou €1 obrannou roli. Déle se studie Manchando et al. (2021) zamétuje na rozdilnost hernich
pozic, kdy analyza riznych hernich pozic uvadi absolutni a relativni rozdily v Cinnostech na
hfisti, které hraci vykonavaji v zavislosti na konkrétni pozici. Studie tvrdi, ze hraci na kiidlech
prekonali vyrazné vyssi vzdalenost a zaroven delsi hraci dobu oproti ostatnim hernim postim
(0 500 metra vice nez pramér a o 7 minut vice na hiisti) (Manchando et al., 2021).

Ve studii autord Manchado et al. (2020) byla celkova primérna piekonana vzdalenost na
hrace béhem kazdé hry v utoku byla 1388,28 +£2627,08 m a 1305,47 + 5059,64 m v obrané. Pti
porovnavani utoku a obrany s ohledem na absolutni prekonané vzdalenosti byly zjistény
vyznamné rozdily v chlizi a jogging, stejné jako tendence k béhu s vysokou intenzitou.

Studie Manchado et al. (2021) a Manchado et al. (2020) potvrzuji potiebu rozliSovat
tréninkovou zatéz specialné pro kazdou pozici a rozliSovat mezi fazemi hry, tj. vytvaret
specifické cviky, aby trenéfi specificky rozliSovali tréninkovou zatéz pro kazdou hraci pozici,
a to jak v utoku, tak v obrané. Profil hrace bude proto zprostiedkovan jeho herni pozici na hfisti
a nasledné musi byt trénink individualizovan dle herniho postu. Jak kontrolovat zatéz je dle
Manchado et al. (2021) prostiednictvim bézeckého tempa, které by s dalsimi ukazateli zatizeni
melo slouzit jako voditko pro trenéra, aby znal vyvoj svych hracu, a také jako metoda hodnoceni

tfyzické kondice konkrétniho hrace.
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2.1.2 Herni ¢innosti

Podle Zatkové a Hianika (2006) je hazena dynamicka, nenarocna a jednoducha.
Zakladnimi Cinnostmi v hazené jsou zmény sméru pohybu, starty, skoky, vyskoky, zastavky,
lokomoce, a hody. V hazené se neustile méni postaveni hract na hiisti. Ukoly hrada jsou
obranné 1 utocné, diky velké dynamice tohoto sportu. Hlavnim specifikem hazené je nepfetrzité
se prelévajici hra z obrany do utoku a zpét. Hazena klade veliké pozadavky na funkcni a
pohybové schopnosti hract, a je pozadovana vysoka uroven koordinacnich a kondicnich
schopnosti.

Herni ¢innosti jednotlivce jsou pomérné snadné soubory psychomotorickych ukond, které
potfebuji spravné plnéni zakladnich hernich ukold (Nykodym et al., 2006).

Dle Slovika et al. (1989) se jedna o Cinnost, kterou hrac¢ fesi v hernich situacich
individualng, a to v uto¢né ¢i obranné fazi hry. V zapase se jich vyskytuje cela fada, protoze
dané Cinnosti maji mnoho zptisobu feseni.

Pohybovy zaklad téchto Cinnosti zahrnuje pfirozené pohyby, jako jsou napfiklad, skoky,
beh, starty, hody micem, pady, udery miCe. Ve vSech hernich cinnostech jednotlivce
rozeznavame fyzickou stranku (mnozstvi vynalozené energie), taktickou (vybér spravné
¢innosti pro danou herni situaci), technickou stanku (zptisob provedeni ¢innosti), a volni (usili,
které bylo vynalozené k provedeni Cinnosti). Z hernich Cinnosti jednotlivce pfi tréninku ¢i

turnaji muzeme rozeznat herni inteligenci jednotlivého hrace (Nykodym et al., 2006).
2.1.3 Utoéné &innosti jednotlivee

Bélka a Salcdkova (2013) déli atocné cinnosti jednotlivece na zaujimani uto¢ného
postaveni bez mice, uvolfiovani utocnika s micem, uvolfiovani utocnika bez mice, prihravani,
stfelba, atoCné Cinnosti brankare.

Mezi utocné Cinnosti jednotlivce se fadi zaujimani uto¢ného postaveni bez mice, kdy se
podle Jancalka a Téaborského (1973) jedna o Uto¢nou Cinnost hrace, ve které je podstatnym
ukolem byt v¢as na misté. Na miste, které je idealni pro funkci hrace a v souladu s uto¢nym
systémem tymu.

Cilem je zaujeti co nejrychlejsi a nejvyhodngjsi postaveni pro Gtoénou &innost. Uto&né
postaveni jednotlivého hrace je dano jeho funkci, kterou musi vykonat béhem hry ve vybraném

uto¢ném systému svého tymu (Jancalek et al., 1989).
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Uvoliovani uto¢nika s mi¢em fadime taktéz do uto¢nych cinnosti jednotlivce, dle
Nykodym et al. (2006) tikolem uvolfiovani hrac¢e s micem je snaha o odpoutani se od obrance,
kterou mizZeme provést s drzenym micem v rukou (muzeme udélat pouze tii kroky) nebo s
vedenim mice driblinkem.

Do skupiny, kdy hra¢ drzi mi¢ Jancalek et al., (1989) zatazuje krok, vykrok, vyskok,
dvojtakt, trojtakt, ¢tyitakt a obratku.

Do kategorie vedeni micCe se fadi rizné druhy driblinku (Jancalek et al., 1989).
2.1.3.1 Uvolinovani uto¢nika bez mice

Uvoliovani bez mice zobrazuje velkou ¢ast hry jednotlivce v utoku. V jeden moment
muiize manipulovat s miCem jenom jeden hrac, ostatni hraci se v danou chvili zapojuji do hry
bez mice. Jestlize ziska tym mi¢, hraci by se méli nabizet, tedy odpoutat se od braniciho
protihrace (Ttima, 2015).

Po odpoutani soupete hraci maji za ukol prevzit piihravku a ziskat tim co nejvice ucinny
stielecky postoj pro vstieleni branky (Bélka & Sal¢akova, 2013).

Nejvice Eastym zptsobem uvolnéni bez mide je Gnik, pide Jancalek et al. (1978). Unik
se rozliSuje podle tvaru drahy bé&hu utociciho hrace na unik pfimy a unik obloukovity. Dalsi
uniky jsou popsany dle pismen (drdha pohybu kopiruje pismeno) jako S unik, C nik a L tnik.
Uniky délime na dlouhé a kratké. Kromé& Gnikd sem miZeme zafadit i zabihani, vbihani,
vybihani a nabihani (Jancalek et al., 1978).

Aby byl hra¢ v uvoliiovani uspésny mél by byt kreativni, mit velky rozsah pohybu a umét

spravné reagovat na pohyby obrance (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).
2.1.3.2 Pfihravani

Bélka a Sal¢akova (2013) uvadi, ze cilem pfi ptihravani je dopravit mi¢ spoluhraci. Autofi
zde zahrnuji Cinnosti jako je pfihravky, chytani, sbirdni mice a drzeni mice. Pfihravky dé€li na
ptimou, o zem, kratkou a dlouhou.

Jedna se o jednu z nejcCastéjSich hernich Cinnosti, kterd se v hazené objevuje. Proto je
nutné pii nacviku prihravky dbat na kvalitni techniku (Zatkova et al., 1991).

Hra¢ s micem je odpovédny za piresnou piihravku jeho spoluhraci, pfi které musi vzit

v potaz vzdalenost od hraCe, smér pohybu hrace, a spravny typ piihravky pro danou situaci a
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nacasovani hodu. Piihravka by méla byt takticky ucelna, v€asna a mit potfebnou razanci
(Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).
Podle Clantonové a Dwightové (1997) uspéch utocné Cinnosti vychéazi ze schopnosti

druzstva dostat rychle a presné mi¢ od jednoho hrace k druhému hraci.
2.1.3.3 Strrelba

Pokud ma druzstvo za cil vyhrat, musi dat branku. Pokud cilem druzstva je dat branku,
musi vystrelit (Curelli & Landuré, 1996).

Cilem je dostat mi¢ do soupefovy branky. Jednd se o Cinnost, ktera rozhoduje o
zavéreCném vysledku utkani, tedy o vyhte nebo prohie. O GspésSnosti stielby rozhoduji obecné
faktory jako je pfesnost umisténi, rychlost vystieleného mice a prekvapivost stielby (Tima &
Tkadlec, 2010).

Podle Jilkové (2014) pti stielbé v hazené vyuzivame svaly celého téla. Pro piesnost a

ucinnost hodu je dulezity ¢as zapojeni téchto svalu.
2.1.3.4 Utoéné &innosti brankaie

Zakladani atoku je jednou z brankarskych funkci. Nej¢asté)i rozehrava mic z brankoviste,
ale da se také zakladat utok i z jinych pozic. Napiiklad rozehrani volného hodu ¢i vhazovani z
postranni ¢ary. Pokud je brankaf v poli, plati pro néj stejna pravidla jako na hrace v poli

(Safaiikova, 1998).
2.1.4 Obranné Cinnosti jednotlivce

Obranné Cinnosti jednotlivce se rozdéluji na zaujimani obranného postaveni, obsazovani
uto¢nika s micem, obsazovani utoCnika bez mice, ziskavani mice, jednoblok a obranné ¢innosti

brankare (Bélka & Salcakova, 2013).
2.1.4.1 Zaujimani obranného postaveni

Zaujimani obranného postaveni je ukon, pfi kterém je hlavnim ukolem ziskat vyhodné
postaveni vzhledem k utocicimu hraci (Tesafik et al., 1976).

Vyuziva se k rychlému startu a koordinovani dalSich pohybu (Hapkova, Estriga, & Rot,
2019).
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Po ztrat€ mice je pro hrace cilem dostat se do obranné pozice, ktera je ur¢ena funkci hrace

v obranném systému (Bélka & Sal¢akova, 2014).
2.1.4.2 Obsazovani titocnika s micem

Cilem obsazovani uto¢nika s mi¢em je podle Bélky a Sal¢akové (2013) zamezit
utocicimu hraci stelbu, uvolnéni pro stielbu a piihravku.

Hra¢ zaujima postaveni, pii kterém nemuze soupef volné jednat (Matousek, 1995).

Velmi dulezitym prvkem je naCasovani pristoupeni k soupefi. Nejvhodngjsi chvile je
v dobé zpracovani mice a obrance jej musi brat do doby, nez mi¢ odhodi. Pfistupovani k soupefti

klade dtiraz na praci trupu, klamavé pohyby pazemi a pohyb nohou (Nykodym et al., 2006).
2.1.4.3 Obsazovani atocnika bez mice

Obrance po ztrat€ micCe se snazi co nejrychleji zauymout obranné postaveni. Hlavnim
ukolem je zabranit soupefi zpracovat piithravku. Obsazovani délime na tésné a volné (Nykodym
et al., 2006).

Bélka s Salcakova (2013) dopliuji, ze tésné obsazovani je do 2 metrd a volné od 2 metrd.

Hrac zaujima postaveni, kdy utoCici hrd€ nema moznost stfelby nebo se uvolnit pro

ptihravku (Matousek, 1995).
2.1.4.4 Ziskavani mice

Stézejnim ukolem Cinnosti je ziskat mi¢ do svého drzeni a pod kontrolu. Hra¢ mize ziskat
mi¢ pii driblinku ¢i piihravee soupeficiho hrace nebo ziskanim volného mice (Bélka &
Salcakova, 2014).

Matousek (1995) dopliuje ziskani mic¢e vypichnutim mice z ruky soupefe v souladu

s pravidly hry.
2.1.4.5 Jednoblok

Pokud se soupef uvolni a naskytne se ve stielecké pozici, je zapotiebi jeho pfipadnou
stfelbu blokovat. Je nutna reakce pazi do vzpazeni (Nykodym, 2000).
Obrance by mé&l umét predpovédét smér stiely. Cinnost si vyzaduje naGasovani a

koordinaci (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).
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Bélka a Sal¢akova (2013) uvadeji, ze se da blokovat jednou ¢i dvé rukama. Nad hlavou,

stranou, spodné, ve vyskoku ¢i ze zemé.
2.1.4.6 Obranné ¢innosti brankare

Velky vliv ma zde postaveni na chyceni miCe. Brankar se postavi proti utocnikovy tak,
aby vykryl velkou cast prostoru branky. Hra¢ mize vyuzivat celé t€lo. Dilezité schopnosti pro

brankare je odvaha neuhybat mici, rychla reakce a spravné postaveni (Matousek, 1995).
2.1.5 Herni posty v hazené

Hraci v hazené maji pii utkani konkrétni ukol, ktery maji plnit. Jejich role jsou odlisné
dle stupné zkuSenosti, jestli se jedna o hrace zakladni sestavy nebo nahradniky (Stss et al.,
2009).

Matousek (1995) rozdéluje hracské funkce na utocné: levé a pravé kiidlo, leva, prava a
stfedni spojka, pivotman a postmana. V obranné funkci se jedna o levy a pravy krajni obrance,
levy, pravy a stfedni zadak a vysunuty hrac.

Podle Tamy a Tkadlece (2002) se zakladni hracské funkce v hazené rozd€luji na kiidlo,

spojku, pivota, postmana a brankare.
2.1.5.1 Spojka

Spojka je utocici hrac, jehoz zakladni postaveni je asi 12—14 metrt od stfedu brany a jeho
pohyb je kolmo ¢i §ikmo sméfujici k ¢are volného hodu (Jancalek, & Taborsky, 1973).

