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1 UvVoD

Hézend je krasnd a dynamickd sportovni hra, kterd vynikd svou dynamiCnosti,
rychlosti ale i dlouholetou tradici. Pfestoze se v Ceské republice netési az tak velké
popularité, je V jinych zemich povazovana za jeden z klicovych sporti. Ne nahodou je
s hazenou spojovano Némecko se soutézi Bundesliga, kterd je povazovana za jednu
Z nejlepsich ligovych soutézi na svété. Dalsi vysoké urovné ligovych soutézi Ize nalézt také
ve Francii, Dansku nebo Norsku, kde jsem mél i tu moznost pusobit kratce jako trenér.
V poslednich letech si vSak hizend postupné ziskava stile vice fanouski, a to pfevazné
evropska soutéz Champions League nabizejici utkani nejkvalitnéjSich celki Evropy. To klade
vysoké naroky na hracky z hlediska kondi¢ni, technické a taktické ptipravy.

Jedna se o sport, kde jsou hraci nebo hracky vystavovany vysokému zatizeni, které
odpovida az 86% maximalni srdecni frekvence (Gebre Selassiova, 2014). Vzhledem
k charakteru utkani hazenou charakterizuji Giseky s vysokou intenzitou béhu stfidané s niz§imi
intenzitami pohybu jako naptiklad poklus nebo chiize (Bélka et al., 2012). Takto specifické
zatizeni vyZaduje zvlaStni kondi¢ni pfipravu, kterou nabizi intervalovy trénink. Intervalovy
béh je s ohledem na rozméry hazenkarského hiisté (40x20 metrt) pfijatelny, ale nezahrnuje
technickou a taktickou slozku tréninku nezbytnou pro samotna utkani.

Small sided games (SSG) jsou malé pripravné hry s intervalovym charakterem
zatizeni. Jsou charakteristick¢é modifikaci podminek (velikost hiisté, pocet hraci na hiisti,
upravou pravidel), které maji ptizpusobit zatizeni hraci v tréninku podle potieb a cilt trenéra.
Mam vlastni zkuSenost s touto metodou z pozice hrace i trenéra. Jedna se o vysoko-intenzivni
metodu tréninku, kterd rozviji rychlostni vytrvalost, techniku a taktiku. Tim, Zze se vice blizi
charakteru utkani, mize navodit podobné podminky v tréninku (napt. zhorSujici se technika
pii Gnave).

Na téma SSG v hazené bylo jiz publikovdno n€kolik praci. M4 prakticka Cast prace
navazuje na zkoumani zatizeni v SSG s klouzavym hracem (,,floater*), ktery vzdy uto¢i, coz
jednomu tymu vzdy nabizi pocetni vyhodu. Obdobnou problematikou se zabyval LiSka
(2015).

Mou hlavni motivaci pfi vybéru tohoto tématu je navazani na svou bakalatskou praci
zabyvajici se problematikou SSG u dorostencli. Uvital jsem taktéz moZznost vyzkumu na
Spickovém tymu Zen z DKH Zory Olomouc, hrajici mezinarodni ligu WHIL pomoci
modernich diagnostickych piistroji Fakulty télesné kultury. Doufam, Ze poznatky mé prace
budou slouZit k optimalizaci tréninkového procesu v hazené.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika hazené

Zacala vznikat na zacatku 20. stoleti. Svij zédklad mé& ze sportovni hry jménem
Haandbold pochazejici z Danska. Dalsi obdoba této hry vznikala v Némecku jako Handball.
Hrala se s jedenacti hraci na fotbalovém htisti (Tama & Tkadlec, 2002).

Hazena je kolektivni hra, kde je cilem dopravit mi¢ do soupefovy brany v souladu
s pravidly. Ve hie se neustdle stfida Gtok a obrana. Tyto ucelené ¢asti hry nazyvame fazemi
hry. Faze hry je charakterizovand z hlediska prib&hu, kdy tym, ¢i druZstvo ma nebo nema
mi¢, ktery je predmétem hry. Podle toho usuzujeme o obranné &i itoéné fazi. Utoéna faze hry
za¢ing ziskanim mie a konéi jeho ztratou. Ulohou v této fazi hry je dopravit mi¢ do
soupefovy brany. Obranna faze za¢ina ztratou mice a konéi jeho ziskdnim. Ukolem je opét
ziskat mi¢ zpét a zabranit soupefi dopravit mi¢ do brany. Mi€ je mozné ztratit nebo ziskat
Vv jakémkoli prostoru htisté (Zatova & Hianik, 2006).

Zatova a Hianik (2006) charakterizuji herni systém jako zdkladni rozestaveni hraca,
kterym jsou zadané tkoly, které vyplyvaji z uréené hracské funkce. Zjednodusené lze hovotit
0 organizaci hry v ato¢né a obranné fazi hry druzstva, které vyzaduje spolupraci vSech hraca
na hristi.

Podle Lisky (2005) je utkani sled situaci probihajicich v ohraniceném ¢asovém useku,
jenz mayji své neopakovatelné (rizné postaveni hracl, riizni stelci), ale 1 standartni rysy (dana
pravidla) a typické znaky (hra spojek, pivoti atd.).

Hézenkatské hiist¢ ma 40 metrd na délku a 20 metrll na Sitku. Je ohraniené a
rozdélené Carami. Matousek (1995) dale dopliuje, ze vSechny Cary patii k prostoru, ktery
ohranicuji, musi byt jasné a zietelné o Sifce 5 centimetri. U obou branek o vnitinim rozméru
3x2 metry na kazdé stran¢ se nachazi brankovisté vymezené pouze pro pohyb brankare. Tvori
ho témét dokonaly pulkruh, ktery je ve vzdalenosti 6 metrit od brankové ¢ary. Marousek
(1995) uvadi, Ze branka je tvofena tiemi barevné natfenymi bfevny, které maji tvar hranoli
o prufezu 8 centimetri. Hra¢ se muze pied brankovistém odrazit, ve vzduchu nad
brankoviStém vystielit a pak do n¢j dopadnout. Musi vSak brankovisté co nejdiive opustit, aby
neslo k poruseni pravidel (Tama & Tkadlec, 2002).

Tima a Tkadlec (2002) dale uvadi, Ze zbyly prostor ohrani¢eny koncovymi ¢arami
o vySe zminénych rozmérech tvoii prostor, ve kterém se mohou pohybovat hraci, kdy brankar

miliZze vstoupit 1 do pole hraci, kde se na néj ale vztahuji stejna pravidla, jako pro hrace. LiSka
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(2005) tvrdi, ze cilem hry brankare je zabranit svou ¢innosti vniknuti mice do své brany. Mic
se musi skladat z Sitého nebo lepené¢ho obalu, ktery je vyrobeny z umélé hmoty nebo kiize a
jeho obvod pro muzskou kategorii musi mit 58-60 centimetrdi o hmotnosti 425-475 gramil
(Matousek, 1995).

Dtlezitym prostorem je misto mezi brankovistém a carou volného hodu, kterd je
ve vzdalenosti 9 metrti od brankové ¢ary a je znacena prerusované po celé $iti hfisté. V tomto
uzemi se pii provadéni volného hodu tutociciho druzstva nesmi nachdzet zadny uto¢nik. Pfi
provadéni sedmimetrového hodu toto izemi musi opustit vSichni hraci krom¢ toho, ktery hod
provadi (Ttuma & Tkadlec, 2002).

Kazdé druzstvo mtze byt slozeno z maximalné 14 hracu, kdy v hracim poli jich mtize
byt pouze Sest plus jeden brankéf. Ostatni hrac¢i musi ziistat na stifida¢ce. Matousek (1995)
dopliuje informaci, ze kterykoli hra¢ maze byt vystiidan, ale nejdiiv musi opustit hiisté, nez
nastoupi hra¢, ktery ho sttidd, pficemz vSichni hra¢i musi mit jednotny dres oznaceny Cisly a
brankaif musi mit dres jiné bravy. Hra je rozdélena do dvou polocasi, kdy u seniorské
kategorie trva kazdy 30 minut. Kazdé druzstvo je opravnéno vzit si jeden oddechovy cas
béhem kazdého polocasu o délce jedné minuty. Hra¢ miize hrat mic rukou 1 jakoukoliv ¢asti
téla, kromé¢ dolni koncetiny od kolene dola. Pro brankafe tato vyjimka neplati. S micem je
mozné udélat pouze tii kroky a pro pohyb s mi¢em je mozné pouzit jedno tiderovy nebo
nepierusovany vice uderovy dribling. Po tfech vtefinach drzeni mi¢e na misté druzstvo mic
ztraci (Tuma & Tkadlec, 2002).

Na zavér Tuma a Tkadlec (2002) uvadi, Ze je dovoleno branit soupeii télem, nesmi
vSak dochézet ke strkani, vraZzeni nebo naskakovani na soupetfe v obrané. Tyto tkony jsou
zakazané a v piipadé poruseni téchto zdkazl je hra¢ trestdn nejprve Zlutou kartou, nasledné
vyloucenim na dvé minuty. Pokud hra¢ obdrzi tfeti dvouminutovy trest, dostava cervenou
kartu a je diskvalifikovan. Pfi vyrazném poruSeni téchto pravidel je mozné udélit

diskvalifikaci bez pfedchozich trestu.
2.1.1 Prekonané vzdalenosti v utkanich hazené

Besic (2012) ve své praci analyzoval pohyb a zatizeni hraci béhem utkéni hazené,
ktery provedl na tfech vybranych utkdnich. Na zdkladé¢ vyzkumu dosel ke zjiSténi, Ze hrac
sledovaného tymu ptekonal v primeéru za utkdni vzdalenost 5940 metrti. K¥idla ptekonala ze
vSech postil primérné nejdelsi vzdalenost a spojky byly na druhé pozici v poctu primérné

nabéhanych metri. Ze spojek celkem nejdelsi vzdalenost prekonala prava spojka (6115
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metrt), stiedni spojka (6030 metrt), dale leva spojka (5481 metrti). Ze vSech postl nejkratsi
vzdalenost prekonali pivoti, ktefi primérné ze tfi utkani ub&hli 5258 metrl. V pfepoctu na
minuty pak nejdelSi vzdéalenost za jednu minutu prekonala kiidla, ktera ubéhla podobnou
vzdalenost (106 metrti). Nejkratsi vzdalenost prekonali pivoti s 87 metry za minutu. Ze spojek
nejkrat$i vzdalenost piekonala leva spojka (91,35 metrtt). Prava (101,9 metrti) a stfedni spojka
(100,5 metr() za jednu minutu ub&hly témét podobnou vzdalenost.

Analyza pohybu hrac¢t Sokola HC Pferov na hiisti ve vybranych utkdnich extraligy
hazené muzi ukazala, Ze spojky prekonaly v utkdni nejdelsi vzdalenost (7055 metrt). Ktidla
piekonala druhou nejdelsi vzdalenost (6874 metrti) a nejkrats$i vzdalenost v druzstvu Pierova
ptekonali pivoti (5781 metrti), coz odpovida hernimu charakteru tohoto postu a také to, ze
v ptipadé oslabeni hraje druzstvo Pferova bez tohoto herniho postu (Zemanek, 2011).

Z vyzkumu Czyz (2012) vyplyva, Ze v prubéhu tii mistrovskych utkani nab¢hali hraci
vzdalenost v priméru 5681 metri. V rdmci rozdéleni jednotlivych postit bylo zjiSténo, ze
nejveétsi vzdalenost v ramci tfi utkdni nab&haly v priméru kiidla (6299 metrti). Druhou
nejvetsi vzdalenost (5541 metrll) urazily v zapasech spojky a nejmensi vzdalenost nabé&hali
pivoti (5203 metri).