Pfi rychlém protittoku je hlavnim ukolem spojky prvni, ale pfesnd nahravka. Pfi
postupném utoku spojka rozehrava mi¢ pivotmanovi nebo kiidlu. Vétsinou stfili spojky z dalky
ze zeme nebo z vyskoku. Snazi se odlakat obrance z jeho vyhodného postaveni a tim uvolnit
nebo pivotmana nebo kiidlo. Soucasné si tak spojka zajist'uje i vlastni utok (Matousek, 1995).

Safatikova (1998) pohyb spojek piirovnava k pohybu pistu ve vélci v automobilu. Velmi
dulezité pii plnéni ukolt spojky je vyska postavy, nejlepsi ovladani minimalné dvou zptsobu
stielby, smysl pro herni kombinace a souhra.

Vykon spojky v hazené velmi ovliviiuje celkovy obraz a vysledek hry tymu. Dnes hraje
vyznam u vybéru spojek vySka. Hlavnim predpokladem pro hru spojek jsou rychlostni,

koordinacni a silové schopnosti. Mnoho trenérti vsadi na vysoké hrace, ktefi plni roli
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,,ostielovaci®, tedy hraci, ktefi maji velky predpoklad ke vstieleni branky z vétsi vzdalenosti
(Haber, 2001).
Matousek (1995) dodava, ze pfti stielbé je kladen diraz na Svihovou silu pazi, odrazovou
schopnost a ovladani vSech druht piihravek.
Do funkce spojky se musi vybrat nejzkuSenéjsi hrac, ktery ma velmi vysokou uroveri
hracskych dovednosti. Na spojku jsou kladeny vysoké naroky na pfepinani pozornosti, tvarci

herni mySleni a orientaci (Jancalek et al., 1978).
2.1.5.2 Kridlo

,Predpokladem uspésného plnéni ukold kiidelnim utocnikem je startovni a bézecka rychlost a
schopnost zpracovat mi¢ v plné rychlosti, odrazova schopnost, Svihova sila pazi a specialni
obratnost zejména pii stielbé z letu a padu“ (Jan&alek, Taborsky & Safatikova, 1989, s. 31).

Na levé strané hfiste (z pohledu atocniki) hraji pravoruci hraci. Diky tomu maji pfi stielbé lepsi
uhel, a tim dosahnou lepsi uspésnosti pii zakonceni. Kiidlo byva povazovano za technického
hrace a mélo by zvladnout fadu druhl strelby pii zakonceni, coz zvySuje Sanci na Gspéch k
prekonani brankare a vysokou uspésnost stielby. Ktidelni hraci jsou mensi postavy. Dynamicky

pohyb je charakteristicky dynamikou, hbitosti a rychlosti. (Grasgruber & Cacek, 2008)
2.1.5.3 Pivot

Tama a Tkadlec (2002) ve své publikaci piSou, ze hra¢ na pozici pivot hraje okolo
brankovisté v postaveni bokem nebo zady k brance soupefe. Do hlavnich ¢innosti mizeme
zatadit narusovani vysunutych obranci, pomaha prenést hru na druhou stranu, rozehravani mice
spojkam a kfidlim, a zamezuji pohybu obranci tzv. ¢elni nebo boc¢ni clonou.

Pivot ma malo Casu i1 prostoru k uskutecnéni uto¢né Cinnosti, musi byt tedy rychly a
obratny. Strili pfevazné z naskoku ¢i padu. (Matousek, 1995).

Pti chyceni piihravky se snazi obratkou vlevo nebo vpravo zbavit obrance a poté vystrelit
od &ary brankovisté (Safatikova, 1998).

Pivoti maji vydatnou postavu s vyvazené rozvinutou horni i dolni polovinou téla (Tesatik,
Safatikova, & Taborsky, 1984).

Pivoti se vyznacuji velkou télesnou hmotnosti a vySkou. Maji procentualné vyssi

mnozstvi télesného tuku oproti ostatnim hra¢im na jinych postech. Je pro né€ charakteristicka
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mensi aerobni kapacita, ale silove jsou nejvytizenéjsi ze vSech posti (Curitianu & Neamtu,

2014).

2.1.5.4 Brankar

Jeden hrac vykonava na hiisti funkci brankare, ktery se pohybuje nejcastéji ve vlastnim
brankovisti. Brankat ma dres odliSené barvy od hraca, aby nebyl povazovan za hrace. Pokud
brankaf vystoupi z brankovisté, plni funkci hrac¢e (Vozobulova & Tkadlec, 2015)

Autor publikace Friedrich (2005) v knize uvadi, ze brankar je pro muzstvo nejdilezitéjsi
role, jsou pro hazenou velmi dulezitym ¢lankem. Brankar je schopen zachytit mnoho ptesnych
a rychlych stfel. Malo lidi vi, jak se naucit spravnou techniku a taktiku a stat se
nepiekonatelnym. Brankari jsou Casto samouci. UCi se stale v prub€hu své kariéry.

Brankat je klicovou roli kazdého druzstva. Jeho spolehlivda a dobra hra podnécuje
spoluhrace k lepsSimu vykonu. Hra brankafe ma vice osobitych atributti. Proto i naroky brankare
se 1isi od narokd na funkci hract v poli. Brankar chyta rukama i nohama a velmi Casto méni
polohy téla. Také méni Cinnosti, jako jsou presouvani, vybihani, skoky a vyskok. (Zatkova,

1995).

2.1.5.5 Postman

Postman ma velmi obdobné ukoly jako pivot. Rozdil je v odliSném postaveni, protoze
postman ma vychozi postaveni pied obranci (Tima & Tkadlec, 2002).
Hra¢ na tomto postu by meél mit dobrou praci nohou a vyborné periferni vidéni.

(Matousek, 1995).

2.1.5.6 Obranné herni posty v hazené

Obranné herni posty délime do 3 zakladnich funkci. Krajni obrance, zadak a vysunuty
obrance (Jancalek, 1978).

Soucasti obranného systému jsou obranné posty. Obranny systém lze charakterizovat jako
rozestavéni hract v obranné. Aby obrana dobfe fungovala, musi kazdy hra¢ plnit své pokyny.

(Zatakova a Hianik, 2006).
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2.1.5.7 Krajni obrance

Krajni obrance podle Zatkové a Hianika (2000) vét§inou brani prvniho uto€nika. DalSimi
¢innostmi jsou zabranéni zabihani, zdvojuji pivotmana, zaji§téni druhého obrance a kiidlo
soupete nuti pohybem do nevyhodného stieleckého thlu.

Matousek (1995) tvrdi, ze plnéni Cinnosti krajniho obrance je snadnéjsi nez pro zadaky
2.1.5.8 Zadak

Zadak je postaven tésné u Cary brankovisté. Ve spolupraci s dalsim zaddkem brani
¢innostem pivotmanovi (Jancalek et al., 1990).

Pro uspésné plnéni ukoll zadaka je pozadovana vytrvaly a rychly pohyb nohou
v ¢innostech jako jsou pfistupovani, posouvani a odstupovani. Je zapotiebi odvaha zadaka pfi
blokovani, pfepinani pozornosti a dobrou schopnost orientace. Do funkce zadaka se vybira hrac¢
nejzkusenéjsi, vysoké postavy a spise silové zaméteny (Jancalek et al., 1978).

Podle Matouska (1995) na tuto funkci je vhodny nejzkusenéjsi hra¢ s vysokou postavou.
2.1.5.9 Vysunuty obrance

Vysunuty obrance se nachazi v oblasti okolo ¢ary sedmimetrového hodu. Hlavnim cilem
je zabranit stfelbé ztéto oblasti. Dal§imi tkoly je naptfiklad naruSovat piihravky piicné a
vytlaCovat kombinujici spojku. Postaveni vysunutého obrance je velice vyhodné pro hbity
ptrechod do rychlého utoku a protiutoku. Je zde kladen duraz na vytrvalou a rychlou praci

nohou. Lepsi je, kdyz je do funkce zvolen hra¢ stfedni postavy (Matousek, 1995).
2.1.6 Diagnostika a hodnoceni herniho vykonu v hazené

Diagnostika je chapana jako cilené vySetfeni, kde pfedmétem jsou méfitelné a
pozorovatelné znaky nebo projevy trenéra, sportovce ¢i jejich vzajemné vztahy. Do diagnostiky
spada zjistovani kondi¢nich, hernich a antropometrickych veli¢in a biomechanickych vlastnosti
(Dobry, 1988; Hohman & Brack, 1983).

Zakladni metodou pro hodnoceni herniho vykonu ve hie hazena je pozorovani déni pii

zépase. Podle Safatikové (1988) pozorovani je cilevédoma ¢innost trenéra.
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Jedna se o kontrolované smyslové vnimani a pozorovani chovani hrac¢i a scén. Ve
sportovnich hrach slouzi k popisu chovani jedince na tréninku ¢i zapase a techniky dovednosti.
Dale také slouzi k systémové analyze tymového a individualniho herniho vykonu. (Siiss, 2005;
Stallings & Mohlman, 1988).

Nejcastéji jsou pouzivany techniky grafického, pisemného nebo elektronického zaznamu
vybranych hernich ¢innosti hrae. Zaznamenavan je Cetnost vyskytu a vysledek zejména
v kategoriich ,,v§e“ nebo ,,nic* — napt. obranna €innost a neuspeésna obranna ¢innost (Taborsky,
2007).

V soucasné dobé¢ se vyuzivaji dva odli§né pristupy — kazuisticky a statisticky. Mohou se
porovnavat urovné kondice v danych casovych obdobich, ¢i pomoci zaznamovych archa

samotné zaznamy vykonu pii hie (Jandalek, Taborsky & Safaiikova, 1990).
2.2 Sportovni trénink

Autofi charakterizuji sportovni trénink jako slozity, ufeln€ organizovany a fizeny
pedagogicky ¢i vzdélavaci proces, pii kterém dochazi k zvySovani a rozvoji sportovni
vykonnosti (Bahensky & Bunc, 2018; Pirios, 2007; Novosad, 1998).

Sportovni trénink podle Perice & Dovalila (2010) znamena urcitou pfipravu tymu nebo
jedince na zavody, soutéz ¢i utkani. V minulosti se trénink chapal jako prehravani vykont
v soutézi. S rozvojem sportu (v souvislosti se vnikem olympijskych her) se ukazalo, ze nestaci
prosté opakovani ur¢itého vykonu formou soutézeni. Zacali vnikat nové feSeni — nejriznéjsi
tréninkové cvicent, jejich ukolem bylo dokonaleji pfipravit sportovce.

Pomoci tréninku stuptiuje individualni sportovni pfiprava, udrzuje se a obnovuje. Tento
trénink muze probihat s pfihlédnutim na individualni zvlastnosti sportovce na jakékoliv
vykonnostni urovni v jakémkoliv véku a pohlavi (Lehnert et al., 2010).

Autofi se shoduji ze sportovni trénink lze posuzovat jako druh biologicko-socialni
adaptace. Z uz§iho pohledu ho Ize pojimat jako proces morfologicko-funk¢ni adaptace, proces
motorického uceni a proces psychosocialni interakce (Pecha, Dovalil & Suchy, 2016; Lehnert,

2014).

2.2.1 Tréninkovy cyklus

,,Obsahem jednotlivych etap jsou tzv. cykly sportovniho tréninku. Tréninkové cykly definujeme jako vice

¢i mén¢ odborné tréninkové useky s obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly. Pod timto
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pojmem tedy chapeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se tesi jeden i vice ukohi, které spolu z pravidla
souviseji. Kazdy nasledujici cyklus je ¢aste¢nym opakovanim cyklus piedchoziho, ale soucasné se v ném objevuji

i nové tendence, které se odlisuji bud’ novym obsahem, nebo rozsahem zatizeni* (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pisobeni na sportovce dlouhodobé by meélo byt systematické a mélo by se snazit
respektovat zakonitosti sportovniho tréninku. Rozdéleni na etapy zarucuje opakovani
s ohledem na tréninkové obdobi, kategorie a vykonnost (Lehnert et al., 2014).

Vybudovani sportovni vykonnosti je hierarchickym systémem dlouhych a kratkych aseku
neboli tréninkovych cykli. Cykly berou ohled na aktualni stav vykonnosti sportovce.
Zvysovani zatizeni v danych cyklech m4 dynamicky charakter (Neumann et al., 2005).

Podle Hohmana et al. (2010) je vhodné vytvorit na zaCatku vSeobecné a zakladni

vykonnostni pfedpoklady a navazujici tréninkovy proces dovést ke specialnéjsi vykonnosti.

2.2.1.1 Makrocyklus

Makrocyklus je zakladni jednotkou dlouhodobého planovani sportovni piipravy.
Hlavnim cilem je dosahnout v dobé vrcholnych soutézi maximélniho sportovniho vykonu.
Sklada se z neékolik mezocyklt. Miva podobu rocniho cyklu, ale i viceletého cyklu. Jestlize se
jedna o mladez, je zaméfeny hlavné na systematicky zvySovani trénovanosti a rozvoj osobnosti.
Pti vytvareni makrocykld je potfeba brat ohled hlavné na vykonnostni cile, hlavni soutéze, podil
specifického zatizeni, odpocinku a pocet tréninkovych jednotek (Lehnert et al. 2014).

Podle Dovalila et al. (2012) je ro¢ni cyklus nejvice typickym makrocyklem. Vychazi z
repetice roku a ze zmeény trénovanosti si zadaji pro vykazani signifikantnich zmeén del$i ¢asovy
horizont.

Dle Neumanna et al. (2005) je jeho obsahem ptipravné, zavodni a pfechodné obdobi.

2.2.1.2 Mezocyklus

Cilem je vytvaret a udrzovat specifické adaptace pro ovlivnéni naplanované sportovni
vykonnosti, utvaret podminky pro vytvofeni sportovni formy a regulovat zatizeni, které je
vyvolavano mikrocykly. Je slozen z né€kolika mikrocykla. V mezocyklu dochazi ke kumulaci

zatizeni, které je znaCnym podnétem pro adaptani zmeény v organismu sportovce (Lehnert et

al. 2014).
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Dle Neumanna et al. (2005) se sklada obvykle z vice mezocykli a ma dvé hlavni funkce.
Prvni z nich je zajisténi zatizeni a odpocinku a druhé rozvijet komplex schopnosti. Pro dosazeni

uvedenych funkci by mél mezocyklus obsahovat tfi naro¢né a jeden odpoc¢inkovy mikrocyklus.
2.2.1.3 Mikrocyklus

Jedna se o kratsi, nékolika denni tréninkovy celek, ktery je slozeny z mnoha tréninkovych
jednotek. Hlavnim cilem je optimalizovat pfipravenost na vytvoreni sportovniho vykonu
v soutézi. Ukolem mikrocyklu je dosahnout optimalniho stfidani zatizeni a regeneraci. Je
zakladnim kamenem tréninkové ¢innosti (Lehnert et al., 2014).

Lehnert et al. (2014) rozliSuje vzhledem k zaméfeni nasledujici typy mikrocykl: uvodni,
rozvijejici, stabilizacni, relaxacni, vylod'ovaci, soutézni, regeneracni a kontrolni.

Nestaci tedy pouze jedina tréninkova jednotka, abychom mohli vytvofit dostatecny a
dlouhodoby tréninkovy podnét. Tréninkovy cyklus, mikrocyklus, je idealni organizacni forma
s nékolika tréninkovymi jednotkami (Hohmann et al. 2010).

Dle Neumanna et al. (2005) mohou mit tréninkové mikrocykly riizné zaméreni, které jsou
zaméfené na rozvoj danych schopnosti. Muzou byt zaméfené napiiklad na rozvoj sily,
vytrvalosti nebo silové vytrvalosti.

Dle Hohmanna et al. (2010) by mélo byt pro vSechny spole¢nym vychodiskem hlavnich
ukola ve stimulacni fazich s intenzivni zatézi. Faze adaptace muze trvat i Ctyfi dny a v té€chto
dnech je mozné nechat sem zaradit dopliikové tréninkové jednotky. Tyto dopliikové jednotky
mohou mit za hlavni ukol podpofit regenerace psychofyzické unavy zarazenim regeneracnich
aerobnich vytrvalostnich ukolt, posileni kumulativniho tréninkového ucinku nebo plnéni

dalsich vedlejsich ukolt a cilt, které maji v tomto mikrocyklu vedlejsi vyznam.
2.2.2 Blokova periodizace ro¢niho tréninkového cyklu

,,Pozadavek opakované kvalitni pfipravy a vyladéni na vice vrcholi v prubé¢hu RTC vedl ke zkraceni
jednotlivych tréninkovych obdobi a postupn¢ i k opusténi tohoto tradi¢niho schématu ptipravy a vytvoreni
schématu nového. SouCasna periodizace upousti od tradicni formy c¢lenéni makrocyklu, a pfedevsim ve

vrcholovém sportu fada sportovcill vyuziva tzv. blokové periodizace™ (Lehnert et al., 2014).

Novym alternativnim piistupem k tréninku je blokova periodizace, ktera prekonava

mozné nedostatky klasické periodizace (Issurin 2008).
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Tradicni, klasicka periodizace pouziva v pripravné etapé smisené vzdélavaci plany pro
soubézny rozvoj obecnych, anaerobnich a aerobnich kompetenci, vytrvalost a svalovou silu,
techniku ¢i koordinaci. Mnohé ztéchto kompetenci potiebuji razné fyziologické a
psychologické adaptace. Nékteré z nich nejsou kompatibilni, coz znemoziiuje idealni rozvoj
téchto kompetenci a jejich odpovedi na podnét. (Issurin, 2008; Mero 1993; Soungatoulin 2003;
Steinacker 1998).

Nevyhodou tradicni periodizace je vys$Si Gnava a mozné riziko z del§iho trvani
tréninkovych okruht (Lehman, 1997).

Blokova periodizace zavadi specializované tréninkové okruhy (mezocykly). V téchto
okruzich je koncentrované vysoké tréninkové zatizeni, zamérené na mensi pocet cilenych
kompetenci, coz nasledn€ umoziuje jejich vétsi a efektivnéjsi stimulaci (Issurin 2008).

Hlavnim smyslem je ve specialnich mezocyklech zachovat ostatni schopnosti a zatadit
cileny trénink nekolik vybranych schopnosti. Napftiklad se muze jednat o zarazeni Sokového
mezocyklu, kdy se zafadi par vysoko intenzivnich tréninkovych jednotek béhem tydnu a
nasledujici tyden poté vEétsi mnozstvi lehkych tréninkt s dirazem na aktivni regeneraci (Issurin
2010).

Garcia-Pallares (2010) dosli k zavéru, ze blokova metoda je vice vhodna pro zlepSeni a
zachovani tréninkové adaptace.

Dle Issurina, (2010) je pfipravna etapa v kontextu blokové periodizace nejcastéji slozena
ze tii blokl (mezocykli):

1. Akumulacni, které slouzi k vyvoji obecnych kondi¢nich schopnosti, svalové sily a

aerobni vytrvalosti.

2. Transformacni, kde mizeme rozvijet specifické kondi¢ni schopnosti a dovednosti,

techniku provedeni sportovné-specifické dovednosti, anaerobni vytrvalost a silovou
vytrvalost.

3. Realizac¢ni slouzi pro rozvoj soutézni a maximalni rychlosti.

Dle Lehnerta et al. (2014) bloky vyuzivaji zbytkovy tréninkovy efekt a interaguji s
kumulativnim efektem, coz mize umoznit zvySovani specifickych schopnosti. V tréninkové
praxi se uplatiiuji mezocykly intenzifikacni (rozvoj specifickych predpokladi), akumulacni
(rozvoj zakladnich predpokladd), soutézni (realizacni — starty v soutézich) a transformacni

(pfiprava na soutéze, modelovani). Takto je mozné variabiln€ regulovat zatizeni a individualné

vvvvv
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2.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon se realizuje ve specifické pohybové Cinnosti sportovce provadéné v
soutéznich podminkach. Cinnosti jsou zaméfené na feSeni soutéznich ukold v souladu s
pravidly sportovni discipliny a sportovec se snazi uplatnit co nejvice své vykonové predpoklady
(Bélka et al., 2021; Pinos, 2007; Dovalil et al., 2002).

Nazor Bedficha (2006) na sportovni vykon je nasledujici. Jedna se o schopnost opakované
podavat vykon na stabilni tirovni. Formovani vykonu je dlouhodobé a jeho uroven zavisi na
vékovych 1 osobnich charakteristikdch sportovce, na tréninkovych aktivitach nebo vlivu
prostiedi.

Obsahem sportovniho vykonu je cilevédoma pohybova Cinnost zaméfena na feSeni ukol,
ktera je definovana pravidly jednotlivych sportovnich utkani, soutézi, disciplin a zavodi. Lze
ji charakterizovat, jako projev specializovanych schopnosti a dovednosti sportovce (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001).

Vysledkem sportovniho vykonu je dokonala a ucCelnd cCinnost sportovce, ktera je
disledkem zamérného a dlouhodobého pusobeni na organismus sportovce. Pripravenosti na
vykon se rozumi jako schopnost podat v utkani vykon, ktery by se mél blizit k maximu jeho
vykonnostni kapacity (Taborsky et al., 2009).

Dle Bélky et al. (2021) ,,je tfeba rozliSovat mezi pojmy sportovni vykon a sportovni
vykonnost. Zatimco za sportovni vykon je povazovan aktualni projev osobnosti a organismu

clovéka. Sportovni vykonnost je dispozice opakované podavat vykon na urcité urovni.*
2.3.1 Struktura sportovniho vykonu

,,Kazdy sportovni vykon je skladbou urcitého poctu faktorti vzajemné se podmiriujicich

a usporadanych do urcité struktury” (Lehnert et al., 2001, 10).
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Koordinaéni | Pohybové
schopnosti dovednosti

- TECHNIKA

Motivace, emoce, | Talent, somatotyp,

volni usili aj. \ / zdravi

~ PSYCHIKA CELKOVE PODMINKY

SPORTOVNI

VYKON

TAKTIKA VNEJST PODMINKY

Senzomotorické, / \\ Zavod, vyzbroj a

kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti rodina, povolani, trenér

- KONDICE

Silova Maximalni |Rychlost |Flexibilita

Vytrvalost vytrvalost |a rychla sila

Obrazek 1 Sportovni vykon a jeho slozky (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001)
Zmény ve sportovnim vykonu vzdy vedou ke zméné rastu vykonnosti. Zmeéni-li se jeden
faktor nastane zmeéna i u dalSich faktort. Diky tomu se meéni struktura cely proces uruje zménu

sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2001).
2.3.2 Faktory sportovniho vykonu

Jansa a Dovalil (2007) a uvadé&ji faktory, které ovliviiuji a vytvareji vykon. Rozli§uji se
na faktory technické (technické provedeni sportovnich ¢innosti), somatické (konstituéni rysy
sportovce, vztahujici se na jeden konkrétni sportovni vykon), taktické (mozné feseni ukolt v
souladu s pravidly daného sportu), psychické (emocni a motivacni procesy, které vyhazi z
osobnosti sportovce) a kondicni (pohybové schopnosti naptiklad vytrvalost, rychlost a sila).

Jansa & Dovalil (2009) tvrdi, ze pfi n€kterych vykonech dominuje pfedevsim jeden

faktor. U jinych vykoni je samotny vykon postaven na vétsim mnozstvi faktoru.
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2.3.3 Technické faktory

Technika je podle Dovalila (2002) zamérmy zptisob feseni motorického tkolu. Tuto
¢innost musi byt jedinec schopen vykonat. Vzhledem k jednotlivym zvlastnostem se miiZe fesit
kazdy pohybovy ukol jinak, coz dava technice individualni raz, nazyvany styl (Peri¢ & Dovalil,
2010). Provedeni pohybového tkolu je zavislé na kondicni pfipravenosti, koordinacni funkci
CNS a psychickych vlastnostech a schopnostech. Na tyto faktory je zaméfena technicka
ptiprava. Ta déle sleduje zvladani pohybovych schopnosti a dovednosti, jejich zdokonalovani
a dale vyvoj jejich variability (Lehnert et al., 2001).

V gymnastice nebo skocich do vody jsou technické faktory soucasti hodnoceni (Dovalil
et al., 2002). To, ze Gcinek herniho tréninku je prokazatelné vyssi nez trénink technicky, tvrdi
studie Gabett et al. (2009), jez popisuje preferenci a dulezitost herniho tréninku nad tréninkem
technické pripravy, kdy technicka pfiprava obsahuje pouze nacviky jednotlivych prvka
potfebné v utkani, avSak herni trénink navic rozviji u hrace fyzickou zdatnost i psychickou
odolnost.

Technicka pfiprava v hazené je také zaméfena na rizné utocné systémy. Podle technické
narocnosti se rozdeluji do tfi skupin: kolmé nabéhy, Sikmé nabéhy a technické nabehy. Po
zvladnuti téchto systému, se spoji bud’ do dvoj systému nebo troj systému a jsou pak slozit€jsi

pro branici hrae na ubranéni (Safaf, 1987).
2.3.4 Somatické faktory

Somatické faktory jsou znacné ovlivnény genetikou. Nejvice se to tyka podpurného
systému, predev§im svalstva, kostry, vazii a §lach. Tyto komponenty tvoii biomechanické
podminky pro urcité sportovni Cinnosti. V praxi somatické charakteristiky sportovct bézné
vyjadiuji pomoci télesné vysky ¢i hmotnosti téla. T¢€lo se sklada z aktivni télesné svalové hmoty
a tuku. Samoziejmé je dulezité i konkrétni slozeni svalii z hlediska zastoupeni pomalych a
rychlych svalovych vldken (Dovalil et al., 2002).

Diky védeckym vyzkumim vime, Ze vykon na vrcholové urovni, je zalozen na
morfologické struktute hrace (Urban, Kandra¢ & Téaborsky, 2010). Vétsinou jsou hraci hazené
izomorfniho somatotypu. Na pozici spojek byvaji obvykle vysoci hraci, kteti disponuji pomerné
dlouhymi koncetinami. Tyto prednosti jim umoziuji lepsi prosazeni se pii stielbé na delsi
vzdalenost a prekonani obrancli. Naopak kiidelni hraci byvaji mensi a leh¢i postavy. Méli by

vynikat svou dynamicnosti, hbitosti a rychlosti, a to diky mensimu podilu tukové slozky. Na
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postu pivota byvaji robustné§i hraci, u kterych se vétsi procento tuku toleruje. Jsou totiz
vystaveni Castym kontaktim s obranci protihract. Grasgruber a Cacek (2008) zminuji to, ze
poslednim postem v hazené jsou brankafi, kteti by méli zaujimat, co nejvétsi plochu brany.
Hassan et al. (2007) poukazuji na antropometrické charakteristiky hract hazené, které
patii k t€ém nejpodstatn€jsim, z divodu neustalého fyzického kontaktu. Hraci hazené maji velmi
dobfe vyvinutou svalovou hmotu s vys§imi hodnotami télesné vysky i1 hmotnosti a délky
jednotlivych segmentl té€la s pomérn€ nizkym procentem t€lesného tuku. Ti hraci, ktefi maji
lepsi télesné predpoklady, ¢asto t€zi v obrannych i uto¢nych Cinnostech, v osobnich soubojich,

pfi blokovani 1 stfelbé nebo pii drzeni mice (Jancalek, et al., 1989).