Z analyz utkani bylo zjisténo, Ze primérné¢ piekonand vzdalenost hracek zen Sokol
Poruba byla 6 508 metri, ze které hracky 39 % staly, 20 % byly v poklusu, 15 % chodily, 11
% bézely stfedni intenzitou, 10 % vysokou intenzitou a 5 % vykonaly v maximalni rychlosti
béhu. Z prekonanych primérnych vzdalenosti bylo zjisténo, Ze se mezi sebou herni posty
nijak zvlast’ nelisi. Spojky ub&hly 6614 metri, kiidla ub&hla 6419 metrt a pivoti ub&hli 6 492
metri. Ve vysledcich procentualniho zastoupeni rychlosti se herni posty mezi sebou lisi.
Ktidla se pohybovala ve 42 % v kategorii stani, v 16 % v kategorii chiize, v 18 % v kategorii
poklus, v 10 % stfedni intenzitou béhu, v 10 % ve vysoké intenzité béhu a ve 4 % Vv
maximalni rychlosti béhu. Spojky se pohybovaly ve 38 % v kategorii stani, v 14 % v kategorii
chiize, v 21% v kategorii poklus, v 13 % sttedni intenzitou béhu, v 10 % ve vysoké intenzité
béhu a ve 4 % v maximalni rychlosti béhu. A nakonec pivoti se pohybovali ve 37 % v
kategorii stani, v 15 % v kategorii chlize, v 21% v kategorii poklus, v 13 % stfedni intenzitou
béhu, v 11 % ve vysoké intenzité bé¢hu a v 5 % v maximalni rychlosti béhu (Bartova, 2011).

Vyzkum Sebranka (2011) byl zaméfen mimo jiné na zjisténi celkové piekonané
vzdalenosti jednotlivych postli béhem hraci doby a jejich komparaci v jednotlivych utkanich.
Vyzkum prokézal, ze neni statisticky vyznamny rozdil v pfekonané vzdalenosti jednotlivych

postt, pokud bychom brali v iivahu komparaci vitéznych a porazenych tymia. Vyzkum se
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zaméfil také na srovnani rychlostnich charakteristik jednotlivych posti bez ohledu na
prislusnost k tymu ¢i na vysledek utkéni. V tomto vyhodnoceni se projevilo hned nékolik
statisticky vyznamnych rozdild. Pfi stani doslo k vyznamnému rozdilu mezi posty spojek a
kiidel. Procentualné vyjadieno spojky z celkové hraci doby pramérné 29,6 % prostoji,
pricemz ktidla stravi ve stoji v pruméru 33,1 % z celkové hraci doby. Dale také v pasmu
chiize. Rozdil nastal mezi posty spojek a kiidel. Spojky bé&haji nizkou intenzitou 27,6 %
z celkové hraci doby, kdezto kiidla 24,7 %.

® Stani (0- 0,1 m/s)
®Chize(0,2—-1m/s)

® Poklus (1,1 -3 m/s)

m Stredniintenzitabéhu(3,1

-5m/s)

® Vysoka intenzita béhu (5,1
-7m/s)

® Maximalni intenzita béhu
(sprint) (> 7,1 m/s)

Obrazek 1. Celkové percentualné vyjadieni intenzity vSech hracek v jednotlivych

rychlostnich kategoriich béhem tii sledovanych utkani podle Bélky et al. (2012).

V pilotni studii Bélky et al. (2012) zjistili, Ze u sledovaného souboru hazenkaiek pii
realizaci tii soutéznich utkani nebyl signifikantni rozdil mezi jednotlivymi posty v piekonané
vzdalenosti béhem utkani v hazené zen. Nejvétsi vzdalenost piekonaly spojky (6430 + 613
metrt). V rychlostnich kategoriich nastal vyznamny rozdil mezi hernimi posty pouze v
rychlostni kategorii stfedni intenzita béhu mezi spojkami a kiidly. Vnéjsi zatizeni hracek na
jednotlivych hernich postech je velmi podobné. Béhem utkani se sttidaly faze hry, kdy hracky
chlize a stani. Tento pomér byl z hlediska casového pfiblizné 1:1. Z hlediska vzdalenostniho
piekonaly hracky ve stoji a chlizi mensi vzdalenost o 80 % nez ve vyssich intenzitdch béhu. Z

tohoto nam vyplyva, Ze zfejmé dochazi jen k ¢astecnému obnoveni energetickych zasob ve
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svalech. Z obrazku 2. vyplyva, Ze nejvice Casu stravily hracky ve stoji (41 %). Hostujici
hracky v utkanich vice staly (43 %) nez hracky domaciho tymu (39 %).
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Obrazek 2. Komparace hernich posti podle procentualniho vyjadieni ¢asu straveného

V jednotlivych rychlostnich kategoriich podle Bélky et al. (2012)

Ve studii Povoase et al. (2012) sledovali zatizeni hract u elitni muzské kategorie
béhem 10 soutéznich utkani. Byly definovany zakladni kategorie pohybu: stani, chiize,
pomaly béh, rychly beh, sprint, béh pozpatku, pomaly piesun stranou (cval stranou), a rychly
piesun stranou (cval stranou). Dale byly sledovany vyskoky, zastaveni, zmény smért a situace
jeden na jednoho (osobni souboje). Primérnd pifekonana vzdalenost byla 4370 metra
s odchylkou 702,0 metrii. Z celkového ¢asu hraéi pramérné stravili 43 % stanim, 35 % chuzi a
pouze 0,4 % sprintovanim. Nejvice Se z vysoce intenzivnich ¢innosti vyskytovaly zastaveni a
souboje jeden na jednoho. Primérna hodnota srdeéni frekvence byla 139 tepti za minutu (72
% SFmax). Bylo také zjiSténo, ze k vét§imu zatizeni dochazelo v prvnich polocasech.

Cilem studie Michalsika, Madsena a Aagaard (2015) bylo analyzovat fyzickou
naro¢nost u elitni muzské kategorie hazenkaiti v souvislosti s herni pozici a antropometrii.
Vysledky byly vyhodnocovéany z videa potizeného béhem 62 zapast, kdy byli sledovani vzdy

4 hraci. Celkové méteni probihalo béhem 6 sezon. Jako technické ¢innosti byly stanoveny:
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sttelba, proskoceni hrace otevienou obranou, rychlé utoky, technické chyby a chyby v obrang.
Z tabulky 1. je zfejmé, ze nejveétsi rozdil je v poctu kontaktli v obrané mezi pivotem a
ostatnimi posty a to jak v utoku, tak i obrané, coz vypovida o fyzické naroc¢nosti. Naopak

pocet stfel neni vyznamné rozdilny.

Tabulka 1. Ofenzivni a defenzivni ¢innosti za jeden zapas podle Michalsika, Madsena a

Aagaarda (2015).

TasLe 1. Offensive and defensive playing actions per match (group mean = SD) for all players combined and for the
different playing positions.”

Positional differences

All players Wing players Pivots Backcourt players
combined (n = 82) {n=23) (n=18) (n=41)
Number per Number per Number per Number per
Playing actions match match match match
Offensive actions in total for the entire match
Playing time (min) 26,18 = 313 2652 = 3565 26.12 + 268 26.02 * 3.10
Offensive breakthroughs 15+ 14 12 +12 10+ 05 18+ 13
Fast breaks 6.0 = 4.2 89 = 3.1° 8.3 + 4.0 3.4 + 397
Technical errors 1.6 1.3 1.2 £ 09 1.6 1.2 1.5 1.7
Hard tackles 7.5 = 4.4 43 = 21~ 11.6 + 3.2% 75 * 2.797w
Light tackles 27.0 = 184 10.6 = 2.3* 58.9 + 20.3%F 222 = 1007w
Claspings 27 +19 1.2 =08 6.1 + 2.9 21 * 1.57w
Screenings 4.8 = 8.3 0.4 = 0.7* 16.7 + 9.6%# 2.2 + 430w
Shots 85+ 42 6.0 = 25" 7.0+ 20 105 + 347
Scoring percentage 44.9 = 17.7 469 * 23.9 48.8 + 24.2 420 * 146
Defensive actions in total for the entire match
Playing time (min) 2767 = 418 26.28 = 240" 27.08 =+ 2,42 28,70 * 2.80
Hard tackles 5.8 = 3.6 49 = 3.3 6.6 = 3.2 6.0 = 3.3
Light tackles 241 = 12.6 146 = 5.9* 337 + 12.4%%F 2592 + 73q
Claspings 3.9 + 3.0 1.3 = 1.1 8.2 + 5.o%* 35 + 2.0m
Screenings 6.1 = 3.1 0.9 £ 1.5"** 12,4 £ 7.4%¢ 6.3 * 3.7
Blockings 3.7+ 356 0.2 + 0.4 55+ 32 49 + 28
Defensive errors 38 25 3022 5.4 + 1.8% 3.7+ 23

*Difference between wing players and backcourt players *p = 0.05, **p < 0.01, ***p < 0.005, and ****p = 0.001; betwesn wing
players and pivots #p = 0.05 and ##p < 0.001; and between pivots and backcourt players wp = 0.05 and 7mp < 0.001.

Ve vyzkumu Michalsika, Madsena a Aagaarda (2013) byly posuzovany hazenkaiky
Z nejvyssich soutézi po dobu 5 let. Vysledky byly vyhodnoceny z videozdznami pofizenych
béhem zéapast. Celkova primérna piekonana vzdalenost byla 4002 + 551 metrli za zapas,

ktery vychazel z efektivniho €asu straveného na hiisti 50:42 + 5:50 minut. Kazdy hra¢ proved|
663,8 £ 99,7 zmén pohybu a primérna rychlost byla 5,31 + 0,33 km . h?.

2.1.2 Zatizeni béhem utkani hazené

Autor vyzkumu provadél méfeni srde¢ni frekvence v utkdni hazené, kdy primérna
srde¢ni frekvence vSech hracek byla 183 t/minutu a brankatka méla 172 t/minutu. Pivoti

v prvnim polocase méli 184 t/minutu a ve druhém poloCase méli 183 t/minutu. Kiidla
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dosahovala svou primérnou srde¢ni frekvenci k 184 t/minutu v prvnim i ve druhém polocase.
Spojky mély primérnou srdecni frekvenci 183 t/minutu v prvnim polocase. Ve druhém
polocase mély 182 t/minutu (Kuba, 2012). Kristek (2011) u hochti naméfil v priméru 179
teptl za minutu béhem tréninku v hazené.

Schmalz (2010) provadél mimo jiné i vyzkum srdecni frekvence na hrackach prvni a
druhé ligy v utkanich hazené, kdy se namétené hodnoty tykaly pouze Casu straveného na hraci
plose bez zapocitani stfidani a vylouceni. Dosel k takovym vysledkiim, ze u spojek se
primérna srde¢ni frekvence pohybovala okolo 165,7 t/min.™, u k¥idel 169,4 t/min.™ a hodnoty
pivotl dosahovaly 183,3 tepl za minutu.

Hulka a Bélka (2013) uvadi na zadkladé méteni hazenkaiek prvni a druhé ligy, ze
pramérna srde¢ni frekvence byla 176,43 + 11,58 tepti za minutu, coZ odpovida praimérné
srdeCni intenzité zatizeni 92,06 £ 3,1 % SFmax. Vysokd primérna intenzita zatizeni je
ovlivnéna 1 pravidelnym sttidanim hra¢ek béhem utkani. Pro srovnani byla primérna srde¢ni
frekvence u starSich dorostenek namétfena v hodnoté 183,69 + 7,3 tepli za minutu, které
odpovida prumérné intenzité zatizeni 92,31 + 3,7 procent SFmax. Zajimavé je i zjiSténi, ze
hracky stravily kolem 83 % nad anaerobnim prahem.

Podle Gebre Selassiové (2014) byla primérna srde¢ni frekvence hracek Zory Olomouc
béhem piipravnych utkani 173,4 £+ 15,2 tepti/min-1. Tato hodnota koresponduje s primérnou
intenzitou srde¢ni frekvence 86,2 £+ 7,6% SFnmax. Primérna srde¢ni frekvence hra¢ek v prvnim
resp. ve druhém polodase piipravnych utkani byla 175,1 + 14,7 resp. 171,1 + 15,6 tept/min.™
a tato hodnota koresponduje s primérnou intenzitou srde¢ni frekvence 87,1 + 7,3 resp. 85,4 +
7,7 % SFmax. Hracky stravily pouze 53 % hraciho Casu nad 85 % SFpyax. Prumérna intenzita
srde¢ni frekvence u pivota byla 88,4 £ 5,1 % SFma. Na hiisti stravili 30 % casu v zoné
intenzity zatizeni vétsi nez 95 %. Po nich nasledovaly spojky s primérnou intenzitou srde¢ni
frekvence 86,9 + 7,7 % SFmax. Spojky v zoné intenzity zatizeni 91 — 95 % stravily 25 %
z celkové doby na hraci ploSe. A nejniz$i intenzitu ze sledovanych posti méla kiidla
s primérnou intenzitou srdecni frekvence 83,4 + 5,1 % SFpa. Ta v zoné intenzity zatizeni
vice nez 95 % stravila 15 % z celkové doby na hfisti.