2.3.5 Taktické faktory

,, Taktikou se chape zpusob feSeni SirSich a dil¢ich tkolt, realizovanych v souladu s
pravidly daného sportu® (Dovalil et al., 2002, 38). Cilem taktiky je vybér vhodného feSeni
taktickych a strategickych ukolt (Dovalil et al., 2002). Takticka pfiprava je jednou ze slozek
sportovniho tréninku. Obsahem taktiky jsou mimo jiné, také intelektualni védomosti (Stiss et
al., 2009).

Strategie je velice dilezity pojem, jestlize se bavime o taktice. Je to promysleny pfedem
vytvoreny koncept, ktery ma za cil dosazeni co nejlepSich vysledkl v dané soutézi (Peri¢ &
Dovalil, 2010). Pfi tvorbé tohoto konceptu musime brat v potaz né€kolik faktord jako je
dulezitost soutéze, realné cile a také informace o vlastni vykonnosti, soupefi a o podminkach
soutéze. Taktika se v kazdém sportu podili na vyslednych vykonech jinou mérou. Nejvétsi podil
ma predev§im v upolovych sportech a zejména pak ve sportovnich hrach (Dovalil et al., 2002).
Z toho vyplyva, ze taktika hraje zasadni roli i v hazené, kde muze taktika nékdy rozhodovat
ptimo o uspéchu ¢i neuspéchu muzstva v daném utkani. Taktiku v utkani by mél urCovat trenér

a jeho asistenti.

2.3.6 Psychické faktory

Psychické faktory hraji dilezitou roli u vSech druhti sportu i v hazené. A to zejména kvili
mimotadné psychické naroCnosti riznych situaci v utkani (Dovalil et al., 2002). Psychologicka
ptiprava je soucasti sportovniho tréninku. Dle Lehnerta et al. (2001) je to proces, ktery ma za
cil rozvijet psychiku sportovce na zakladé pozadavkl jeho sportovniho vykonu. Psychologicka

piiprava si bere za cil vytvoreni idealnich psychickych pfedpokladu sportovce, aby mohlo dojit
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k co nejlepsi realizaci sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2008). Podle Perice & Dovalila
(2010) ma na starost psychologickou piipravu hlavné trenér. Psychologicka piiprava se pfi

ptipravé sportovce obvykle ¢leni podle Casového hlediska (Lehnert et al., 2001):

e dlouhodoba psychologicka ptiprava — respektuje pfedevsim individualni a vékova
specifika sportovni disciplin,
e kratkodoba psychologicka pfiprava — realizuje se v rozpéti nékolika tydnt pred

soutézi.
2.3.7 Kondicni faktory

Moderni styl hazené zahrnuje mnoho intenzivnich fyzickych kontaktd v priibéhu celého
utkani, jak v obrané, tak i v utoku. Pouze hraci s vysokou urovni fyzickych schopnosti se
dokazou prosadit v tomto sportu. Mezi fyzické atributy fadime silu, rychlost béhu, rychlost a
presnost hodu. Uroveii téchto atributll je rozhodujici v cestd, za uspéchem v konkurenénim

svété hazené (Manchado et al., 2013).
2.3.7.1 Silové schopnosti

Jsou schopnosti, které prekonavaji nebo stabilizuji vné&jsi odpor (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Sila je velice vyznamnym faktorem v kazdém kolektivnim sportu i1 v hdzené navic vétSina
sportt zahrnuji rychlou generaci sily, coz tvrdi Brown et al. (2000) a za piiklad uvadéji vyuziti
sily béhem jedné az dvou vtefin pii riznych atletickych ukonech. Svalové vlakna jsou do
znacné miry ovlivnény geneticky (Dovalil et al., 2002).

V hazené silové schopnosti tvoii jeden ze zakladi pro rozvoj vykonnosti. Jedna se
prevazné o maximalni silu, rychlostni silu a vytrvalostni silu, kdezto maximalni sila se do
tréninku hazené az tak Casto nezarazuje, nebot’ se pfi hie Castéji uplatiiuje sila vytrvalostni a
vybus$na. Cvi¢eni zaméfend na rozvoj vybusné sily by se meéla skladat z velmi kratkych a
intenzivnich sérii s dobou trvani okolo 6 sekund a naslednou prestavkou 1 minutu. Maximalni
sila se zejména uplatiiuje napiiklad pii hodech do dalky a stfelbé. Nutno podotknout, ze 1
vytrvalostni sila je v hazené dulezita. Pro rozvoj této sily slouzi rizné typy kruhovych trénink,
které jsou zaméteny na vSechny partie lidského téla (Hons, 1989).

Jedna se o schopnost pifekonavat, udrzovat ¢i brzdit odpor svalovou kontrakci pfi statické

a dynamické svalové Cinnosti. Sila je dana schopnosti kontraktility svalu a mize se projevit
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napfiiklad maximalni rychlosti svalové kontrakce nebo vykonani maximalniho napéti (Lehnert
etal., 2014).

Podobné definuji silu 1 Mékota a Novosad (2005). Dle nich se jedna o schopnost
prekonavat odpor vnéjsiho okoli pomoci svalového usili. Pro velikost silovych schopnosti je
velmi rozhodujici velikost ploch zapojenych skupin (¢im je jejich plocha vétsi, tim muzeme
vyvinout vétsi silu) a svalovy subsystém.

Dle Lehnerta et al. (2010) se jedna o soustavu schopnosti, které se daji rozlisit vzhledem
k vnéj§imu odporu na zakladé doby pohybu, rychlosti svalové kontrakce, velikosti odporu,
zpusobu uvolnéni energie a poCtu opakovani.

Ve sportovni hie, kde dochazi ke stfetim a kontaktiim se soupefem je velice dilezita sila
a rychlost pohybt pii zachovani jemné koordinace (Safafikova & Taborsky, 1986).

Koordinace a sila jsou zakladnimi dovednostmi pro uspé$né hrani hazené (Bon, 2007).

Dulezita je predevsim sila dolnich koncetin, a to konkrétné flexora (hamstringy) a
extenzorti (quadriceps) kolenniho kloubu. Hamstringy stabilizuji kolenni kloub po dobu
zrychleni a ovliviiyji délku kroku. Kvadriceps je aktivovan koncentricky vyskocich a béhu, ale
také beéhem doskokt, kdy pracuje excentricky a pohyb do flexe v koleni brzdi. (Xaverova,
Dirnberger, Lehnert, Belka, Wagner, & Orechovska, 2015).

2.3.7.2 Rychlostni schopnosti

Hraji vyznamnou roli v kazdém sportu a hdzena neni vyjimkou. Podle Perice a Dovalila
(2010) jsou to schopnosti, kdy provadime néjakou kratkodobou Cinnost s maximalni moznou
intenzitou a pokud mozno co nejrychleji. Dana Cinnost trva maximalné dvacet sekund. Nutno
ale podotknout, ze rychlostni schopnosti jsou znacné podminény geneticky (Grasgruber &
Cacek, 2008). Z velké &asti zaleZi na samotném po&tu rychlych svalovych vlaken. Cim vice je
rychlych svalovych vladken, tim je vyssi pfedpoklad k vétsi rychlosti. Postupnym trénovanim se
rychlé svalova vlakna daji ovlivnit (Peri¢ & Dovalil, 2010). Brown et al. (2000) fika, ze mnohdy
jsou ve sportu dalezit€jsi schopnosti zménéni sméru a rychlosti nez pouhé vyuzivani linearnich
sprintt pfi maximalnich rychlostech.

Rychlost v hazené je velmi rozhodujici faktor, protoze se stfidaji jednotlivé piechody
z utoku do obrany a obracené. Tyto prechody mezi ito¢nou a obrannou fazi jsou ve vétsing
pfipadi provadény ve vétsi ¢i maximalni rychlosti. Kdyz atocnik vyvine vétsi rychlost nez
branici hrac, tak mize dojit k uvolnéni a naslednému uniku Gto¢nika. Ten pak miize zakoncovat

zcela osamoceny a nikym nehlidany. Kromé samostatnych prechoda se v hazené vyuziva také
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rychlost v jednotlivych hernich situacich. V téchto situacich se Gtocici hra¢ snazi specifickym
zpusobem uvolnit a obrance naopak tohoto hrace zastavit (Taborsky, 2004).

Rychlostni schopnost podle Zvonaie et al. (2011) je: ,,schopnost provést pohyb co
nejrychleji, pripadné zahajit pohybovou aktivitu co nejrychleji po podnétu.

Rychlost je schopnost vykonavat ¢innost s nejvyssi moznou intenzitou. Pfi rychlosti se
z nejvetsi ¢asti zapojuje ATP-CP systém, ktery je vykonavan kratkodobé (do 20 sekund) a
s malym odporem (zhruba 10 az 20% maxima). Nékteré druhy sportd byvaji zavislé na
rychlostnich schopnostech. Jedna se naptiklad o sprint v atletice ¢i drahova cyklistika. Pfi
sportovni hie hazena hraje rychlost velkou roli pfi sprinterskych soubojich o mi¢ (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Rychlost je schopnosti pohybovou, kterd je ze vSech schopnosti nejvice geneticky
podminéna. Je Gzce spojena se schopnosti vytvorit rychlou silu. Podobné je pro zvladnuti
rychlostnich schopnosti dilezity rozvoj motorického uceni a koordinace se zfetelem na
dokonalé zvladnuti techniky sportovniho pohybu. VSeobecny pojem je pro tréninkovou praxi
nedostacujici. Tudiz se uplatiiuje koncepce jednotlivych (zna¢né nezéavislych) rychlostnich

schopnosti takzvany strukturalni pfistup (Lehnert et al., 2014).

2.3.7.3 Vytrvalostni schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) se zminuji o vytrvalosti jako o schopnosti pfekonavat unavu. Podle
Dovalil et al. (2002) vytrvalostni schopnosti jsou podminény tfemi faktory, a to fyziologickymi,
biochemickymi a morfologickymi. Do fyziologickych faktorti podmiriujicich vytrvalost fadime
zejména kapacitu dychaciho systému a systému srdecné-cévniho.

Jelikoz se hazena hraje na 2 polocasy po 30 minutach, tak hraci musi byt dobfe vybaveni
vytrvalostnimi schopnostmi. Hra¢i by méli ukazovat co nejmensi znamky své unavy. Pfi
jednom utkani dochazi ke stiidani zatizeni a odpocinku, a proto je vytrvalost pro hrace hazené
velice dulezita (Hons, 1989).

Vytrvalost musi kazdy hazenkar trénovat. Mezi vyborné cviceni pro rozvoj této
schopnosti patfi clunkovy béh. Pro zhodnoceni svych vytrvalostnich schopnosti miiZe poslouzit
naptiklad Cooperuv test (pii kterém se méfi vzdalenost, kterou ¢lovék ubéhne za 12 minut)
nebo Harvardsky step test, ktery spociva v tom, ze jedinec stoupa na stupinek ve vysi 50 cm po

dobu 5 minut (Botek et al., 2017).
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Dle Bernacikové a et al. (2017) vytrvalost mizeme chapat jako dlouhodobou pohybovou
¢innost na dané urovni bez snizeni jeji efektivity. Vytrvalost mtzeme délit dle raznych kritérii,
napt. podle dominance urcitého energetického zdroje (sacharidy, tuky, bilkoviny), mnozstvi
aktivovanych svalovych skupin (lokalni, celkova), dominance vybraného metabolismu na
aerobni a anaerobni, miry specificnosti cviceni (specificka, nespecifickd) a ¢asového hlediska
(rychlostni, kratkodobou, stfednédobou, dlouhodobou).

Dle Dovalila a et al. (2012) ma rozhodujici vyznam pro vytrvalostni charakteristiku jeji
energetické kryti.

Lehnert et al. (2014) vnima vytrvalost jako schopnost nepodlehnout unave, ktera zvysuje
dobu trvani mozné intenzity, presnosti a pozornosti. Mize ovlivnit zatiZitelnost a zotavovaci
procesy u hraci.

Meékota a Novosad (2005) ve vytrvalostnich vykonech spojuji vykonost se schopnosti
organismu piijimat kyslik, technice pohybu a ekonomice, na zpisobu kryti energetickych

potfeb a na idealni télesné hmotnosti.

2.3.7.4 Pohyblivost

Cacek et al. (2011) vnimaji pohyblivost jako schopnost vykonavat pohyb ve velkém
kloubnim rozsahu. Ve&k, pohlavi, pruznost vazivého aparatu a uroven rozcviCeni ma na
pohyblivost znacny vliv. Naopak vliv vétsi tuhosti svalti ma na lepsi stabilitu kloubti a rychlost
prenosu svalové sily. Hypomobilita a hypermobilita mohou mit za nasledek vétsi riziko vzniku
n¢jakého zranéni.

Lehert et al. (2014) chape pohyblivost jako schopnost dosahovat potfebného, nebo
maximalniho rozsahu pohybu svalovou kontrakci, nebo ptisobenim vnéjsich sil. Flexibilita ma
vyznamny vliv na sportovni vykonnost tim, ze ekonomizuje energeticky potencial, urychluje
procesy motorického uceni, zvysuje estetiku pohybu, zvysuje schopnost odolavat tréninkovému

zatizeni, udrzuje svalovou rovnovahu a zlepSuje drzeni téla.

2.3.7.5 Koordinace

,,JKoordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevsim procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované
kvality prab&hu téchto procest. Jsou vykonovymi predpoklady pro Cinnosti charakterizované

vysokymi naroky na koordinaci. (Mékota & Novosad, 2005)
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Koordinace je vnimana jako prostorové, silové a ¢asové fizeni pohybové Cinnosti neboli
regulaci pohybu. Diive byla znama jako obratnost. Je uzce spjata s dovednostmi. Pomoci
koordinace muzeme snadnéji a ucelné koordinovat pohyby, pfizptisobovat je podminkam,
opakovat si nové pohybové vzorce a provadét tak slozitou pohybovou Cinnost (Lehnert et al.,
2014)

Diky trénovani koordinace se zlepSuje energeticky potencial. Urychluji se procesy
motorického uceni a ekonomizuje se pohyb. Odolnost tréninkového zatizeni se zdokonaluje,

stejné tak elegance pohybu. Vylepsuje se i drzeni téla (Lehnert et al., 2010).

2.4 Herni vykon

Autofi se shoduji, ze herni vykon je vykonem svého druhu ve sportovnich hrach. Je uréen
vysledkem a pribéhem urcité sportovni aktivity v d&ji utkani (Bélka et al., 2021; Jancalek et
al., 1989).

Taborsky et al. (2007) herni vykon popisuje jako Cinnosti hrace ¢i skupiny hraca v
prubéhu utkani charakterizované fadou splnénych hernich ukold.

Podle Choutky a Dovalila (1987) sportovni vykon charakterizujeme jako projev urcitych
schopnosti hrace v Cinnosti, kterd se zameétuje na feseni pohybového ukolu, ktery je definovan
pravidly ur€ité sportovni hry.

Herni vykon Siss et al. (2009) chape jako vykon, ktery reaguje na zmény, které mohou
nastat v pribéhu utkani, ktery je ovlivnén odporem soupefe. Soupef vystavuje sportovce jinym
podminkam. V prabéhu utkani se poté situace a podminky méni. Je zapotiebi velmi dobra
variabilita, vyspélé taktické mysleni, anticipace, zvladnuti naro¢nych pohybovych struktur a
nasledné nejvhodné;jsi feseni situace.

Lehnert, Novosad & Neuls (2001) uvadi, ze vykon je ve sportovnich hrach soutézni
¢innosti dvou soupeficich tymu, pii kterém se hraci obou tymu dostanou do pfimého, osobniho
kontaktu. Rozd€luji herni vykon na tymovy a individualni herni vykon.

Pro dosazeni vrcholového vykonu hraji dilezitou roli morfologické a antropologické
charakteristiky hazenkare (Vrbik et al., 2011).

Vice autort se nazorovée shoduje na faktu, ze herni vykon je charakterizovan stridajicimi
se velmi kratkymi useky vysoké a nizké intenzity, jez trvaji do 10 sekund. Zaroven tito autofi

spojuji intervaly nizké intenzity se zotavnymi procesy. Béhem herniho vykonu dochazi ke
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stiidani pasivniho a aktivniho zotaveni, cemuz se fika také intermitentni charakter herniho
vykonu (Apostolidis et al., 2004; Christmass, Dawson, Passeretto & Arthur, 1999).

Herni vykon pfi utkani mize trvat podle autori jednu az ¢tyfi hodiny (Girard, Mendez-
Villanueva & Bishop, 2011; Glaister, 2005).

Ve srovnani s opakovatelnymi sporty je podobny aktivité, kterou mizeme nazvat jako
kazdodenni (Balsom, 1995).

Rozlisujeme dvé kategorie vykonu: inviduélni a tymovy herni vykon (Bélka et al.,2021;
Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.4.1 Individualni herni vykon

,Individualni herni vykon ma vzdy formu hernich cinnosti jednotlivce, které jsou
projevem hernich dovednosti. Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky,
biomechanicky, somaticky, psychicky, deformacnimi vlivy, pozadavky trenéra apod.*
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Dle Velenského (1999) je individualni herni vykon ,vSechno to, co hra¢ déla, Cini,
vykonava v utkani.“

,,Je charakterizovatelny vnéj§im pohybovym projevem a vnitini odezvou, podminénou
predevsim uspokojovanim bioenergetickych narokd herni ¢innosti.“ (Dobry & Semiginovsky,
1988)

Dovalil et al. (1982) tvrdi, ze ,,individualni vykony jsou dany pfedevSim teélesnymi a
duSevnimi predpoklady jedince a jeho schopnosti u¢inné je uplatiiovat v soutézeni se soupefi‘.

Mezi slozky individudlniho herniho vykonu oznacujeme psychické procesy, herni
dovednosti, somatické charakteristiky a pohybové schopnosti. KoneCnym aspektem pro
hodnoceni hraca je motorické provedeni herni ¢innosti jednotlivce (Nykodym et al., 2006).

Je zde zahrnovana veskera cinnost jedince jakozto hraCe. Je charakterizovan
biologickymi, psychickymi, motorickymi a v neposledni fadé€ i socialnimi indikatory vyznamné
ovliviyjici jeho troven. Individualni herni vykon tvofi systém jednotlivych vykond ve vSech
hernich dovednostech, jez jsou realizovany ve specifickych podminkach daného utkani. Dale
individualni herni vykon tvofi také vzajemné vazby téchto jednotlivych vykonu. Zaroven se
jedna o subsystém systému herniho vykonu a také i v systému sportovniho tréninku (Stss,
2003).

Individualni herni vykon také charakterizuje Buzek (2007), jako souhrn vSech

provedenych hernich ¢innosti jednotlivce. Déale se Buzek (2007) zminuje o podstatnych
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Obrazek 2 Komponenty individudlniho herniho vykonu (Fajfer, 2005)
faktorech, které umoziuji hraci rozvijet individualni herni vykon i rozvijet schopnost podilet
se na tymovém vykon. Mezi tyto faktory patii bioenergetické, psychické a biomechanické, kdy
udava priklad, ze psychickou odolnost, jakozto soucast psychické komponenty, je lepsi rozvijet

ptimo v utkani, kde vznikaji patficné adaptacni podmeéty.

2.4.2 Tymovy herni vykon

, Tymovy herni vykon je vykon socialni skupiny zalozeny na individudlnich hernich
vykonech, které vSak podléhaji vzajemnému pusobeni. Hraci ovliviiuji své jednani podle roli,
které jim byly piid€leny v druzstvu® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Tymovy herni vykon neni soucet jednotlivych individualnich hernich vykont (Suss,
2006).

,Je sice také zalozen na vykonech jednotlivcd, ale jeho vysledna uroven je dana
predevsim kvalitou socialnich vztaht uvnitf kolektivu, tzn. jak dovedou jednotlivci podiidit
svou individualni ¢innost potfebam celku® (Dovalil, 1982).

Dovalil (1982) dale uvadi ze ,,pro kolektivni vykon je tedy velmi dilezita vnitini struktura
druzstva, tj. systém pozic a roli, které jednotlivci v kolektivu zaujimaji. Pro celkovy vykon
kolektivu maji rozhodujici vliv soudrznost, podil jednotlivych ¢lent kolektivu na ¢innosti a

autorita kolektivnich zajmu pro jednotlivce*.

35



Myslenku podporuje i Celikovsky (1988), ktery pise, ze ,.dilezité je slozeni druzstva a
jeho vnitini struktura®.

Dle Nykodyma et al. (2006) je vykon tymu podminén spolupraci mezi jednotlivymi hraci,
komunikaci hraca, socialni soudrznosti a motivaci hraca.

Hraci druzstva realizuji ve skupinach i v ramci celého druzstva jednani, jehoz kvalita a
kvantita predstavuji tymovy herni vykon. Tento vykon je v uzkém vztahu k individualnim
vykonim jednotlivce — stejné jako jednotlivec pusobi na tym, tak i druzstvo spoluhraci i
soupete ovliviiyji hru jednotlivce. Herni vykon druzstva se urCuje predev§im dvéma faktory:
socialné psychologickym a herné Cinnostnim (Stss, 2003).

Také Votik et al. (2011) tvrdi, Ze tymovy herni vykon socialné-psychologicky charakter.
Konec¢ny vykon tudiz zavisi na dynamice vztahti mezi jednotlivymi hraéi, socialni soudrznosti,
motivaci a komunikaci mezi hra¢i v utkani. Mezi Cinitele urcujici uspesnost fadi troven spoluprace
a kvalitu spoluprace celého tymu, pfi vykonavani danych hernich ¢innosti. Dale se Votik et al.
(2011) se zmitiuje o tom, Ze tymovy hemi vykon je zavisi na individualnich vykonech hraca, to
znamena, ze jednotlivcl pasobi na vykon celého tym, a naopak druzstvo ovliviiuje zvlast’ kazdého
hrace.

Dlouhodobég feSenym problémem je identifikace a méfeni herniho vykonu druzstva ve
sportovnich hrach. Ke sledovani vykonu druzstva se pfistupuje zejména v takovych ¢innostech,
u kterych se predpoklada, ze jsou z hlediska utkani limitované a mohou tak vyznamné ovlivnit
jak prabéh, tak vysledek utkani. Vychozi metodou hodnoceni herniho vykonu druzstva je
metoda hodnoceni kritickych pfipadd uspésnych a netaspé€Snych hernich situaci. Slovik a

Havlic¢ek (1985) povazuji za kriticky ptipad vSe, co vyrazné umozni €i zabrani dosahnuti cile

v utkani.
TYMOVY HERNi VYKON
Socialné psychologické Cinnostni
e Tymova dynamika ¢ Cinnostni koheze (semknutost
e Socidlni koheze druzstva)
e Komunikace a motivace o Cinnostni participace (podil
e Trenér v tymové komunikaci jednotlivce na vyvoji utkani)

Obrazek 3 Komponenty tymového herniho vykonu (Fajfer, 2005)
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2.4.3 Utkani

., Utkani je nejdulezitéjsi zpusob realizace sportovni hry. Je jedine¢nou, neopakovatelnou
organiza¢ni jednotkou. Vysledek utkani je také souhrnnym ukazatelem a méfitkem herniho
vykonu obou soupeficich stran (Bélka et al., 2021).

Ve své praci Glaister (2005) uvadi, ze béhem utkéani v ramci herniho vykonu provedou
hrac¢i 100-250 Cinnosti maximalni az supramaximalni (vySSi intenzitou, nez je intenzita
maximalniho podnétu) intenzity. Tyto Cinnosti trvaji kazda mezi 1 az 7 sekundami, z ¢ehoz
vyplyva, ze jsou provadény kazdych 12 az 30 sekund utkani — tento Casovy udaj predstavuje
kratké intervaly, ve kterych dochézi k aktivnimu ¢i pasivnimu zotaveni (Spencer et al., 2005).
Tyto intervaly netrvaji dle vySe uvedenych autora déle jak 30 sekund.

Vysledek utkani mize byt ovlivnén mnoha faktory. Jednim z nich je i neschopnost
jedince reprodukovat dalsi ¢innosti maximalni intenzity — s timto jevem ma pfimou souvislost
1 unava béhem utkani. Dojde-li k akumulaci této neschopnosti béhem hry ¢i na konci utkant,
muze byt zna¢né ovlivnén vysledek utkani, coz je zptusobeno nepredvidatelnosti herniho déje

(Wadley & Le Rossignol, 1998).
2.4.4 Herni vykon v hazené

Herni vykon v hazené muzeme urcit jako vysledek dosazenych gola obou druzstev
v utkani. Pro ucitele ¢i trenéry jsou uplatiiovany komplementarni dil¢i ukazatele herniho
vykonu v poctu a obsahu. Jedna se na priklad o rizné techniky elektronického, pisemného nebo
grafického zdznamu vybranych hernich ¢innosti hrace (Taborsky, 2007).

,Ovliviiuji ho razné faktory, jako jsou: nestandardnost podminek, velky pocet
pohybovych dovednosti, pfevazna acykliCnost a dynamicnost pohybu, pomérné slozité
pohybové struktury, jejich Siroka variabilita a tvir¢i kombinace, heuristické taktické mysleni,
anticipace zameéru soupefe, volba optimalniho feseni, délba ukold v ramci druzstva a dalsi“
(Jancalek, Taborsky & Safatikova, 1990).

Taborsky et al., (2007) uvadi, ze dispozice herniho vykonu se muZzou clenit na
bioenergetické (dulezité pro rychlostné silové Cinnosti, explozivni a kratkodobé o vysoké
intenzit€¢). Dale se Celni na biomechanické (dulezita je zde mezisvalova a nitrosvalova
koordinace, délka koncCetin a télesnd hmotnost, ktera se uplatiiuje pfi obrannych a uto¢nych
aktivitach). Dulezité jsou téz psychické a socialni dispozice. Jedna se o motivaci, soudrznost,

aktivitu, pfizpusobivost hrace a zapojeni do tymové dynamiky.
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2.4.4.1 Kondi¢ni faktory v hazené

Podle Tumy & Tkadlece (2002) v zapase obvykle rozhoduje rychlost reakce, pomoci
které si jednotlivec mize vytvorit rozhodujici vyhodu. Vysledkem je optimalni skloubeni vice
rychlostnich schopnosti dohromady. Také jsou dulezité silové schopnosti, do kterych spadaji
¢innosti jako béh, stielba, vyskok, a i hra v obrané. Dllezita je i dostateCna uroven schopnosti
vytrvalostnich.

V hazené se nejvice uplatriuje sila, rychlost, vybusnost a vytrvalost (Grasgruber & Cacek,

2008; Zatkova & Hianik, 2000).