Manchado et al. (2007) analyzovali Zzenskou némeckou reprezentaci v 7 zdpasech
béhem Mistrovstvi Evropy 2004. M¢fili Cas straveny ve vysoké intenzité zatéZze béhem
uto¢nych fazi. Hracky mély na sob& monitor srdecni frekvence znacky Polar. Primérna

hodnota srde¢ni frekvence byla 161,1 + 3,3 tepti za minutu, coz bylo 86,9 +£5,5 % SFpax.
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2.2 Tréninkové cykly

Vystavba sportovni vykonnosti je hierarchickym systémem kratkych a dlouhych usekt
tréninku zvanych tréninkové cykly. Ty se svou strukturou a tim i hlavni funkei zafazuji do
tréninku opakovang a pritom respektuji aktualni stav vykonnosti sportovce. Plynulé zvySovani
tréninkového zatizeni ma v tréninkovém roce dynamicky charakter. Hohmann et al. (2010)
dodava, ze je zadouci vytvorit zpocatku vSeobecné vykonnostni pfedpoklady a ve smyslu
dlouhodobé oddalovanych ucinka tréninkli v navazujici fazi vést tréninkovy proces ke stale
specialn€j$i vykonnosti. Vedle riizného poméru objemu a intenzity tréninku je dualezité

sttidani zatizeni a odpocinku (Neumann et al., 2005).

2.2.1 Makrocyklus

vvvvvv

Podle Neumanna et al. (2005) je nejdelsi tréninkovy cyklus a zahrnuje cely tréninkovy rok.
Dovalil et al. (2012) dale dodava, ze vychazi z kalendaini cCasové periodicity roku i1
Z dynamiky sportovni vykonnosti, z ¢ehoz je patrné, ze vyraznéjSi zmeény trénovanosti
vyzaduji del$i Casovy usek a nelze je ocekavat v kratkodobém horizontu. Obsahem je
komplexni rozvoj vykonnosti podle Neumanna et al. (2005):

- Ptipravné obdobi

- Zéavodni obdobi

- Pfechodné obdobi

2.2.2 Mezocyklus

Skladéa se obvykle z vice mikrocykla, kterych byva ptiblizné 3 az 4. Ma dvé hlavni
funkce. Zajisténi zatizeni a odpocCinku a rozvoj celého komplexu schopnosti. Aby byla
mikrocykly s konkrétnimi tréninkovymi ukoly a jeden odpocinkovy mikrocyklus (Neumann
et al., 2005).

Neumann et al. (2005) rozliSuje mezocykly:
- Pro rozvoj obecnych vykonnostnich zakladi
- Mezocyklus s dirazem na rozvoj zakladni a silové vytrvalosti

- Komplexné zaméteny mezockylus s vyladénim zdvodniho vykonu
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2.2.3 Mikrocyklus

Ve vrcholovém sportu nestaci pouze jedina tréninkova jednotka k vytvoteni uc¢inného
tréninkového podnétu, a tak se jevi mikrocyklus jako idealni organiza¢ni forma s n¢kolika
tréninkovymi jednotkami (Hohmann et al., 2010).

Jedna se o nejkratsi tréninkovy cyklus. Je slozen obvykle z vice tréninkovych jednotek
a zpravidla se velmi casto pfipravuje jako tydenni cyklus. Zakladem jsou tréninkové
prostiedky zaméfené na rozvoj urcitych schopnosti. Rozdé€leni tréninkt je zavislé na obsahu
tréninkové jednotky, vykonnosti, schopnosti hrace snaSet zatizeni a 1 fizemi odpocinku
(Neumann et al., 2005).

Podle Neumanna et al. (2005) mohou mit mikrocykly nasledujici zaméteni:

- Narozvoj obecné vytrvalosti

- Narozvoj obecné sily a rychlosti

- Narozvoj zékladni a silové vytrvalosti

- Narozvoj specialni zavodni vytrvalosti

Vsem typtim mikrocykli je spole¢né, ze hlavni tkoly je zapotiebi feSit ve stimulacnich
fazich s intenzivni zatézi. Faze obnovy, kdy probihaji funkéni adaptacni procesy, mize podle
struktury zatéze trvat i ¢tyfi dny. V této dobé mohou probihat dopliikové tréninkové jednotky
s riznymi tkoly (Hohmann et al., 2010).

Hohmann at al. (2010) uvadi doplitkové TJ s nasledujicimi tkoly:

- Posileni kumulativniho tréninkového u€inku pomoci tréninku intenzivné sledovanych

cilli za podminek odlehcené zatéze.

- Podpora psychofyzické obnovy pomoci vS§eobecnych tréninkovych obsaht, to zejména
regeneracnich aerobnich vytrvalostnich soutézi a vSeobecnych technicko-taktickych

forem cviceni a her.
- Plnéni vedlejsich cili, které maji druhotady vyznam.
2.3 Metodicko-organizaé¢ni formy

Metodicko organiza¢ni forma je urcity zplsob ucCelného uspofadani vnéjSich
situa¢nich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych
pozadavkl formulovanych jako konkrétni herni ilohy. Jedna se hlavné o vztah mezi vnéjSimi
faktory, uréitymi podminkami (rozd€leni zakd, vymezeni prostoru a casu) (Dobry &
Semiginovsky, 1988). Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové uplatitujeme pii nacviku a
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zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systému v rtizném
rozsahu, ktery Dobry a Semiginovsky (1988) d€li nasledujici metodicko-organiza¢ni formy na
pripravna cviceni, herni cviceni a pripravné hry.

Prapravnd cviceni

Pripravna cviceni jsou charakterizovana neptitomnosti soupere (nejCastéji obrance) a
pfedem danymi a relativné neménnymi vnéj§imi podminkami. Jsou zaméteny na opakovani
pohybového tukolu, kdy je snaha docilit zdokonaleni provedené pohybové Cinnosti. Maji
nejCastéji presnou posloupnost premistovani hraci a nacini, kterd byva i cyklického
charakteru. Miizou byt dvojiho typu a to bud’ v nepfitomnosti soupete s urCenymi a ¢astecné
neménnymi podminkami nebo ndhodn€ proménlivymi, ale limitovanymi podminkami.
Priipravna cviceni maji za kol uvédomit hrace, Ze je soucasti tymu, pfiblizit ho danou
¢innosti blize ke hie a prohloubit spolupraci mezi hraci (Dobry & Semiginovsky, 1988).
Herni cviceni

Zde lze mluvit jiz o zaclenéni soupefe. Podminky hry jsou pfedem ur¢ené nebo jsou
nahodné proménlivé, ale lze je provadét 1 soutéZivou formou. SloZitost hernich situaci je dana
poctem zucastnénych hracl, vymezenym prostorem a ¢asovym usekem pottebnym k realizaci
dané herni ¢innosti. Herni cviceni tak mohou byt s pfevahou uto¢nikii nad obranci nebo
naopak, s jejich vyrovnanym pocétem ¢i s vyrovnanym poctem utoc€icich a branicich hraca
spolu s pomocniky (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Mezi zékladni pravidla pti pouziti hernich Cinnosti uvadi Dobry a Semiginovsky
(1988) naptiklad ¢innost hract v obran¢ i utoku, kdy je organizace a délka celého herniho
cviceni predem dand, pfiCemz by se pocet opakovani ¢innosti v roli tito¢nika a obrance nemél
lisit. Dale zminuji, ze zakonceni stielbou na branu musi byt zodpoveédné bez undhlenych chyb
a je nutné vést hrace k vyuzivani co nejvétsStho prostoru hiist¢ a dynamice a
neptfedvidatelnosti jejich hry. Pfipominame hra¢tm, aby pii hie vyuzivali i individualni
soupefovy chyby. Vykon skupiny a jednotlivce je potieba prubézné sledovat a hodnotit.

Ve vSech hernich cvi€enich se snazime docilit, aby obrana dosahla vysoké intenzity ¢innosti,

ktera donuti uto¢niky ke kvalitativné jiné ¢innosti.
Pripravné hry

Jedna se o takovou metodicko organiza¢ni formu, kdy je naplni vlastni hra, ktera
probihd v podminkach stejnych nebo velmi podobnych klasickému utkani. Dochazi zde
k procvi¢ovani a zdokonalovani obranné a uto¢né ¢innosti hracl a zaroven se v nich zlepsuji

v feSeni hernich situaci. Priipravné hry maji souvisly herni d&j s moZnosti zmény hernich
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podminek. Vznikaji upravami pravidel sportovnich her, malych pohybovych her a
prapravnou hru, kterd probiha bez respektu ke kone¢nému bodovému vysledku nebo

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

Dovalil et al. (2012) vidi zakladni tréninkovou jednotku jako zékladni a hlavni
organiza¢ni formu tréninku na ¢emz se shoduji i s autory Lehnert, Novosad a Neuls (2001).
V tréninkové jednotce se realizuji tkoly, které vychéazeji z koncepce tréninku a ty jsou
ztvarnény v cyklech rizné délky (Dovalil et al., 2012). Cile a tkoly tréninkové jednotky
navazuji na dalsi tréninkové jednotky tréninkového mikrocyklu, ale i cyklti dlouhodobéjsiho
charakteru (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Novosad, Fromel a Lehnert (1993) uvadi, ze
béhem tréninkové jednotky dochazi k plnéni jak hlavniho, tak 1 moZznych cild vedlejSich.
Délka tréninkové jednotky podle Jansa et al. (2007) mlize byt od 45 minut do nékolika hodin
(2-3), kdezto Lehnert et al. (2001) uvadi trvani 90 az 120 minut.

Je nejCastéji zamétena na zdokonalovani kondice, taktiky ¢i techniky a plni 1 funkci
kompenzacni a regeneracni. Vzhledem k jejimu obsahu a struktufe je nutné pti ptiprave a
realizaci respektovat zakonitosti platné pro vnitini stavbu jednotky a soucCasné vychazet
Z pozadavk, které vyplyvaji z jejiho zarazeni v tréninkovém cyklu (Lehnert et al., 2001).