2.5 Sportovni pohybové schopnosti

Dle Acsinte a Alexandru (2007) ovliviiuje uspéch v hazené mnoho faktord. Mezi
nejdulezitéjsi faktory miazeme zaradit zdravotni stav sportovce, psychické faktory, somatické
faktory, faktory techniky a taktiky, biomechanické predpoklady, energetické zabezpecCeni
vykonu, faktor zotaveni a fyziologické funkce.

Dnesni styl hazené zahrnuje mnoho fyzickych kontakti, zcela intenzivnich, v pribéhu
celého utkani v utoku 1 v obrané. Jediné hraci s vyssi urovni kondi¢nich schopnosti se dokazou
prosadit v tomto sportu (Manchado et al., 2013).

Mezi kondi¢ni schopnosti autofi fadi silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci a pohyblivost
(Jebavy et al., 2019; Manchado et al., 2013; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Trénovani fyzické kondice je bézna a cyklicka zalezitost kazdé sportovni discipliny a
kazdého druhu sportu. Sklada se z konkrétnich krokt, které jsou navzajem provazené a navazuji
na sebe. Postupné zvysovani kondice je pomalym procesem, kdy sportovci premlouvaji své télo
k adaptaci na vyssi fyzické pozadavky. Tento proces by nemél byt uspéchan, aby mohli
sportovci podat ten nejlepsi vykon, musi byt téz fadn€ optimalizovan. Tedy je nutné se naucit
optimalizovat trénink sportovce tak, aby se rovnal s pozadavky sportu bez zdravotni Ujmy
(Martens, 2004).

Zakladni predpoklad silového tréninku je stale dokola vylepSovat velkou skalu cviceni
(klik, vypad, diep a vystupy). To je pro sportovni trénink nepostradatelné. Velmi dilezita je téz

koordinace pohybu, aby cviceni byla zvladnuta bezpecné a spravné (Jebavy et al., 2019).
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2.6 Zatizeni a zatéZovani ve sportu

Zatézovani Lehnert et al. (2014) charakterizuji jako ,,cilené, kumulované a dlouhodobé
pusobeni tréninkovych podnétli na organismus s cilem zvySovani vykonnosti.*

Ztézovani podle Dovalila (2002) je pak chapan adaptacni proces, ve kterém dochazi
k preméné vychozi kvality sportovce na kvalitu vys§si pomoci obménovanim, opakovanim a
stupriovanim zatézovych podnétu.

Bilek (1983) popisuje zatizeni jako souhrn podnétu ¢i stresorti, které jsou vyvolané
pohybovou aktivitou. Ta vyvolava trvalejsi funkcni psychosocialni a strukturalni zmény.

Lehnert et al. (2001) povazuji za zatizeni ,,pohybovou ¢innost, ktera je vykonavana tak,
ze vyvolava zadouci aktualni zménu funk¢ni aktivity Cloveéka a ve svém dusledku trvalejsi
funk¢ni, strukturalni a psychosocialni zmény* dale Botek et al. (2017) dopliuji ze ,,télesné
zatizeni v organismu vyvolava akutni odpoveéd’ neboli stresovou reakci tzn. nespecifickou
reakci organismu na stresovy podnét*.

Pi1 moderni hazené nejlepsi vysledek souvisi uzce s funkénim zatizenim na maximalni trovni
(Sidorchuk, 2008).

Obvykle (Dovalil et al., 2009; Lehnert, 2007; Martens, 2004; Bilek, 1983) se rozliSuje
zatizeni na:

e vnéj§i — =zahrnuje parametry vykonanych pohybovych <cinnosti pomoci
kvalitativnich a kvantitativnich ukazatelt (napfiklad mira vykonané prace, trvani,
rychlost pohybu a obsah),

e vnitFni — odezva, reakce organismu ¢i jeho jednotlivych systémi souvisejici
s naruSenim homeostatické rovnovahy v disledku zatizeni vn¢jsiho.

Pfi posuzovani zatizeni uvadi Dovalil et al. (2009) tyto ukazovatele jez mohou zatizeni
ovlivnit:
e silu podnétu
e dobu ptsobeni podnétu
e druh podnétu;
o frekvence opakovani podnétu
Stresové podnéty ovliviiujici zatizeni miizeme podle Botek et al. (2017) rozdélit na:
e mentalni (strach, radost, vztek)
e enviromentalni (zima, horko, vlhko)

o fyzické (télesna prace)
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Pfi planovani tréninkového zatizeni je nutné sledovat nasledujici proménné (Buchtel,
2008; Lehnert, 2007; Martens, 2004; Bompa, 1999; Reilly, 1997): objem, intenzita, hustota,

komplexita a specifi¢nost.
2.6.1 Objem zatizeni

Objem zatiZeni dle Dovalil et al. (2009) a Peric et al. (2010) mizeme charakterizovat,
jako kvantitativni stranku tréninku nebo jako kvantitativni ukazatel zatizeni, vypovidajici o
mnozstvi tréninkové ¢innosti. Je stanoven dobou cviceni, poctem tréninkovych dnti, mnozstvim
opakovani. Mizeme jej vyjadriit pomoci obecnych a specifickych ukazateld. Obecné ukazatele
jsou vétSinu sportovnich odvétvi spolecnd. Specifické ukazatele se objevuji prevazné u
individualnich sportd, zde muaze patfit napi: poCet hodt, nabéhanych kilometra, skokt, vrha
nazvedanych kilogram.

Podle Lehnerta (2007) je objem zatizeni primarni veliCina zatizeni. Je to kvantitativni
predpoklad vykonu. M4 tf1 €asti: trvani tréninku nebo utkani, pfekonana vzdalenost nebo

nazvedané kilogramy za jednotku ¢asu a pocet opakovani cviceni.
2.6.2 Intenzita zatizeni

V soucasné dobé¢ jsou velmi popularni studie o intenzité zatizeni hra¢i béhem zapasu a
tréninkti. Vyzkum se nejvice zabyva typy zatizeni, které hrac¢ absolvuje b€hem utkani,
frekvence jejich vzniku a vztahy mezi nimi (Pori & Sibila, 2006).

Intenzitu zatizeni lez charakterizovat jako kvalitativni slozku vnéjSiho zatizeni, ktera
informuje o stupni Gsili, jez vynaloZi sportovec béhem pohybové aktivity. Dale mizeme
intenzitu zatizeni posuzovat z hlediska vnéjsich projevi nebo podle aktualnich vnitfnich zmén
organismu. Pfiméfenym zpusobem, jak ziskat informace o intenzit€ zatizeni, je monitoring
srdeCni frekvence. Kvantitativné lze klasifikovat intenzitu zatéze na nizkou az maximalni
(Dovalil et al., 2009).

Lehnert et al. (2014) popisuje intenzitu zatizeni jako urcitou miru Gsili, kterou je mozno
kvantifikovat za pomoci subjektivnich nebo objektivnich nastroju. Projevuje se jako rychlost a
frekvence pohybu, parametry pohybt a velikost odporu. Dovalil et al. (2002) dopliuje, ze
fyziologicky zaklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni tzn. ze
¢im vétsi intenzita cviCeni, tim vy§si musi zarover byt intenzita energetického vydeje a naopak,

¢im menS§i intenzita cviCeni, tim se energetické narok snizuyji.
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Tabulka 1. Déleni intenzity zatiZeni a jejich prislusné energetické kryti dle Dovalil et al. (2002)

Intenzita zatizeni Energetické kryti
Maximalni Anaerobni laktatové kryti (ATP — CP)
Submaximalni Anaerobni laktatové kryti (LA)
Stiredni Aerobné — anaerobni kryti (LA — O2)
Nizka Aerobni kryti (02)

Peri¢ a Dovalil (2010) fikaji, ze pii nizké intenzité zatizeni dochézi k aktivovani O2
systému neboli energie je ziskavana z aerobniho kryti. Béhem stfedni intenzity zatizeni jsou
postupné aktivovany systémy LA a O2, zde se mohou fadit rizné formy b&ht. V prabéhu
submaximalni intenzity zatizeni pfechazi energetické kryti vyhradné€ na LA systém piikladem
mohou razné sprinty, opakované prebihani hristé. Béhem maximalni intenzity zatizeni prebira

energetické kryti ATP — CP systém, zde fadime stfelbu, vrhy, skoky, hody.

Tabulka 2. Zény intenzity zatizeni dle McInnese et al. (2008)

Z.6ny intenzity zatizeni % TFmax
Mirna <75 % TFmax
Stiredné mirna 76-80 % TFmax
Stiredni 81-85 % TFmax
Stiredné vysoka 86-90 % TFmax
Submaximalni 91-95 % TFmax
Maximalni > 95 % TFmax

2.6.3 Specifi¢nost zatizeni

Specifi¢nost (Specificity) podle Bompy (1999) je zalozena na predpokladu, ze tim nejlépe
moznym zpusobem rozvoje kondi¢ni pfipravenosti, je trénovat kondi¢ni predpoklady a
energetické systémy, které jsou velmi té€sné€ spjaty s pohybovou strukturou a energetickou
narocnosti soutézniho vykonu. Trénink by meél napodobovat pohybové vzorce napf.

kombinovanou lokomoci hrace — agility.
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2.7 Reakce transportniho systému na zatéz

Za jednu z hlavnich reakci na stres, ktery je zpusobeny zatézi organismu byva
povazovana zvySeni srdecni frekvence. Pfi zatizeni nastava naruSeni homeostazy organismu a
jeho nasledna reakce na ni. Organismus potiebuje vice kysliku a energie pfi prechodu z klidu
do zatizeni. Uvadi se, ze spotieba kysliku se mize zvysit az sedmdesat krat a tato spotieba klade
vysoké naroky na metabolismus a transportni systém. Na zatizeni tedy reaguje organismus
nejdiive pomoci autonomniho nervového systému, a to prvne klesnutim aktivity parasympatiku
a poté stoupani aktivity sympatiku. Tyto zmény se projevuji zménou srdecni frekvence, ktera
je na intenzité zatizeni zavisla. B€hem aktivité sympatiku se vyplavi do téla dien¢ nadledvin
adrenalin, noradrenalin a katecholaminy (Lehnert et al. 2014).

Kardiovaskularni a pulmonalni systém reaguje na zatéz zvysenou aktivitou. Dochazi tak
ke zvySeni sily kontrakci myokardu, vzestupu tlaku krve a zvySeni minutového vydeje. Reaguje
téz dychaci systém, a to zvySenim celkové ventilace a rozsifenim dychacich cest. Diky tomu se
zlepsi prisun kysliku a odvadi se CO2. Také dochazi k redistribuci krve k pracujicim svalim, a

to vazodilataci ve svalech a vazokonstrikci v hladké svalovin€ (Lehnert et al. 2014).

2.8 Srdecéni frekvence

Srdecni frekvence je Casto pouzivany a objektivni ukazatel intenzity zatizeni pfi
pohybové aktivité. (Psotta, 2003).

Silbernagl et al. (2004) a Botek et al. (2017) tvrdi, ze srde¢ni frekvence (SF)
charakterizuje ¢innost srdce, kdy primérné hodnoty jedince v klidu se pohybuji v rozmezi 60-
80 tept za minutu.

Botek et al. (2017) dopliiyje, ze trénovanéjsi jedinci maji vétSinou klidové hodnoty SF
niz§i oproti jedincim netrénovanym. SrdeCni frekvence je fizena nervové prostiednictvim
autonomnich nervi (sympatiku a parasympatiku) humoralni neboli latkovou preménou
(katecholaminy, inzulin, glukagon atd.).

Stejskal (2014) tvrdi, ze srde¢ni frekvence ma linearni prabéh s VO2 (spotiebou kysliku),
muze tedy srde¢ni frekvence vyjadiovat prave intenzitu zatizeni tedy velikost zatizeni krevniho
obéhu.

Pastucha (2014) dale tvrdi, ze rozdilem mezi srdecni a tepovou frekvenci je misto jez se
zjistuje. SrdeCni frekvence se snima z hrudniku, zatimco tepova frekvence se meéfi na
perifériich.
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Srdecni frekvence se od tepové frekvence u zdravych osob prilis nelisi, coz tvrdi Pastucha
(2014) a Botek et al. (2017).

Jestlize se zvysi hodnoty tepové frekvence muze nastat emocni vypjeti, ale hlavné také
se zvys$i fyzicka aktivita, kterd odpovida intenzité zatizeni (Heller, 2005).

Podle Neumanna, Pfutznera a Hottenrotta (2005) reakce srdecni frekvence na zménu pii
zvySeném zatizeni organismu je hodné rychla. Nejvic citlivé reaguje hodnota srdecni frekvence
(SF) na zvySeni intenzity a odporu pii zat€zi. Srdecni frekvence je spolehliva veli¢ina pro
posuzovani intenzity zatizeni.

Hodnota srde¢ni frekvence tvoii odpovéd kardiovaskularniho systému jednotlivce na
zatizeni. Reakce probiha ve tfech frazich, které se stupriuji. V prvni fazi je predpfiprava na
fyzickou zatéz neboli predstartovni stav. Privodni faze je reaguje na samotnou zatéz. Pfi
pocate¢nim vypéti prudce stoupa a za danych fyziologickych podminek mize nastat takzvany
setrvaly stav, kdy srdecni frekvence se ustali na jedné hromadé. Posledni faze je nasledovna
faze, kdy srdeCni frekvence postupné klesa zpét k pavodnim hodnotam. Nejdiive prudce a

nasledovné pozvolné na predstartovni klidové hodnoty (Bartinkova, 2008).

2.9 Meéreni srdecni frekvence

Srde¢ni frekvence se mize méfit riznymi zpusoby. Jeji hodnota je reakci organismu a
nasledné zmény v ném. Metody jsou pohmatem na zapésti i krkavici, sporttestry a laboratorné
meétfenim EKG (Benson & Connolly, 2012).