Novosad, Fromel a Lehnert (1993) rozliSuji tréninkové jednotky z hlediska obsahu
sportovniho tréninku na technicko-taktické, kondi¢ni, kompenzacni, regeneracni a teoretické.
Z hlediska struktury se autofi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001), (Dovalil et al., 2012) a
(Jansa et al., 2007) shoduji na rozliSeni casti tréninkové jednotky na uvodni, hlavni a
zaveérecnou. Lehnert, Novosad a Neuls (2001) jesté¢ zminuji, ze trvani jednotlivych Casti
je ovlivnéno aktualnim stavem sportovce, trénovanosti, vékem, vykonnosti a dalSimi

okolnostmi.
2.4.1 Uvodni &ast

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tvrdi, Ze cilem uvodni ¢asti je pfipravit sportovce na
plnéni tkoll tréninkové jednotky a s tim spojené zatiZzeni v hlavni ¢asti. Dovalil et al. (2012)
vidi tvodni ¢ast jako navozeni stavu optimalni aktivace, kdy v jejim dasledku dochazi ke
zvySeni lability nervovych procesu a ke zvySeni aktivit riznych systému v organismu i jejich

koordinace.
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Cilem uvodni ¢asti je i seznadmit sportovee s vytyéenym cilem a snahou motivovat jej.
Trenér by mél taktéz sezndmit sportovce pro¢ a jak se rozcviCovat, ucit je uvédomovani si
priabéhu pohybu a koncentraci. Rozcviceni je potieba rozliSovat s ohledem na vk, troven
zdatnosti, specializaci ve hie, inavé a dalSich (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Jansy et al. (2007) intenzita cviCeni postupné stoupa, aby navodila odezvu
v urcitych funkénich systémech organismu. VSe se prizplsobuje specificnosti jednotlivych
sportovnich odvétvi, kdy nedostate¢né rozcviCovani mize vést k latentnimu opotiebovani
podptirné pohybového aparatu (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). Obsah 1 struktura iivodni
¢asti nejsou nahodné ¢i libovolné, musi vychazet ze zaméru tréninkové jednotky (Jansa et al.,
2007). Novosad, Fromel a Lehnert (1993) dé€li Gvodni ¢ast na rozehiati, streink, vSeobecné
rozcviceni a specialni rozcviceni, kdezto pozd¢jsi studie Lehnerta, Novosada a Neulse (2001)
Jiz uvadi pouze vSeobecnou Cast rozcvieni a specidlni Cast rozcviceni. VSeobecna cCast
rozcviceni byva zahdjena cyklickym cvi¢enim aerobniho charakteru s cilem zvysit teplotu
téla, krevni obéh a metabolismus, coz zpétné stimuluje zvySenou dodavku kysliku (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi protazeni hlavnich svalovych skupin,
pifi kterém ve vétSin€ piipadii zafazujeme protahovaci cvi€eni s vyuZitim velkého rozsahu
V kloubech, jelikoz protahovaci cviCeni pfipravuji hybny systém a jsou taktéz vhodnou
prevenci jeho poskozeni. Ve specialni Casti probihd specifickd piiprava organismu na
nasledujici zatizeni, a proto jsou zde zafazovany dovednosti podobné nebo shodné s pohyby
zavodnimi (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Dovalil et al. (2012) a Lehnert, Novosad a
Neuls (2001) se shoduji v dulezitosti aktivace centralni nervové soustavy. Dovalil et al.
(2012) dale dopliuje, ze na konci rozcviceni se za optimalni povazuje dosazeni individudlni
urovné anaerobniho prahu (160 - 170 tepid za minutu). Promyslend a dikladnd realizace
rozcvieni pozitivné ovliviiuje efektivitu v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, prabéh
zotavovacich procesti a u mladych sportovcti miize vést ke zvySovani zdatnosti, technické

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

Jsou zde plnény cile tréninkové jednotky, kdy obsah, stavba i pritbéh jsou zavislé na
daném typu jednotky, na jejim zafazeni v tréninkovém planu, na urcitém sportu na véku
sportovci a dalsich ¢initelich (Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). K pInéni ukoli v ramci
jednotlivych slozek sportovniho tréninku nezle pfistupovat izolovanég, je nutné hledat jejich

propojeni s cilem zajistit efektivni vyuziti Casu a predevSim pozitivni ovlivnéni hlavnich
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faktort sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Podle Dovalila et al. (2012)
miZze mit tréninkova jednotka bud’ jeden nebo i vice dominantni kol a celkové zaméteni
mize byt analytické nebo spiSe komplexnéj$i. Z hlediska prubehu zatizeni v tréninkové
jednotce byva v hlavni ¢asti dosahovano jejiho vrcholu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
Jansa et al. (2007), Lehnert, Novosad a Neuls (2001) i Dovalil et al. (2012) se shoduji na
sefazeni ¢asti v tréninkové jednotce v posloupnosti: cviceni naro¢na na koordinaci, cviceni
rychlostniho charakteru, posilovaci cvi¢eni a cviCeni na vytrvalost, kdy uvedené poradi
cviceni respektuje naroky jednotlivych druhil zatiZzeni na nervovou soustavu a na energetické
kryti pohybu. Peric a Dovalil (2010) jest¢ uvadi dvé mozné podoby hlavni €ésti a to
monotematickou, kdy probihd pouze jeden typ zatizeni (vyb&h) a multi-tematickou, jejiz
naplni mize byt rozvoj 1 nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Lehnert, Novosad a
Neuls (2001) jesté¢ dodavaji, ze vzhledem k navaznosti na dal§i tréninkové jednotky
tréninkového mikrocyklu je vhodné stavét tréninkové jednotky tak, aby provadéna cviCeni
piedstavovala naroky pfedevSim na jeden systém energetického kryti. Pii technické ptiprave
je lepsi nejprve opakovani z minulé tréninkové jednotky, nasledné sezndmeni s novymi
pohybovymi ¢innostmi, jejich ndcvik, kontrolu zvlddnutych cinnosti a jejich pouziti
(Novosad, Fromel & Lehnert, 1993). Jansa et al. (2007) do hlavni ¢asti zafazuje jeSté hru,
ktera by méla probihat podle potfeb 10 az 20 minut.

2.4.3 Zavérecna Cast

ZavereCna cast ma vést k postupnému uklidnéni a uvolnéni svalového i nervového
napéti (Dovalil et al., 2012). Dochazi k postupnému snizovani intenzity zatizeni (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001). Jansa et al. (2007) a Dovalil et al. (2012) se shoduji na zatazeni
pohybové ¢innosti do zavérecné Casti s nizsi az stfedni intenzitou (do 130 - 140 tepu za
minutu), jelikoZ ma objektivni vliv na urychleni zotavovacich procest a to hlavné v obnoveni
acidobazické rovnovahy poméri vnitfniho prostfedi. U mladSich sportovel zafazujeme jesté
kompenzac¢ni cviceni, aby nedochazelo ke svalovym dysbalancim (Peri¢ & Dovalil, 2010).
delsi dobou setrvani v krajni poloze. V zadvéru by nemélo chybét zhodnoceni tréninkové
jednotky z pozice trenéra spojené s motivaci do dalsi ¢innosti. Je potieba, aby trenér vedl
sportovce k pochopeni pozitivniho vlivu zévéreéné ¢asti na jejich zotaveni, jelikoz
dlouhodobé podcenovani a zanedbavani této Casti miZze vést az k vdZnym onemocnénim

podptirné-pohybového i kardiovaskularniho systému (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
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2.5 Zatizeni

Obecnym pozadavkem, podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu, je dosazeni
adaptacnich zmén a to biologickych a psychosocialnich zmén, kdy v jednoté s biologickym
ptizpisobenim dochdzi k relativné stabilnim zméndm chovani. V souhrnu se jednd o zmény
trénovanosti, jako jsou uroven dovednosti, schopnosti, védomosti, stavli, somatickych
predpokladt a jiné. Jejich nova uroven je vyrazem prizplisobeni se pozadavkim vnéj$iho
prostfedi, v tomto pripadé pohybové Cinnosti. Ve sportovni praxi spoc¢iva zakladni moznost
ve védome fizeném zatéZovani, tedy v systematickém opakovani zatizeni, coZ ma rozhodujici
roli jako adaptacni podnét a pii jeho vhodné aplikaci se da ocekavat tréninkovy efekt (Dovalil
etal., 2012).

Podle Susse (2006) intenzitu zatizeni nelze pfimo méfit v terénu, lze ji odhadovat
pomoci indikatord, které jde meéfit. Jsou jimi monitorovani srdecni frekvence, méfeni
koncentrace laktatu, spotfeba kysliku v pribéhu ¢innosti, méfeni ¢asu provadéné Cinnosti,
pocet opakovani a méfeni rychlosti. Pii méfeni srdecni frekvence pro urceni zatizeni je nutné
znat jeji limit, pfi kterém hra¢ provadi ¢innost maximalni nebo jinou intenzitou. K urceni je

zapotiebi znat jeho maximalni a potazmo i klidovou srde¢ni frekvenci.
2.5.1 Intenzita zatiZeni

Podle Dovalila et al. (2002) mize byt jakékoli cviceni provadéno na rizném stupni
usili, které je ve sportu determinovano intenzitou zatizeni. Ta se projevuje rychlosti pohybu,
frekvenci pohybti, distan¢nimi parametry jako je vySka ¢i vaha, velikosti prekondvaného
odporu apod. Fyziologicky zaklad intenzity zatizeni souvisi pfevazné s energetickym
zabezpecenim daného cviceni. Z pohledu biochemickych reakci na bunécné trovni se stupen
intenzity projevuje uréitym energetickym vydejem. Cim je vy$si intenzita cviteni, tim vyssi je
také energeticky vydej. Pro srovndni podle Moravce et al. (2007) predstavuji intenzitu
zatizeni stupen usili ve sportu a projevuje se jako rychlost pohybu, frekvence pohybu, nebo se
vztahuje k velikosti pfekonavaného odporu. Uéinny trénink zavisi na tom, jak se podafi najit
optimalni miru zatizeni (Neuman et al., 2005).

Dovalil et al. (2005) rozliSuje z biochemickych a fyziologickych poznatki tii zptisoby
energetického zabezpeceni pohybové ¢innosti. Zjednodusené 1ze hovotit o ATP-CP, LA a O,
systému.

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

- maximalni intenzita - odpovidéa anaerobnimu alaktatovému kryti (ATP/CP);
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- submaximalni intenzita - odpovida anaerobnimu laktatovému kryti (LA);
- stfedni intenzita - odpovida aerobné-anaerobnimu kryti (LA-O2);
- nizka intenzita — je zapojeno pievazné aerobni kryti.

Podle Dovalila et al. (2012) je zapotiebi chapat intenzitu zatizeni jako vicerozmérnou
veli¢inu, kterou vytvareji charakteristiky zatizeni:

- Intenzita cviceni

- Doba trvani cviceni

- Pocet opakovani cviceni

- Interval odpocCinku mezi cvicenim

- Zpusob odpocinku

V praxi se intenzita vyjadiuje prostfednictvim tepové frekvence. Se vzristajici

intenzitou zatiZeni stoupad 1 tepova frekvence a opacné. Soucasné to odrazi podil aerobnich a
anaerobnich procesti béhem cviceni (Dovalil et al., 2005). S timto tvrzenim se shoduje i
Moravec et al. (2007) ktefi tvrdi, ze v praxi se pro vyjadieni intenzity zatizeni nejcastéji

vyuziva tepova frekvence, ktera stoupa se zvySovanim intenzity zatizeni.
2.5.2 Objem zatiZeni

Podle Dovalil et al. (2005) je objem tréninkového zatizeni vyjadien poctem
tréninkovych dnti, tréninkovych hodin, kilometrii atd., pfiCemz se stanovuje dobou trvani
cviceni a poctem opakovani. Dovalil et al. (2002) se shoduji v informaci, ze objem zatizeni
lze urcit dobou, po kterou je ¢innost vykonavana a poctem opakovani.

Z pohledu viceletého tréninkového procesu hraji vzdy podstatnou roli nové tréninkové
podnéty, kdy optimalni individualni objem zatizeni ve vrcholovém sportu odpovidé ptiblizné
1500 hodinam tréninku za rok. Takto vysoké tréninkové zatizeni je zakladnim piedpokladem
dosazeni dlouhodobé¢ stabilniho vykonu (Neumann et al., 2005).

Objem a intenzita jako slozky, které urcuji velikost tréninkového zatiZeni, jsou ve
vzajemném protikladu. Nejcastéji dochdzi pti snizeni intenzity cviceni k zvySovani objemu
télesnych cviceni a opacné (Lehnert et al., 2001). Neuman et al. (2005) dale dodava, zZe
limitujicim faktorem jsou individualni moZnosti kazdého sportovce. Objem soutéZzniho
zatiZzeni je pak dan poctem soutéZi, zadvodl nebo startii v pribéhu sezony (Dovalil et al.,

2012).
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Nektefi sportovei se v praxi snazi obejit nebo ¢asove zkratit velmi naro¢ny objemovy
trénink s argumenty jako ,.efektivizace™ nebo ,,zvySeni kvality”, coZz jen velmi zfidka vede

ke stabilnimu ptiristku vykonnosti (Neuman et al., 2005).
2.6 ZatéZovani

Dovalil et al. (2012) definuje zatézovani jako opakovani dostatecné intenzivnich
podnétil, dostate¢n¢ Castych a trvajicich dostate¢né dlouho. Je zfejmé, Ze jednorazové zatizeni
zpusobi jednorazovy efekt. Teprve opakované zatiZzeni vede ke kumulovanému tréninkovému
efektu, kdy se v praxi hovoti o manipulaci se zatizenim (Dovalil et al., 2012).