Jak uvadi Lehnert et al. (2014) monitorovani srdecni frekvence se stalo nedilnou soucasti
tréninkového procesu.

Jeden ze zpsobu méfeni srdecni frekvence mize byt jeji monitorovani béhem pohybové
aktivity za pouziti snimace srde¢niho tepu, doplnény o vypocet (Stejskal, 2014).

Srdec¢ni frekvence u normalni populace se zvySuje s rostoucim zatizenim linearn€ az do
urovné submaximalnich intenzit, tedy do oblasti zrhuba 75 az 85 % maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax). V tuhle chvili dynamika srdecni frekvence ztraci linearni prub¢h a nastava
zpomaleni vzestupu az do oblasti maximalni srdecni frekvence (Alexiou & Coutts, 2008;

Placheta, Siegelova & Stejfa, 1999).
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2.10 Vypocet srdecni frekvence

Vypocet vétsinou zahrnuje naméfenou klidovou srdecni frekvenci, télesné parametry
(vyska, hmotnost), rychlost pohybu, popfipadé hodnotu zdravotnich bodi. Jez odpovidaji dané
pohybové Cinnosti. Z davodu velké promeénlivosti trénovanosti a trénovatelnosti jedince, miuze
byt vysledek odhadu srdecni frekvence velmi vzdaleny skutecnosti a lze se timto vysledkem
ridit jen orientacné. Mnohem lepsi a vérohodnéjsi vypoveédni hodnotu mé pfimé méfeni srdecni
frekvence v laboratofi nebo terénu. Jednim velice jednoduchym zptsobem zjiSténi srdecni
frekvence je jeji vypocet ze vzorce 220 — vék jedince. Od Cisla 220 se jednoduse odectem veék
osoby, vysledna hodnota zna¢i maximalni srde¢ni frekvenci a pomoci této hodnoty se dale
vyjadii procenta z maximalni srde¢ni frekvence nebo se nasledné dosadi do vzorce pro vypocet
maximalni tepové rezervy (MTR), pro kterou plati vzorec MTR = 220 — v€k — TFklid nebo
MTR =208 — (0,7xvek) (Botek et al., 2017, Stejskal, 2014).

Dale je vhodné rozdélit srdecni frekvenci do tréninkovych zon, které ma vyznam pro fizeni
sportovni piipravy, jeji individualizace, efektivnosti a u¢innosti dosahovani vytyceného cile,
jak tvrdi Ol§ak (1997).

Tabulka 3. Rozdéleni zon srde¢ni frekvence dle Olsak (1997)

Zona SF % SFmax
Z.6na nad aerobnim prahem 90-100 % SFmax
Aerobné — anaerobni zéna 80-90 % SFmax
Aerobni zéna 70-80 % SFmax
Zéna SF vyuzivana k upravé hmotnosti 60-70 % SFmax
Zoéna SF pri rekreacni pohybové aktivité 50-60 % SFmax

Vysledky z méfeni monitorovani srde¢ni frekvence Bélka et al. (2010) mohou byt vyuzity
ke zdokonaleni tréninkového procesu, jak u zen, tak u muzd. Monitorovani srdecni frekvence
probihalo pomoci sport-testeru Team Polar, jez nijak neomezuje hracky, ¢i hrace béhem jejich
utkani a neni tfeba se sport-testerem, jakkoliv manipulovat. Monitorovani srdecni frekvence u

hraca hazené slouzi ke zdokonaleni tréninkového procesu.

2.11 Sport-tester

Jedna se o pfenosna zafizeni, jez slouzi k méfeni srdecni frekvence. Princip fungovani

sport-testeru spociva ve snimani tepu, jez zaznamenava zmeény napéti probihajici na srdenim
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svalu. Nasledna snimana data o napéti jsou pomoci detektoru pfenasena do pfijimaciho zafizeni,
ve kterém se zpracovavaji.

Sport-testery se vétSinou skladaji ze snimaciho pasu a vysilaCe, jimz je snimaci pas
opatien. Upeviiuji se obvykle na hrudnik ¢i zapésti, avSak vyuziti najdou i u cyklistd
pfipevnénim na cyklisticka fiditka. Celkovy hrudni pas se sklada ze dvou elastickych Casti se
snimacimi elektrodami, jez jsou nejCastéji spojené plastovym vysilaCem. Vysila¢e obsahuji
baterie, které jsou potiebné k napajeni, a tyto baterie mizou i nemusi byt vyménitelné.
Zpracovany signal podava jedinci informaci o aktualni srdecni frekvenci a o dalSich
parametrech, které dany sport-tester vyhodnocuje. SrdeCni frekvence je nasledné
zaznamenavana stejné jako u EKG (elektrokardiografie), neboli zakladni vySetfovaci metodu
v kardiologii, jejimz principem je snimani elektrické srdecni aktivity.

Mezi vyhody hrudnich past patii jejich celkova vodotésnost, jez umoziuje jejich
pouzivani béhem desté nebo také ve vode. Dale je elasticky pas, ktery slouzi k upevnéné na
hrudnik, délkové nastavitelny a ma upinaci prezku. Elektrody, jez jsou dilezité pro snimani
signalu, musi byt v kontaktu s kizi, idealné zpocenou, z divodu vodivosti. Pro naslednou lepsi
vodivost pokozky je doporu¢ovano pouziti vodivého gelu ¢i jejiho navlhCeni vodou, a to
v pripadech, ze ke zpoceni nedojde, at’ jiz z pricin fyziologickych ¢i chladu.

Dalsi riziko ztraty vodivosti a piesnosti méfeni je zapficinéno latkami ze syntetickych
vlaken, nebot' tfenim materiali ze syntetickych latek o ktzi vznika staticka elektfina, ta
nasledné do signalu prenasi nechtény rusivy Sum (Botek et al., 2017; Maleniak, 2015; Halka et
al., 2013; Kuchatik, 2007; Landa, 2005).
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vnitini a vnéjsi zatizeni hract hazené u vybraného

tymu TJ Sokol Osek n/B ve Ctyfech v pfipravnych utkanich.
3.2 Dilcicile

Provest terénni Setteni.
Zjistit srdecni frekvenci a prekonanou vzdalenost u hracd.
Analyzovat srdecni frekvenci hracu.

Analyzovat prekonanou vzdalenost.
3.3 Védecké otazky

Jaka bude prumérna srdecni frekvence hracu ve ¢tyfech sledovanych utkanich?

Jaka bude prekonana vzdalenost hra¢t beéhem Ctyt sledovanych utkani?
3.4 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu
Zajisténi si vyzkumného souboru
Zajisténi potrebnych méfeni

Analyza a zpracovani dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Mefeni bylo provedeno na hracich oseckého hazenkaiského klubu TJ Sokol Osek n/B.

Meéfeni se zacastnilo 5 hracu dospélé kategorie (Tabulka 4).

Vékovy pramér hracu je 22,6+£2,1. Vékové rozmezi mezi hraci je 20-24 let. Praimérna
vyska hract byla 183,8+5,1 cm, hmotnost 93,8+7.1 kg a doba ptsobeni v hazené 11,2+1,1 let.

Tabulka 4. Prubézné antropometrické charakteristiky vyzkumného souboru a sportovni vék

v narodni hazené

Proband | Herni post Vék VySka (cm) | Hmotnost | Sportovni
k ék
(let) (kg) vé

(let)

1 Levé kridlo 24 177 926 12

2 Leva 24 190 9 12
spojka

3 Pivot 24 184 103 12

4 Prava 22 187 93 10
spojka

5 Pravé 20 181 83 10
kridlo

Aritmeticky prumér 22,6+2,1 183,8+5,1 93,8+7,1 11,2+1,1

4.2 Metody ziskani a sbéru dat

Sbér dat se uskutecnil pomoci hrudnich méfica srdecni frekvence s GPS lokalizaci Polar
Team2 (Polar Electro, Kempele, Finland) pro ziskani dat z vnitfniho 1 vnéj§iho prostiedi.
Meéfeni probihalo bez potieby jmenovani korespondentd. Nicméné korespondenti byli zafazeni
do skupiny podle jejich herniho postu. Métfeni probéhlo béhem pfiipravnych utkani na

hazenkarském hfisti. Nasledné namétfené hodnoty (srdecni frekvence a pirekonana vzdalenost)

jsou odvozeny na primérnou frekvenci a vzdalenost v ramci celych pfipravnych utkani.
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4.3 Vlastni vyzkum a zpracovani ziskanych dat

Meéfeni bylo provedeno na piipravnych utkani v Drozdiné na venkovnim hfisti
21.8.2021 na muzském druzstvu, ve kterém sam puasobim, jako hra¢ a pomocny trenér.
Hracim jsem pied meéfenim popsal jeho tcel a cil. Hraci byli seznameni s fungovanim sport
testerd, s uCelem a cilem méfeni také vSichni sledovani hraci podepsali informovany souhlas o
provedeni vyzkumu.

Testovani probihalo na hfisti 40 x 20 m pfi turnaji muzi — Memorial Jifiho Skacelika a
Miroslava dle oficialnich pravidel hazené, ptipravna utkani probihala v Case 2x15 min
s Casovym rozestupem mezi méfenymi utkanimi dvé hodiny. Naméfené hodnoty pochazi ze

Ctyt nasledujicich utkani:

9:10 — SK Drozdin — TJ Sokol Osek n. B. 13:11 (7:4)
11:10 — SK Zeravice. — TJ Sokol Osek nad B. 18:14 (9:6)
13:10 — Hazena Unicov — TJ Sokol Osek n. B. 15:13 (7:7)

15:10 — HBC Olomouc 1966 — TJ Sokol Osek n. B 16:15 (8:9)
4.4 Méreni srdecni frekvence

Mefeni srdecni frekvence bylo provedeno u 5 vybranych hracl jednotlivych hernich
posti. Pro méfeni a vyhodnoceni ziskanych dat bylo vyuzito:

- Polar Team 2

- Microsoft Excel
4.5 Statistické zpracovani namérenych dat

V diplomové praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat za pomoci
aritmetickych primeért a procentualnich podiltt hodnot v softwarovém programu Microsoft
Excel.

4.6 Analyza odborné literatury

Predmétem hledani informaci byly predevS§im studie zabyvajici se analyzou a

monitoringem vnitiniho a vnéjsiho zatizeni u hraci hazené. Béhem zpracovavani své prace

48



jsem prochazel a vyuzival odbornych ¢lankd, knih, ¢lank z Casopist a také diplomovych praci,
které se tykaly hazené a dané problematiky.

K ziskani informaci do teoretické Casti prace byly prohledany tyto databaze knihovny a
internetové databaze:

Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci, E-zdroje knihovny Upol, Scholar Google

(http://scholar.google.cz), Ebsco (http://search.ebscohost.com), Proquest

(http://search.proquest.com/), MDPI (https://www.mdpi.com). V téchto zdrojich jsem
vyhledaval tato klicova slova: analysis, play position, heart rate, diagnostics, game

performance, external load, internal load
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza ukazateli vnitiniho zatizeni hraca v pripravnych utkani

hazené

Obrazek 9 predstavuje primérnou srdecni frekvenci a primeérnou intenzitu SFmax v %
v ramci jednotlivych utkani a celkovy pramér srde¢ni frekvenci a celkovou primérnou intenzitu
SFmax v % v ramci vSech ptipravnych utkani. Ze ziskanych dat vyplyva, ze pramérna srdecni
frekvence v ramci vSech utkani Cinila 154,6+3,8 tep/min a tato hodnota odpovida primérné
intenzité zatizeni 80,3+1,9 % SFmax.

V ramci prvniho utkani byla nameéfena prumérna srdecni frekvence 157+7,6 tep/min jez
odpovida primérné intenzité zatizeni 80,8+4,3 % SFmax. Béhem druhého utkani byla primérna
srdecni frekvence naméfena v hodnotach 158,5+9,3 tep/min jez odpovida primérné intenzité
zatizeni 82,6+4,7 % SFmax. Primérna hodnota srdecni frekvence béhem tietiho utkani Cinila
153,1+14,5 tep/min, ktera koresponduje s primérnou intenzitou srdecni frekvence 79,8+7,9 %
SFmax. Vramci ctvrtého utkani byla priméma srde¢ni frekvence naméfena v hodnotach
150+8,8 tep/min odpovidajici primérné intenzité zatizeni 78+4,3 % SFmax. Podle ziskanych dat
byla naméfena nejvyssi prameérna srdecni frekvence ve druhém utkani 158,5+9,3 tep/min jez
odpovida primérné intenzité zatizeni 82,6+4,7 % SFmax.

300
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1. Utkani 2. Utkani 3. Utkani 4. Utkani Celkovy prameér
vsech utkani

® Primérnd SF v tep/min = Prlimérnad intenzita SFmax v %

Obrazek 4. Priimérnda SF v rdmci vSech prFipravnych utkdni s priimérnou intenzitou SFmax v %
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5.2 Analyza ukazateli vnéjSiho zatiZzeni hracu v pripravnych utkani

hazené

Hraci muzské kategorie prekonaly v priméru za utkani 1782,8494,1 m jez predstavuje
obrazek 10. Hraci piekonali vyrazné€ niz8i vzdalenost v ramci vSech utkani oproti naméfenym
hodnotam 2105,78+1150,76 m nameéfené ve studii Manchado et al. (2021) nebot meéfeni
ptipravnych utkani probihalo pfi zkraceném hernim case.