Dovalil et al. (2012) déale upozoriuje, Ze vztah zatizeni — tréninkovy efekt si nelze
interpretovat mechanicky a deterministicky. Zatizeni ma pravdépodobnostni charakter, coz
znamend, 7e stejné zatizeni nemusi vyvolat vzdy totozné ulinky, a proto dosahovani
adaptacnich zmén a v dasledku toho zvySovani sportovni vykonnosti nemize byt trvale
zajisténo libovoln€ volenymi tréninkovymi vlivy.

Na zéklad¢€ poznatkl 1ze odvodit, Ze rychlost obnovy energetickych rezerv, velikost a
trvani superkompenzace zavisi na intenzité¢ vyCerpavani zdroji a to intenzité a dob¢ trvani

cviceni (Dovalil et al., 2012).
2.7 Vytrvalost

Lehnert et al. (2010) tvrdi, Ze nejCastéji uvadénymi charakteristikami vytrvalosti jsou
dlouhodobé provadéni pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity a schopnost piekonavat
unavu. Panuska (2014) definuje vytrvalost jako soubor piredpokladi provadét cviceni s urcitou
niz$i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou
intenzitou. Chceme-li srovnat vyznam vytrvalosti s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi, ma
vytrvalost ve srovnani s ostatnimi schopnostmi $ir§i uplatnéni ve sportu. Diky rozvoji
zatézové fyziologie lze nalézt znacny rozsah poznatkll o vlivu vytrvalostni pohybové ¢innosti
na zvySeni vykonnosti. Pohybova ¢innost vytrvalostniho charakteru vyrazné zlepSuje funkce
kardiovaskuldrniho systému ve smyslu zvySeni funkéniho rozsahu a efektivnéjSiho vyuziti
(Lehnert et al., 2010). Do poptedi také vstupuji faktory volni koncentrace a tréninkové
motivace (Panuska, 2014).

Jednim z hlavnich parametrii urcujicich uroven vytrvalosti je schopnost pienosu

kysliku krvi do tkani. Jde o vykon dychaciho a ob&hového systému. Tréninkem Ize do jisté
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miry (dano také genetickymi dispozicemi) ovlivnit relativni hodnoty spotteby kysliku (na kg
hmotnosti), tak i hodnotu maximalni kyslikové spotteby (Panuska, 2014).
Vyznam vytrvalosti podle Lehnerta et al. (2010):
- Velky pocet disciplin vychazi z vytrvalostniho zékladu.
-V lokomoc¢nich disciplinach, kde je ptfekonavana vzdalenost, rostou s nartstdnim
rychlosti vytrvalostni pozadavky pro stanovenou délku trati.
- Ve vicebojich a sportovnich hrach se zvysuje tempo zavodu.
-V koordina¢nich sportech se zvySuje stabilita zvladnuté techniky.
- Ve vSech disciplinaich umoziuje zvySeni vytrvalosti vys§i tréninkové 1 soutéZni
zatizeni.
- Urovei vytrvalosti souvisi se schopnosti zvy$ovat rychlost zotavné faze a obnovu
energetickych zdroju.
Zpusoby ziskavani energie ve svalové buiice podle Lehnerta et al. (2010):
- Anaerobng¢-alaktatovy,
- anaerobnég-laktatovy (anaerobni glykolyza),
- aerobni (aerobni glykolyza, oxidativni Stépeni glykogenu),

- aerobni (lipolyza, oxidativni St€peni tuku).
2.8  Druhy vytrvalosti podle doby trvani pohybové ¢innosti
2.8.1 Rychlostni vytrvalost

Je to specifickd vytrvalostni schopnost, kterd byva uplatinovana pii sprinterskych
disciplinach, jejichz doba trvani se pohybuje v rozmezi 7 - 35 vtetfin. Energetické kryti je
pievazné zabezpeCeno anaerobné-alaktitovym a anaerobné-laktatovym systémem. Rychly
nariist koncentrace laktatu je pficinnou nastupu utlumovych procesti v CNS, které se podileji
na postupném naruseni nervosvalové koordinace. Uroveii rychlostni vytrvalosti je limitujici
pro délku fize udrzeni maximalni rychlosti a pro nastup faze poklesu rychlosti v konecném
useku dréhy sprinterskych disciplin (Lehnert et al., 2010).

Kratkodoba vytrvalost

Jedna se o specifickou vytrvalostni schopnost pro cyklickou zavodni ¢innost, ktera
probiha v rozmezi ptiblizné 35 vtefin aZ 2 minut. Vzhledem k rozdilnému energetickému
kryti jednotlivych fazi je ¢lenéna na kratkodobou vytrvalost jedna, s trvanim od 35 vtefin do
1 minuty a kratkodobou vytrvalost ¢islo dvé, kde se doba trvani pohybové ¢innosti pohybuje
VvV rozmezi mezi 1 — 2 minuty (Lehnert et al., 2010).
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2.8.2 Stiednédoba vytrvalost

Je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické vytrvalostni discipliny, kde doba
trvani pohybové ¢innosti probiha v rozmezi 2 - 10 minut. Pro rozvoj specifickych pozadavkt
se z tréninkového hlediska d€li na stfednédobou vytrvalost v trvani od 2 do 5 minut a druhou
Vv trvani od 6 do 10 minut. Pfi relativné dlouhém zatiZzeni submaximalni intenzitou nastava
pomérné zna¢né nahromadéni laktatu. Pro stfednédobou vytrvalost jsou charakteristické
vysoké pozadavky na energetické kryté jak anaerobnimi, tak i aerobnimi procesy (Lehnert et

al., 2010).
2.8.3 Dlouhodoba vytrvalost

Jde o specifickou vytrvalostni schopnost pro cyklické discipliny v trvani mezi 10
minutami a nékolika hodinami. Rozvojem tohoto druhu vytrvalosti docilime dosazeni
maximalnich vykonti v bézich na dlouhé vzdalenosti v atletice, béhu na lyzich, cyklistice,
triatlonu a dalSich. Tyto dlouhodobé vykony jsou podminény vysokou ekonomi¢nosti vSech

funkci a vysokou automatizaci techniky zavodniho pohybu (Lehnert et al., 2010).
2.9 Intervalova metoda

Panuska (2014) charakterizuje intervalovou metodu jako tseky absolvované na nebo
pod urovni intenzity, kterd odpovida vykonu na hranici anaerobniho prahu. Zatizeni se méni
dle u¢eného zptsobu. Casto se sklada z usekil intenzity az 5 - 10 % nad anaerobnim prahem
(ANP), které jsou pravidelné stiidany useky intenzity 5 - 10 % pod hranici ANP.

Tato forma tréninku dovoluje absolvovat velky objem tréninku okolo hranice ANP.
Délky uvadénych casovych usekl jsou téméer stejné, 5 - 10 minut. Samotna délka tréninku je
velmi variabilni ve schopnosti absolvovat zatizeni v urovni anaerobniho prahu. Vytrvalostni
kapacita sportovce je okolo 30 minut. Zde je dulezité sledovat i dosahovany vykon, jelikoz
srde¢ni frekvence neni vzdy stabilnim ukazatelem v oblastech intenzity zatiZzeni blizko
hranice ANP. Trvani tréninku by se mélo pohybovat v rozmezi 30 - 90 minut 1 — 3 x tydné a
nutna doba regenerace a obnova energetickych zdroji miize byt az 48 hodin (Panuska, 2014).

Charakteristika intervalového tréninku podle Lehnerta et al. (2010):
- Vyznacuje se stfidanim relativné kratkych fazi zatiZzeni a odpocinkovych intervald,
kdy intervaly umoZiuji jen ¢aste€né obnoveni energetickych rezerv.
- Intervalovy trénink je kombinaci intervalu zatizeni a odpocinku.
- Probihd v rozmezi ANP a v nékterych az nad ANP.
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- Interval odpoc¢inku je 2 — 3 minuty.
- Interval zatizeni je 10 sekund az 8 minut podle cile tréninkové jednotky.
- Pocet opakovani je v sérii 6 — 15.
- Pocet sérii je 3 — 4.
Jiné metody rozvoje vytrvalosti podle Lehnerta et al. (2010):
Souvisla metoda
- Zatizeni probihd bez pieruseni bud’ se stalou neménici se intenzitou, nebo intenzitou,
ktera se méni a ma vilnovity prubéh (stfidava metoda).
- SF odpovida ptiblizné 125 — 160 tept za minutu.
- Probiha v rozsahu aerobniho prahu.
- Nema Zadny interval odpoc¢inku.
- Délka trvani je pfiblizné 30 — 120 minut.
Opakovand metoda
- Vyznacuje se stiidanim relativné kratkého a velmi intenzivniho zatizeni spolu s plnym
intervalem odpocinku, jehoz délka umozni relativni plné obnoveni energetickych
zdrojti.
- Probihd nad ANP.
- Interval odpocinku je 7 — 15 minut.
- Interval zatizeni je od 15 vtetfin do 3 minut vzhledem Kk varianté opakované metody.
- Pocet opakovani je podle intenzity pohybu.
Zavodni metoda
- VyznaCuje se =zatizenim jednorazového typu pifi maximdlnim motorickém i
psychickém nasazeni sportovce v zadvodnich podminkach

- Délka miize byt oproti zdvodu zkracena nebo naopak mirn¢ prodlouzena
2.10 Intervalovy trénink

Intervalovy trénink lze definovat jako stfidani kratkych fazi zatizeni a odpocinku
(Castecnd regenerace) s tréninkovym efektem zdkladni a silové vytrvalosti (Neumann,
Pfutzner & Hottenrott, 2005). Lehnert et al. (2010) také charakterizuji intervalovy trénink
jako sttidani relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych intervalid, které umoznuji jen
Castecné obnoveni energetickych rezerv.

Pouziti intervalového tréninku se uziva pii rozvoji rychlostni ¢i silové vytrvalosti.

Podstata metody spoc¢iva v tom, ze organismus piivykdme pracovat co nejdéle v podminkach
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kyslikového deficitu a pfitom se snazime o udrzeni stanovené Urovné intenzity az do konce
cviceni. Mezi jednotlivymi ndstupy (sériemi) je zafazen optimdlni ¢i zkrdceny interval
odpocinku. Jeho délku fidime nejlépe podle tepové frekvence. Jeho intenzitu lze zvysit
zvySovanim objemu, zvySovanim intenzity, soucasnym zvySovanim objemu a intenzity,
zkracovanim intervalu odpocdinku nebo zafazenim doplikovych cviceni do intervalu
odpocinku (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Pro intervalovy trénink v ramci jedné tréninkové jednotky je typické stiidani zatizeni a
odpocinku, kdy faze odpocinku nevedou k uplné regeneraci sportovce. U intervalové metody
hovofime o extenzivnim a intenzivnim tréninku (Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005). Pti
jejich rozliseni ma kromé intenzity a objemu zatizeni dulezitou roli zplsob, jakym probiha
interval odpoc¢inku (Lehnert et al., 2010).

Neumann, Pfutzner a Hottenrott (2005) i Lehnert et al. (2010) rozdéluji intervalovy

trénink do dvou ¢asti:
2.10.1 Extenzivni intervalovy trénink

Charakteristickym rysem této metody je stfedni intenzita zatiZeni a stfedni aZ dlouhé
intervaly (1 az 10 min). Lehnert et al. (2010) tento interval stanovuji na 2 az 8§ minuty. Délka
jednotlivych prestavek je dana délkou zatizeni. Zakladni pravidlo pocita s ptrestavkami o délce
zhruba 50 procent intervalu zatizeni, pfestavka ma pfitom ve vetSingé piipadd aktivni
charakter. Naopak Lehnert et al. (2010) uvadi optimalni interval odpocinku 2 - 3 minuty.
S pomoci sporttestru Ize kontrolovat intenzitu intervalového zatizeni zadanim horni hranice a
intenzitu aktivni pfestavky navolenim spodni hranice srdec¢ni frekvence. Podle Lehnert (2010)
je idealni objem zatizeny stanoveny na 6 - 9 opakovani, kdy celkové trvani zatizeni (i
s intervaly odpoc¢inku) ¢ini 45 az 60 minut.

Dochazi tady ke zvySeni aerobni kapacity a zlepSeni kapilarizace svalu, odolnosti vici
laktatu a obecnému ptizpisobeni se organismu na velky tréninkovy objem realizovany ve

smiSen¢ a acrobné-anaerobni oblasti (Lehnert at al., 2010).
2.10.2 Intenzivni intervalovy trénink

Vyznacuje se vysokou intenzitou zatiZzeni, kratkou délkou intervalu zatiZzeni (10 az
60s) a kratkymi prestavkami, které sportovei neumoziuji Uplnou regeneraci. Lehnert et al.
(2010) stanovuje délku trvani intervalu zatizeni na 20 az 30 sekund, kdy interval odpocinku

tvofi 1 aZ 2 minuty mezi jednotlivymi intervaly a 7 aZ 12 minut mezi sériemi. Série by méla
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mit 9 az 12 opakovani, pocet sérii byl idedln¢ stanoven na 3 az 4 minuty. Volba intenzity
probiha ptfedevsim na zéklad¢ rychlosti odvozené z terénniho testu nebo kontrolniho zavodu.
U této metody se srdecni frekvence méti pievazné v prestdvkach mezi jednotlivymi intervaly
zatizeni.

Béhem zatizeni dosahuje srdecni frekvence velmi vysokych individudlnich hodnot.
S pomoci vhodného sporttestru lze naprogramovat ¢as zatizeni i odpo¢inku. Uroven srdeéni
frekvence béhem ptestavky pii odpocinku informuje o vlivu tréninku na srde¢né-ob&hovy
systém. Klesa-li srde¢ni frekvence od intervalu k intervalu, je bud’ ptestavka ptili§ kratka,
nebo intenzita zatizeni neimérné vysokd, pak je nutné provést zmeénu tréninkového programu
(Neumann, Pfutzner & Hottenrott, 2005).

Podle Lehnerta et al. (2010) dochazi k aktivaci aerobnich procesi v intervalech
odpocinku, produkci laktatu ve svalovych vlaknech, zvySeni anaerobni-laktatové kapacity,

zvySeni tolerance vici hladiné€ laktatu a zlepSeni VO2 max.
2.11 Small sided games u jinych sporti

Vyzkum Krustrupy et al. (2010) byl zaméfeny na analyzu 13 studii zabyvajici se
benefity pii realizace SSG v tréninkovém procesu ve fotbale. Kapitoly rozdélil na
fyziologické pozadavky a efekt SSG na vykon a svalovou adaptaci.

Fyziologické pozadavky:

Intermitentni zatéz (piiblizné¢ 900 zmén pohybu za hodinu) jako jsou zastaveni,

vyskoky, stfely, (osobni) souboje, otocky a jiné.

Pocet hrach ma mensi vliv na zmén pohybu (u muzi dochazi k vice zménam pii

mensSim poctu hraci).

Priimérna srdecni frekvence pii SSG nad 80 % SFnax a vice nez 10 procent ¢asu

Z tréninku nad 90 procenty SFmax.

Béhem SSG dochazi k signifikantni utilizaci svalového glykogenu a kumulovani

laktatu coz znaci vyrazné stimulovani anaerobniho systému.
Vlivy SSG jsou podloZeny tréninkovymi intervencemi v poctu 2 az 3 tydné v trvani 1 hodiny
u netrénovanych fotbalistl a fotbalistek ve stfednim véku bez piredchozi zkuSenosti
s fotbalem. Tyto tréninkové jednotky byly realizovany po dobu 12 az 16 tydni.
Efekt SSG na vykon a svalovou adaptaci

Zlepseni ve sprintu, zlep$eni v Y0-Y0 intermitentnim testu a vytrvalostnim testu,

zlepseni slozeni téla (zvySeni svalové hmoty — pfevazné u dolnich koncetin),
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zvysSeni kapilarizace svalu a zvySeni oxidativnich enzymt,

zlepseni svalové sily hamstringt,

zlepSeni posturalni rovnovéahy (specidlné u zen),

zlepSeni vysky a sily odrazu.

Dlouhodoby efekt byl posuzovan u zen v prvnich 16 mésicich tréninkt, kde byly realizovany
SSG:

Zlepseni srde¢niho rytmu,

quadriceps vykazoval zlepSeni koncentrické a excentrické svalové kontrakce,

rychlost reakce,

rovnovaha,

pokles tukove tkang.

Clemente a Rocha (2012) sleduji zmény srde¢ni frekvence pti aplikaci SSG na
hazenou. Pfi proménlivém poctu hract na hiisti (2 x 2, 3 x 3 a 4 x 4) u osmi studentli v
priméru 18 let starych provadi vyzkum na dvou htistich o rozmérech nejprve 10 x 7,5 metru a
poté na hfisti o velikosti 20 x 7,5 metru. Na zaklad¢ testovani dosli k vysledku, kdy pti hie
dva na dva jsou tepové frekvence vyssi nez u hry tfi na tfi a Ctyfi na Ctyfi. Na menSim htisti
tak hraci dosahovali 171 tepli za minutu a na vétSim htiSti 177 tepi za minutu. Naopak
nejmensi tepovou frekvenci naméfili u hry ¢tyfi na ¢tyfi, kdy na hfisti menSich rozméra
dosahovaly testované osoby 159 tepli za minutu a na htisti vétSim 167 tepii za minutu. V dalsi
¢asti vyzkumu porovnali pocet kontakti s miCem, driblingu a chyceni mice. Vysledky
ukazaly, ze s menSim poctem hracii se objevuje vice vysSe zminénych atributti.

V praci autorti Hill-Haas et al. (2009) testuji Sestnact fotbalistti ve véku okolo 16 let.
Zjistuji jejich srde¢ni frekvence, mnozstvi laktatu a vlastni hodnoceni zatéze pii hie dva na
dva, Ctyfi na Ctyii a Sest na Sest. Na zékladé vyzkumu zjistuji vétsi srdecni frekvence pii
mensim poctu hraca (priblizné 89 % SFmax pii hie dva na dva), ale zarovein mensi hodnoty
rychlosti béhu. SSG vSak ptipisuji pozitivni vliv na fyzickou kondici hracu.

Studie Katis a Kellis (2009) se zamétuje opét na mladé hrace fotbalu ve v€ku okolo 13
let. Autofi zkoumaji vliv tréninku s rozdilnym poctem hract na fyzickou kondici a vykon.
Pocet hraci nejprve upravili na tfi na tfi hrdce a nasledné Sest na Sest hrac. Na zikladé
vysledkt jasné tvrdi, Ze hra tfi na tfi je daleko efektivnéjsi pro zlepSeni jak fyzické kondice,
tak 1 technické stranky. Pfi men$im poctu hracii dosahovaly testované osoby v priméru
ptiblizné€ 87 % SFmax (ve v&tS§im poctu hraci byl primér piiblizné 82 % SFmax). Po technické

strance dosahovaly testované osoby v menSim poctu hraci na htisti lepSich vysledkl v poctu
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stielenych branek, kontrole mice, pfihravkach a stfelach. Autofi tak na zakladé své studie
doporucuji trénink s mensim poctem hraca.

Autofi Rampinini et al. (2007) se ve své studii zabyvaji aplikaci SSG na fotbalové
amatéry. Testuji dvacet osob na celkem dvanacti hiiStich uzptisobenych podle poc¢tu hraca na
htisti. Jejich pocet upravuji nejprve na tfi na kazdé stran€, poté na Ctyii, pet a nakonec Sest
hra¢t na kazdé strané. Tento vyzkum provadéli po dobu celé fotbalové sezony vzdy dvakrat
tydné, kdy zjistovali tepovou frekvenci, mnozstvi laktatu a vlastni hodnoceni zatizeni.
Z vysledkl své prace zjiStuji, Ze testované osoby dosahovaly vétsi tepové frekvence pii
mensim poctu hraca (cca 91 % SFmax) nez u vice hract na htisti, kdy ve hie Sest na Sest
dosahovaly hodnot ptiblizné 84 % SFmax. MnoZzstvi laktatu bylo taktéz vétSi u hry v mensSim
poctu hracu.

Ve své praci se Casamichana a Castellano (2010) zaméfuji na uziti SSG ve fotbale.
Jejich cilem bylo zjistit, jak dlouho se hraci pohybuji v jakém konkrétnim rozmezi srde¢ni
tepové frekvence na tfech riznych hiistich, které mély rozméry 2728 m?, 1750 m® a 736 m.
Hréce rozdélili na pét na kazdé stran¢ plus jeden brankar. PfestoZe na vSech htiStich dosahli
hraci relativné stejnych hodnot maximalni tepové frekvence (cca 94,6 % SFmax), tak
nejvetsiho zatiZzeni dosahli na nejvétsim hiisti, kdy se pohybovali ptiblizné az 85 % celkového
casu nad hranici tepové frekvence 84 % SFmax. Ve svych vysledcich tak uvadi, ze velikost
hti$§té ma byt brana v tvahu pti planovani tréninku.

V dalsi studii se skupina autort Radziminski et al. (2013) zabyva srovnadnim SSG a
vysoko-intenzivnim intervalovym béhem u hraca fotbalu. Tym byl rozdélen do dvou skupin,
jedna provadéla vysoko-intenzivni intervalovy béh a druha uzivala metody hry tfi na tfi hrace
S jednim hracem neutrdlnim. S ohledem na vysledky jasné tvrdi, ze SSG je efektivnéjsi jak
pro fyzickou kapacitu (kondici) mladych fotbalistt, tak i pro ziskani techniky.

Sampaio, Abrantes a Leite (2009) aplikovali SSG na basketbal, kde testuji osm hract
ve veéku pfiblizné 15,5 rokl pii hie Ctyfi na Ctyfi a tfi na tii hrace. Mé&fili jejich srde¢ni
frekvenci a stanovovali procentudlné, kolik se hraci ptiblizuji k maximalni srde¢ni frekvenci.
Vétsich srdecnich tepovych frekvenci hraci dosahovali pfi hie tfi na tfi, kdy se jejich tepova
frekvence pohybovala okolo 87 % SFmax. V porovnani se hrou ¢&tyfi na Ctyii dosahovaly
hodnoty ptiblizné k 82 % SFmyax.

Dalsi z fad studii na téma SSG je prace kolektivu autorti Evangelos et al. (2012), kde
zjiStuji, jestli ma hra Ctyfi na Ctyfi nebo tii na tii hrace vZdy s jednim neutrdlnim hracem vétsi

efekt na fyzickou kondici a technickou stranku hrace. Byla pouzita i specifickd modifikace,
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kdy neutralni hra¢ a) ma tlohu pouze utocit, b) pouze branit a za c) stdva se soucasti tymu
(Gtoci 1 brani). Testovani prob&hlo u zhruba 17 let starych hracu fotbalu ve vySe zminénych
modifikacich jak v poctu 3 x 3, tak i 4 x 4. Zjistili, ze pfi modifikaci hry tfi na tfi hra¢e maji
hraci vetsi srdecni tepové frekvence (90 - 95 % SFpax) nez u her Ctyfi na Ctyfi hrace (80 - 90
% SFmax). Autofi dale tvrdi, Ze oba pocty hraca i s jejich modifikacemi jsou vhodné pro
zlepsSeni aerobni a anaerobni kapacity.

Dellal et al. (2011) zkoumaji dvacet profesionalnich fotbalisti pii pouziti SSG a
zjistuji dopady téchto cviceni na fyziologickou, fyzickou a technickou stranku hracd, kdy
také urcovali pocet dotekil s micem. Pocet hracii na hfisti upravili na dva proti dvéma, tii proti
tfem a Ctyfi proti Ctyfem a stanovili nejprve jeden dotek s mi¢em, dvou a nakonec neomezenég.
Srdec¢ni tepova frekvence dosahovala nejvice u hry dvou proti dvéma S jednim povolenym
dotekem mice, kdy dosahovala ptiblizn¢ 182 tepti za minutu (90,3 % SFmax). Naopak
nejmensich hodnot dosahovala srde¢ni frekvence pii volné hie Ctyf proti Ctyfem, kde se
pohybovala okolo 171 tepti za minutu (84,7 % SFmax). Mnozstvi laktatu v krvi bylo taktéz
7e trenér tak miiZze modifikovat télesnou z4téz 1 béhem klasické hry.