V ramci prvniho piipravného utkéani piekonali hraci vzdalenost 1661,5+360,3 m. Béhem
druhého utkani hraci prekonali vzdalenost 1873+649,7 m. Ve tietim utkani hraci piekonaly
vzdalenost 1758,2+407 m. Ve sledovaném cCtvrtém utkani hraci prekonali vzdalenost
1838,5+544.,8 m. Dle naméfenych dat prekonali hraci nejdelsi vzdalenost ve druhém utkani

1873+649,7 m a nejkratsi v prvnim utkéani a to 1661,5+360,3 m.

Primérnd prekonana vzdalenost v jednotlivych utkdnich
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Obrazek 5. Priimérnd prekonand vzddalenost v ramci utkani

5.3 Analyza ukazateli vnéjSiho a vnitiniho zatizeni hraca v ramci herniho

postu

Obrazek 11 predstavuje hodnoty praimérmné SF v tep/min s odpovidajici primérnou
intenzitou zatiZzeni v % a prumérné prekonané vzdalenosti na jednotlivych sledovanych hernich

postech.
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Hrac na hernim postu levé kiidlo mél dle obrazku v ramci vSech utkani primérnou srdecni
frekvenci 143,143,1 tep/min, ktera koresponduje s prumérnou srdecni intenzitou zatizeni
75 % SFmax a s prumérnou piekonanou vzdalenosti za utkani 1 890+159,8 m. Na hernim postu
leva spojka byla hraci naméfena v ramci vSech utkani priméma srdecni frekvence 167,4+7,3
tep/min, jejiz hodnota odpovida praimérné srdecni intenzité zatizeni 87,7 % SFmax s prumérne
prekonanou vzdalenosti za utkani 1 708+305,2 m. V ramci herniho postu pivot byla naméfena
prumérna srdecni frekvence v ramci vSech utkani 157+3,7 tep/min odpovidajici primérné
srdeCni intenzit€¢ zatizeni 83,3 % SFmax a primérnou piekonanou vzdalenosti v utkanich
1 150+33,1 m. U herniho postu prava spojka byla naméfena primérna srdecni frekvence
153,2+4,5 tep/min, odpovidajici pramérné intenzité zatizeni 79,4 % SFmax. Pramérné prekonana
vzdalenost tohoto herniho postu za utkani byla 1 938+311,7 m. Posledni herni post, ktery byl
sledovan bylo pravé kiidlo, u kterého byla nameéfena prumérna srdecni frekvence 149,5+9,3
tep/min odpovidajici primémé srdeCni intenzit€ zatizeni 77 % SFmax. Primérna prekonana

vzdalenost u herniho postu pravé kiidlo byla namétena 2 339+417,7 m.

B Primérnd SF v tep/min M Prlimérna vzdalenost B Primérna intenzita SFmax v %
0,
2500 2339 90%
87,70%
1938
2000 1 85%
890 83,30% ’
1708
E 1500 79,409 80%
@
0,
o 1150 7%
o
© 75%
& 1000 75%
500 70%
143,1 167,4 153,2 149,5
0 ] -

Levé kiidlo Levd spojka Pivot Prava spojka Pravé kfidlo

Obrazek 6. Znazoriwgjici priimérnou SE v tep/min, priimérnou intenzitu zatiZeni a pritmérné pirekonanou vzddlenost

v ramci vSech utkdni na jednotlivych hernich postech
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6 DISKUZE

Ze ziskanych vysledkt u sledovanych utkani vyplyva, Ze nejvice zatéZzovanym hernim
postem byl leva spojka s primérnou srdecni frekvenci 167.4+7,3 tep/min, jejiz hodnota
odpovida primérné srdecni intenzité zatizeni 87,7 % SFmax. Vysoka hodnota zatizeni oproti
jinym hernim postim byla zplsobena predevSim hernim systémem a niz$i trénovanosti
sledovaného hrace oproti ostatnim postim, nebot’ pied prestupem na hazenou byl sledovany
jedinec na postu obrance v narodni hazené, kdy nebyl jeho herni post tolik intenzivné zatézovan
v ramci utkani. V porovnani se studii Kriiger et al. (2014) je hodnota sledovaného kridla vyssi
oproti elitnim hazenkafskym hracim, ktefi jsou trénovanéjsi a jejich hodnoty dosahovali
nizSich hodnot nez u sledovaného levého kiidla. AvSak vysoka hodnota srdecni frekvence
mohla byt u hrace ovlivnéna nejen trénovanosti, ale také jinymi vné&j§imi a vnitfnimi faktory,
mezi které bychom mohli zatfadit teplotu okoli, dehydrataci, zivotni styl, hypertermii, motivaci
a nedostatecné stiidani. Naopak ve studii Hilka et al. (2014) byl nejvice zatéZovanym hernim
postem v utkani pivot. Naopak nejméné zatézovanym hernim postem byl podle ziskanych dat
levé kiidlo s primérnou srde¢ni frekvenci 143,1+3,1 tep/min, ktera koresponduje s primérnou
srdecni intenzitou zatizeni 75 % SFmax. V rdmci vSech utkani byli oba hraci na krajnim pozicich
mén¢ zapojovani do hernich ¢innosti s micem.

Dale ze ziskanych dat sledovanych hraca vyplyva, ze nejdelsi primérna prekonana
vzdélenost byla ve druhém utkani 1873+649,7 m. V ramci vSech utkani byla prekonana
prumérna vzdalenost 1782,8494,1 m. Nameéfené hodnoty vramci primérné piekonané
vzdalenosti jsou oproti studii Manchado et al. (2021) nizsi, nebot primeérna piekonana
vzdalenost v ramci studie byla 2105,78+1150,76 m. Dale nejdelsi vzdalenost piekonal herni
post pravé kiidlo s naméfenou primérmou piekonanou vzdalenosti 2 339+417,7 m. Naopak
nejniz§i prekonana vzdalenost byla naméfena u herniho postu pivot s primémou piekonanou
vzdalenosti v utkanich 1 150+£33,1 m. Ty to nizké hodnoty pfekonané vzdalenosti u herniho
postu pivot jsou predevS§im zpusobeny jeho specifickou Cinnosti béhem utkani, kterou je
naruSovani vysunutych obrancl, pomaha prenést hru na druhou stranu, rozehravani mice
spojkam a kidlim, a prfedevsim zamezuji pohybu obranca.

V porovnani s ostatnimi studiemi Kriiger et al. (2014), Hulka et al. (2014), Manchado et
al. (2020) a Manchado et al. (2021) neodpovidaji nameéfené hodnoty profesionalnim hracim

hazené. Avsak se jednalo o prvni pfipravna utkani vybranych hraca v hazené, nebot’ sledovani
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hraci byly doposud hraci narodni hazené, lisici se hernim stylem, intenzitou zatizeni 1 piekonané

vzdalenosti za utkani.
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7  ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza vné&jsiho a vnitiniho zatizeni hrac hazené
ve Ctyfech pfipravnych utkanich.

Nejvyssi namétena primeérna srdecni frekvence v ramci vSech hernich postd hraca byla
béhem druhého utkani v hodnotach 158,5+9,3 tep/min s odpovida primérnou intenzitou
zatizeni 82,6+4,7 Y% SFmax. Béhem druhého utkani hraci prekonali vzdalenost 1873+649,7 m,
odpovidajici nejvyssi naméfené prekonané vzdalenosti v ramci utkani. VSechny sledované
utkéani probihaly pod hranici intenzity zatizeni <85 % SFmax odpovidajici dle McInnese et al.
(2008) stredni intenzité zatizeni.

Podle naméfeni dat v ramci vSech utkani se podle hernich postti ukazaly nejvice vytizeni
hraci v ramci praimérné srde¢ni frekvence na postech leva spojka s primérnou srde¢ni frekvenci
167,4+7,3 tep/min, odpovida primérné srdecni intenzité zatizeni 87,7 % SFmax, dale hra¢ na
pozici pivot s primérnou srdecni frekvenci v ramci vSech utkani 157437 tep/min odpovidajici
prumérné srdecni intenzité zatizeni 83,3 % SFmax, nasledné hra¢ na pozici prava spojka s
naméfenou prumeérnou srdecni frekvenci 153,2+4.5 tep/min, odpovidajici primérné intenzité
zatizeni 79,4 % SFmax, poté hra¢ na hernim postu pravé kiidlo s naméfenou prumeérnou srdecni
frekvenci 149,5+9,3 tep/min odpovidajici primérné srde¢ni intenzité zatizeni 77 % SFmax
Nejmensi naméfené hodnoty primérmé srdecni frekvence byly ziskany u herniho postu levé
kiidlo s primérnou srdecni frekvenci 143,1+3,1 tep/min, ktera koresponduje s primérnou
srdecni intenzitou zatizeni 75 % SFmax.

V ramci prekonané vzdalenosti béhem vSech utkéni se ukazalo byt pravé kiidlo
nejaktivn€j§im hracem, kdy prumeérna prekonana vzdalenost u tohoto herniho postu byla
23394417, 7 m. Dale hra¢ na pozici prava spojka s nameéfenou prameérnou piekonanou
vzdalenost za utkani 1 938+311,7 m. Poté hrac na pozici levé kiidlo dosahl primérné prekonané
vzdalenosti 1 890+159,8 m za utkani. Hraci na pozici leva spojka byla naméfena prumeérna
prekonand vzdalenost za utkani 1 708+305,2 m. Nejméné aktivni hra¢em v ramci piekonané
vzdalenosti za utkani byl podle naméfenych dat hra¢ na pozici pivot s primérnou piekonanou
vzdalenosti za vS§echna utkani 1 150+33,1 m.

Ten to typ méfeni hract v ramci jejich ptipravnych utkani by mohl byt prakticky vyuzit
ke kontrole a udrzovani potifebné intenzity zatizeni a prekonané vzdalenosti v tréninkovém

procesu, kdy by se tréninkovy proces snazil intenzitou co nejvice pfiblizit podminkam v utkani,
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pro zlepSenich, jak fyzickych vykont, tak specifickych dovednosti hra¢t na vybranych hernich
postech.

Védecké otazky:

1. Jaka bude primérna srdecni frekvence hraca ve ¢tyfech sledovanych utkanich?

2. Jaka bude prekonana vzdalenost hract béhem ctyt sledovanych utkani?

Limity prace:
1. Maly pocet probandu
2. Teoreticky spocitana SFmax

3. Krat$i ¢as utkani
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace byla analyza vné&jsiho a vnitiniho zatizeni hract hazené
ve Ctyfech pfipravnych utkanich.

Mezi dil¢i cile patfilo provést potfebné terénni Setfeni, zjistit srde¢ni frekvenci a
prekonanou vzdalenost u hracd. Dale analyzovat srde¢ni frekvenci hracia a analyzovat namérena
data podle jednotlivych utkani.

Mefeni bylo provedeno na hracich oseckého hazenkaiského klubu TJ Sokol Osek n/B.
Meéfeni se zacastnilo 5 hracu dospélé kategorie.

V diplomové praci byly stanoveny dvé védecké otazky:

1. Jaka bude primérna srdecni frekvence hracu ve ¢tyfech sledovanych utkanich?

2. Jaka bude prekonana vzdalenost hract béhem Ctyt sledovanych utkani?

Z naméfenych dat jsem analyzoval primérnou srdecni frekvenci hract s primérnou
intenzitou zatizeni v % SFmax v ramci vSech utkani, jiz hodnota Cinila 154,643,8 tep/min a
odpovidajici pramérné intenzit€ zatizeni 80,3£1,9 % SFmax. Dale primeérné piekonanou
vzdalenost v ramci vSech utkani, jejiz hodnota byla v priméru za utkani 1782,8+94,1 m.

Dale byly naméfené hodnoty analyzovany v ramci jednotlivych hernich postt, kdy ze
zjisténych vysledkt vykazoval nejvyssi primérnou srdecni frekvenci s odpovidajici primérnou
intenzitou zatizeni hra¢ na hernim postu leva spojka, kterému byla naméfena v ramci vSech
utkani pramérna srdecni frekvence 167,4+7,3 tep/min, jejiz hodnota odpovida praimérné srde¢ni
intenzit€ zatizeni 87,7 % SFmax. Ze ziskanych dat byl dale dle pramérné piekonané vzdalenosti

nejaktivnéj§i hra€ na hernim postu pravé kiidlo se vzdalenosti 2 339+417,7 m.
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9 SUMMARY

The main objective of the diploma thesis was the analysis of the external and internal load
of handball players in four preparatory matches.

The sub-objectives included to carry out the necessary field examination, to determine
the heart rate and the distance covered in the players. Furthermore, analyze the heart rate of
players and analyze the measured data according to individual matches.

The measurement was carried out on the players of the Osek handball club TJ Sokol Osek
n/B. Measurement was attended by 5 players of the adult category. Two research questions
were set out in the diploma thesis:

1. What will be the average heart rate of players in the four monitored matches?

2. What will be the distance of the players covered during the four monitored matches?

From the measured data, I analyzed the average heart rate of players with an average load
intensity in % SFmax for all matches, which was 154.643.8 heart rate/min and corresponding to
an average load intensity of 80.3+1.9 % SFmax. Furthermore, the average distance covered in all
matches, the value of which was on average per match 1782.8+94.1 m.

Furthermore, the measured values were analyzed within individual game positions, when
the highest average heart rate with the corresponding average load intensity was shown by the
player in the game post left clutch, who was measured in all matches with an average heart rate
of 167.4+7.3 heart rate/min, the value of which corresponds to the average heart intensity of
the load of 87.7 % SFmax. According to the average distance covered, the most active player in

the game position was the right winger with a distance of 2,339+417.7 m.
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Utastnik byl do studie zafazen pod Gislem:
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Byl(a) jsem podrobn¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
me oCekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je
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jednotlivych skupin lisicich se I1é¢bou.
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