Autor Koklu (2012) se zabyva aplikaci SSG na mladé fotbalisty pfiblizné 16 let staré.
Pro svlij vyzkum vybral dvacet hraci a upravil pocet osob na hfisti na 2 na 2, tfi proti tftem a
Ctyfi proti ¢tyfem. Testované osoby dosahovaly nejvyssich srdecnich frekvenci pii hie tii na
tii a to okolo 181 tepd za minutu (cca 92 % SFmax). Ve hie dva na dva a Ctyfi na Ctyfi se
tepové frekvence liSily pouze v malé mife (cca 88 % SFmax @ 90 % SFmax). Na zaklade

vysledkt vidi uziti SSG jako uziteCnou metodu pro trénink vytrvalosti.
2.12  Small sided games v hazené

Cilem vyzkumu Corvina et al. (2014) bylo porovnat efekt tfech rozmért hiisté na
vnitini a vnéjsi zatizeni béhem SSG v hdzené. Vyzkumny soubor tvofilo 6 muzi amatéri,
ktefi hrali 8 minutové intervaly hry 3 na 3 (plus brankéf) na tfech riznych htistich. Kazdé
méteni bylo opakovano dvakrat. Rozméry htisté byly 12 x 24 m, 30 x 15 m a 32 x 16 m.
Celkova ptekonand vzdalenost rostla spolu s rozméry htisté (885,2 m + 66,6 m ve htisti 24
x 12 m; 980,0 m + 73,4 m ve hiisti 30 X 15 m; 1095,0 m + 112,9 m ve hfisti 32 x 16m.
Analyza pracovala se ¢tyfmi rychlostnimi zénami (0 — 1,4 m - S'l; 14-34m- S'l; 3,4-5.2
m - S'l; >52m - S'l). Pfi hie na htisti 30 x 15 ve srovnani s 24 x 12m hraci prekonali mensi

vzdalenost v prvni rychlostni zon¢ a vice ve druhé a tieti zon¢. Nebyl prokazan vliv velikosti
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htist€¢ na technické parametry (pocet utokd, piihravky, pocet obran), pocet vyskoki, zmén
sméru a Cas straveny v rtiznych zénach podle srde¢ni frekvence.

Hlavnim cilem studie Abada et al. (2014) bylo zjistit efekt rozdilnych silovych
tréninkovych programi (kruhovych tréninki) na vjemové a fyziologické zmény béhem small
sided games v hazené. Soubor tvotilo celkem 12 muzt (vék 22,2 + 3.4, vyska 1,82 + 0,05 m,
vaha 80,6 + 5,38 kg, BMI 24,4 + 1,33; % SFmax 195 £ 10,3). Srde¢ni frekvence a hodnoceni
vnimané ndmahy bylo méteno béhem SSG pii hie 3 na 3 a 6 na 6 hract celkem ve 4 blocich
po 5 minutach (kazdy). Vysledky ukazaly, ze silovy trénink zvysil ¢as straveny v zoné nad 90
% SFmax. Vedl také k vyssim srde¢nim frekvencim béhem hry 3 na 3. Autor doporucuje vyuzit
silovy trénink pted SSG pro zvySeni zatiZzeni u hry 6 na 6 a zlepSeni aerobniho vykonu pi1 hie
3na3.

Studie Della Iacona, Eliakima a Meckela (2015) srovnava efekt SSG ve srovnani
S vysoce intenzivnim intervalovym tréninkem po dobu osmi mésicl se zatazenim do tréninku
dvakrat tydné. Vyzkumny soubor tvofilo 18 elitnich hazenkait. Intervalovy trénink se skladal
Z béhu po dobu 15 vtetin s 12 az 24 opakovanimi. Doba odpocinku mezi béhy €inila 15 vtefin.
Small sided games byly realizovany pti hie 3 na 3. Pfed intervenci tréninkového procesu byly
provedeny testy skladajici se ze sprintu na 10 a 20 metrt, specificky hazenkarsky test (Agility
test), maximalni sila pfi bench press, testovani vyskoku (counter—-movement jump test) se
zapojenim pazi (CJMarm) a bez zapojeni pazi (CJIM) a Yo-Yo intermitentni test (YYIRTL1).
Samotna realizace jednotlivych tréninkovych jednotek v 8 tydennim cyklu je patrna z obrazku
¢. 4. Z vysledkii studie je patrné, ze efekt SSG byl statisticky vyznamny ve vSech testech
(obrazek ¢&. 3.). Zadny vliv obou typti TJ nebyl prokidzan na vahu proband a na aerobni

kapacitu.
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Figure 3. Improvement in fitness characteristics following the different training protocols (*p = 0.05 for between-

group differences). CMJ = countermovement jump without arm movement; CMJarm = countermovement jump
tests with arm movement.

Obrazek 3. Porovnani procentualniho zlepSeni po absolvovani SSG a vysoko-intezivniho

tréninku podle Della Iacona, Eliakima a Meckela (2015)
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TaeLe 1. Description of the training schedule and details of fraining protocol over the 8-week training period in high
intensity intermittent training and small-sided games.*

HIIT SSG

Testing

Wk 1 Sprint tests (10, 20 m), agility test (HAST), maximal strength and lower limb explosive power, YYIRT1
Training period

Wk 2 2 X (2 X 6":15" [90%]-15"p) 2 X (5 x 2'25"-1'p)

Wk 3 2 X (2 X 6'30":15" [90%]-15"p) 2 x (5 x 2'35"-1'p)

Wk 4 2 % (2 X 7:15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 2'55"-1'p)

Wk 5 2 % (2 X 730":15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 3'-1'p)

Wk 6 2 %X (2 X 7'30":15" [92%]-15"p) 2 X (5 X 3'-1'p)

Wk 7 2 X (2 x 8":115" [92%]-15"p) 2 X (5 x 310"-1'p)

Wk 8 2 X (2 X 7'30":15" [95%]-15"p) 2 X (5 x 3'-1'p)

Wk 9 2 X (2 X 7:15” [95%]-15"p) 2 x (6 X 2'65"-1'p)
Testing

Wk 10 Sprint tests (10, 20 m), agility test (HAST), maximal strength and lower limb explosive power, YYIRT1

*HIIT = intensity intermittent training; SSG = small-sided games; HAST = handball agility specific test.

As for HIT protocol, 2 % (2 % 6":15” [90%]-15"p) in week 2 means: 2 sessions per week consisting of 15-second runs at 90% of
YYIRT1 final speed interspersed with 15-second passive recovery (15"p) by walking for a total time of 6'15". As for SSG protocol, 2 X
[6 % 2'26"-1'p] in week 2 means: 2 sessions per week consisting of 5 bouts of 225" of continuous handball small-sided games with
1-second passive recovery (1'p) between bouts.

Obrazek 4. Popis vysoko-intenzivniho tréninku se zarazenim do jednotlivych tydni

podle Della lacona, Eliakima a Meckela (2015)

Cilem studie Corvina et al. (2016) bylo analyzovat zatizeni a Gsili béhem hry 4 na 4 na
tfech jinak rozmérnych htistich. Testovanymi osobami byli amatérsti hazenkari. Vyzkum byl
realizovan po dobu tfi osmi minutovych intervalii hry 4 na 4 plus brankdf. Rozméry
jednotlivych hiist’ byly 12 x 24 m, 30 x 15 m a 32 x 16 m. Pro analyzu pohybu na htisti bylo
vyuzito systému SPI pro elite od firmy GPSports. Pro stanoveni subjektivni urovné zatizeni
autofi pouzili Borgovu skalu.

Celkové piekonané vzdalenosti byly 948,1 + 64,5, 1087,2 +£ 92,0 a 1079,8 = 90,6 na
hiisti 24 x 12 m, 30 x 15ma 32 x 16 m.
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Table 2. Distances covered in the four mﬂ'd Zafed i each CRfNF tmierial condilion 1.g,l"hrh' Fvad S50

Court dimensions 1=speed zone (m) 2= spead zona (m) 3% spead zone (m) 4" speed zona (m)
24172 m 227342041 613 41888 114.1£52.3 319159
=15 m 21202277 618 6:40.3 242 947507 15.6+25.4
A2=18m 176 3242.9° 635.1198.0 289517827 13.8:11.1

Hole. *=significant difference vs relative 24x12 m (p<.05; moderate ES).

Table 3, Acvelic activities in sach experimental condition of the dvid

Court dimensions Actions Shols Passes TACKL PM Jumps coD
2412 m 322 462 TB=B 541 422 G2 322
30=15m 2T ERET T5+10 51 3s1 Ge2 243
32ui6m 2642 #1+5 Td213 K L 281 G2 2#1

Nole, TACKL=stopping altackers using body and arms, PhM=piston movements loward the goal, COD=changes of direction

Table 4. Time spemi in particular heart rale zones in each experimemial condition of the dvid 3530

Court diniion {E‘[l:i::-':]m mxrﬂ:? rel ?ﬂ-ﬁﬁnﬁrﬂ *E:n*‘bﬁh:s;el
24x12m 0.9:0.7 3.0:1.0 40.0£26.4 5611277
30=15m 42833 a8 4T.Te32 B 4412338
=18 m 3319 4T£3.5 58.1£35.3 32.9+38.7

Hole. HRrel=relative heart rate calculated by the Karvonen formula.

Obrazek 5. Piehled naméienych parametri podle Corvina et al. (2016).
2.13 Sportovni vykon

Sportovni vykon Ize charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti a
dovednosti sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zaméfena na feSeni
ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych sportovnich disciplin, zavodi, soutézi a utkani,
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii
(zakladnich pojmtl) sportu a sportovniho tréninku (Jansa et al., 2007). Je vysledkem
dlouhodobé sportovni ptipravy, kdy se podavani sportovnich vykont uskuteCiiuje pii
zavodech a soutéZich (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

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

Podle Jansy et al. (2007) tyto ¢innosti, ovliviilované vnéj$imi podminkami provedent,

predstavuji ur¢ité pozadavky na organismus a osobnost clovéka.
2.14 Sportovni vykonnost

Je to schopnost podéavat stabilni vykony na urovni trénovanosti sportovce. Pfi
rozifazovani vykonll je tfeba rozliSovat mezi relativné maximalnim sportovnim vykonem a

absolutné maximalnim sportovnim vykonem. Relativni je vyjadifeni maxima individudlnich
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moznosti dané¢ho jedince. Jako absolutni jsou oznaCovany vykony, které jesté nebyly
prekonany (olympijsky, svétovy rekord a jiné) (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Podle Jansy et al. (2007) vyvoj ¢lovéka urcuji vrozené dispozice, které se projevuji na
nejruznéjSich urovnich organismu a mohou mit uréity vztah ke zvySovani sportovnich
vykont. Déli je na morfologické (télesna vyska, hmotnost, stavba a slozeni téla), fyziologické
(transportni kapacita pro kyslik), psychologické (osobni charakteristiky, temperament,
intelektové schopnosti). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tvrdi, Ze sportovni vykon je
ovlivnén piisobenim téchto determinant: a) vrozené dispozice — predpoklady, kdy mira
rozvoje je dana realizovanou pohybovou c¢innosti, b) tréninkova c¢innost — dlouhodobé
pusobeni adaptacnich podnétl, ¢) socialni prostiedi — podminky, ve kterych se sportovec
rozviji.

Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani vykonnostniho ristu
urcitého jedince s cilem dosahnout takovych zmén, které budou zakladem zvySovani urovné
trénovanosti sportovce (Jansa et al. 2007). Aktualni uroven sportovniho vykonu podle
Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) ovliviiuje vykonova motivace, vykonnostni kapacita a
piipravenosti k vykonu. Vykonova motivace vyplyva z touhy po seberealizaci a je vyrazné
ovlivnéna volnim usilim sportovce. Vykonnostni kapacita pfedstavuje souhrn télesnych a
dusevnich schopnosti jedince, které jsou podloZeny urovni fyziologickych funkci organismu.
Ptipravenost k vykonu je soubor aktudlnich psychickych schopnosti, které vytvareji
piedpoklady podat vykon na odpovidajici irovni vykonnostni kapacity.

Jansa et al. (2007) déle uvadi, Ze organizovany sportovni trénink znamena tizené
ovliviiovani vykonnostniho ristu jedince s cilem dosdhnout takovych zmén, které budou
urCitym zdkladem zvySovani urovné trénovanosti sportovce, kterd se stava zakladem
aktualniho sportovniho vykonu.

Sportovni vykon je funkci riznych faktorti (somatické faktory, technika, taktika). Pod
pojmem faktor lze chipat kazdy projev funkce, vlastnosti, schopnosti, védomosti, télesnych
rozméri atd., které jsou vradmci dané¢ho vykonu podminkou jeho realizace a maji velky

vyznam (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
2.15 Herni vykon

Herni vykon pfedstavuje mnoZstvi hernich dovednosti hrace, realizovanych v utkdni.
Herni dovednost vznikd jako disledek plsobeni funkéniho systému hrace, psychickych

procesil a jeho autonomnich nervovych funkci (Kaplan & DzZavoronok, 2001).
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Hraci druzstva spolu s realiza¢nim tymem tvoii jeden celek, ve kterém kazdy ¢len ma
svou roli a existuji mezi nimi vazby (Suss, 2006). Kaplan a Dzavoronok (2001) dale uvadi, ze
herni dovednost ma vzdy vazbu na feSeni konkrétniho ukolu, je vysledkem uceni a utvari se
v prubéhu ziskavani zkuSenosti a praxe. Béhem herniho vykonu je energie ziskavana
(Glaister, 2005):

1. Ze zasob ATP ve svalech (20 - 25 mml/kg™, 1 az 2 s),
2. resyntézou ATP z kreatinfosfatu (PCr) — katabolizatorem je kreatinkindsa (priblizné

10 sekund),

3. anaerobné za vzniku laktatu,
4. aerobné,
5. reakci adenylatkinasy, kdy ze dvou ADP vznika ATP a AMP.

Hraci provedou béhem utkani mezi 100 az 250 ¢innosti maximalni aZ supramaximalni
intenzity, které trvaji mezi jednou az sedmi sekundami, tedy kazdych 12 aZ 30 sekund
v utkani (Glaister, 2005). Podle Psotty (1999) a Glaistera (2005) je trvani usekii ve
sportovnich hrach vysoké intenzity 4 az 7 sekund, ztoho jsou pfiiblizn¢ dvé sekundy
maximalni az supramaximalni intenzity a interval zatizeni a zotaveni se pohybuje mezi 1:6 az
1:14. Intervaly nizké intenzity jsou pak spojovany se zotavnymi procesy (Apostolidis, et al.,
2004). Spole¢nym znakem vykonu ve sportovnich hrach je trvani po dobu minimalné Sedesat
minut (Glaister, 2005).

Podle Chelly et al. (2011) je pomér mezi intenzitou zatizeni a odpocinku v hazené 1:2.
Ve sportovnich hrach je trvani usekti vysoké intenzity 4 az 7 sekund, z ¢ehoz jsou pfiblizné
dvé sekundy maximalni az supramaximalni intenzity a interval zatizeni a zotaveni se
pohybuje mezi 1:6 az 1:14. Tyto limity jsou vSak velmi Siroké a proménlivé (Glaister, 2005;

Psotta, 1999). Nykodym et al. (2006) déli herni vykon na individualni a tymovy.
2.15.1 Individualni herni vykon

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

Jako jeho slozky lze oznacit herni dovednosti, pohybové schopnosti, somatické
charakteristiky a psychické procesy. Jedinym objektivn€ ucelenym kritériem hrace a jedinym
moZznym pozorovatelnym vysledkem je motorické provedeni dané herni ¢innosti jednotlivce

(Nykodym et al., 2006).
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Nykodym et al. (2006) dale rozdéluje individualni herni vykon na technickou stranku
herni Cinnosti jednotlivce a taktickou stranku herni Cinnosti jednotlivce. Za technickou
stranku lze povazovat vngj$i projev hrace, ktery je podminény biomechanickymi
zakonitostmi. Je to ucelny zptisob provedeni herni ¢innosti nebo urcitého fetézce hernich
¢innosti v ur¢itych danych podminkéach. Taktickd stranka souvisi s vnimanim, pochopenim
dané herni situace v zavislosti na pribéhu hry a podminkach hry, kdy kvalita taktického feseni

je podminéna urovni technického vybaveni hrace.
2.15.2 Tymovy herni vykon

Herni vykon druzstva lze chapat jako individuédlni a skupinové motivované jednéani
hraci v utkani, které podléha socialn¢ psychologickym a specidlné hernim zékonitostem,
vyjadiené dosazenym vysledkem v konkrétnim utkani (Kaplan & DZavoronok, 2001).

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

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

Nykodym et al. (2006) uvadi socidln¢ psychologicka determinanta a ¢innostni
determinanta jako zakladni urcujici predpoklady tspésného tymového herniho vykonu. Mezi
psychologické determinanta fadi uspokojeni individualniho herniho vykonu, vetfejné uznani a
radost ze hry. Mezi ¢innostni determinanta fadi soudrznost hract, spolupraci v pritbéhu utkani
a miru Ucasti jednotlivych hract na tymovém hernim vykonu v urcité funkci, kterd respektuje
osobni a specifické vlastnosti hraci (osobni rozhodovani, dovednosti hrace). Podle Kaplana a
Dzavoronoka (2001) je trovent komunikace v tymu ukazatelem zaruky v feSeni hernich situaci

a teoreticky 1 vysoké trovné tymového herniho vykonu.

40



2.16 Sportovni piiprava Zen

Diky modernimu pojeti sportu a zvySujicimu se poctu rtiznych sportovnich aktivit se
zeny ucastni i takovych sportti, které byly diive pouze pro muzskou kategorii. Participace zen
ve sportu se neustile zvysSuje, a tak je zapotiebi se konkrétnéji zabyvat tréninkem Zen.
Prestoze roste 1 poCet vyzkumil zaméfeny na zenskou populaci v oblasti sportu, je stale jesté
vice dominantni vyzkum, kde testované osoby tvofi muzi (Juhas, 2011). Sportovni trénink
muzl a zen vychazi ze stejnych teoretickych principt, ale pfi planovani a realizaci je tfeba
respektovat odliSnosti muzského a Zenského organismu (Lehnert et al., 2010).

Zeny maji mensi silu, avSak adaptace na silovy trénink rozdilnd neni, tudiz neni
davod, aby sportovci Zenského pohlavi nemohli absolvovat stejné tréninkové metody.
Sportovni trénink vede ke zlepSeni maximalni spotfeby kysliku stejné jako u muzi (Juhas,
2011). AvSak nadmérné tréninkové zatéZovani mize mit vyznamnou roli v pfi¢indch vzniku
zenskych zdravotnich rizik (Lehnert et al. 2010).

Sportovni vykonnost Zen se v poslednich desetiletich vyznamnym zplisobem zvysuje a
priblizuje se k vykonnosti muzil. Aviak poznatkii z tréninku Zen je daleko méné. Casto byva
sportovni trénink Zzen pouhou kopii tréninku muzl, a tedy nerespektovani zvlastnosti obou
pohlavi mtze byt ptic¢innou fady problémt (Dovalil et al., 2012). VéEtSina informaci o reakci a
adaptaci na télesnou zatéz je ziskdvana hlavné u muzské populace (Macek a Radvansky,
2011)

Anatomické odliSnosti zen od muzi podle Dovalil et al. (2012) doplnéné Mackem a
Radvanskym (2011) a Lehnertem et al. (2010):

- Zeny jsou v porovnani s muzi mensi piiblizné o 6 - 8 procent a lehéi (o cca 18 - 22
procent).

- Zeny maji vpraméru mensi vysku (asi o 6 procent) a niz§i hmotnost (cca o 19
procent) nez muzi stejného véku.

- Maji krats8i koncetiny nez muzi, jejich délka dosahuje v priméru 51,2 procent vysSky
téla (u muzt 52 procent).

- Maji uz8i ramena a $ir$i boky.

- Maji niZe poloZené téZisté, vEtsi stabilitu.

-V dolni ¢asti téla maji vice tuku (muzi v horni poloviné téla).

- Svaly tvofi 36 procent celkové hmotnosti (u muza ptiblizn€ 44,8 procent).

- Celkové mnozstvi télesné vody je okolo 22 — 26 procent (muzi maji 14 — 18 procent).

- Dosahuji kostni dospélosti v 17 — 19 letech (muzi v 21 — 22 letech).
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Maji primérné o 15 procent vétsi podil pomalych svalovych vldken.

Pfi narozeni jsou chlapci o néco vétsi, ale ristové kiivky jsou paralelni do 9 - 10 let.
U divek zac¢ina riistovy spurt pfiblizné mezi 10. — 11. rokem (u chlapcti po 12. roce).
Chlapci maji delsi horni koncetiny (ptfevazné predlokti).

Muzi maji v kazdém veku vyssi hustotu téla (vetsi zastoupeni tukové tkdné u Zen).

Fyziologické rozdily podle Dovalila et al. (2012) a Méac¢eka a Radvanského (2011):

mayji ptiblizné o 20 procent mensi srdce,

maji nizsi systolicky krevni tlak,

niz8i moZnost transportu kysliku krvi,

mensi objem plic a niZsi plicni funkce,

zhruba 0 18 — 25 % niz8i maximalni spotiebu kysliku,

asi o 20 procent nizsi tepovy kyslik,

niz$i bazalni metabolismus,

ztraceji Zelezo v disledku menstruace,

vysS§i toleranci na zvysSenou teplotu,

minutovy srdecni vydej pii submaximalnim vykonu je zajiStovan vyssi SF (5 - 8
uderd za minutu vice u Zen),

zeny maji mensi mnozstvi krve a tim nizsi transportni kapacitu pro kyslik (pfiblizn€ o
6 procent méné erytrocytti a tim o 10 - 15 procent méné Hb na 100ml krve),

hodnoty VO;max jsou u Zen o 40 - 60 procent niz$i nez z muzu.

Podle Mécka a Radvanského (2011) je statickd sila hornich koncetin je u zen o 56

procent mensi nez u muzl a staticka sila dolnich koncetin o 72 procent mensi. Zeny disponuji

0 30 procent mensi dynamickou silou.

Dovalil et al. (2012) uvadi, ze Zeny maji horsi ptedpoklady pro rychlostné silovou

pohybovou ¢innost, ale rozdily v piipadé rychlostni a acrobné vytrvalostni ¢innosti nejsou tak

velké. Maji lepsi predpoklady pro ¢innosti, kde se uplatituje rovnovaha. Narust svalové hmoty

je u zen niz§i. Rozdily ve VO2max jsou dany priméarné rozdily v motorické vykonnosti. Zeny

maji vétsi ,,cit pro vnimani* rytmu (rytmicka cviceni). Macek a Radvansky déle dopliuji, ze

nejveétsi rozdily jsou v disciplinach, kde dochézi k uplatiiovani explozivni sily (skoky, vrhy).

Vykony Zen ve vytrvalostnich disciplinach a plavani jsou jen o pfiblizné 10 procent niZsi.

Avsak pri béhu musi vydavat vice O, na jednotku aktivni télesné hmoty. Podle Lehnerta et al.
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(2010) by mély tréninkové programy pro zeny obsahovat vice cvieni na horni ¢ast téla a
trupu.

Sportovni trénink zen by mél byt méné namahavy. Autor doporucuje kratsi zavodni
obdobi nebo prodlouzit ptipravné a ptechodné obdobi. Je tfeba dbat na zvyseny piijem zeleza
a kalcia z divodu ztraty zeleza pii menstruaci a predchazeni osteoporozy (Dovalil et al.,
2012). V poslednich 15 - 20 letech se zvysily vykony zen vice nez vykony muzi (Macek a
Radvansky, 2011).

Obecné vysledky vychazeji z ,,pramérného muze“ nebo ,praimérné zeny“, avSak
piesnd tento typ ¢lovéka je v praxi velmi malo Gasty. Zena tak mize byt vyssi, s delsimi
dolnimi koncetinami neZ muz s vice kompaktni kostrou a lepsi utilizaci tukové tkané. Proto
muze byt porovnavani nékdy matouci (Juhas, 2011).

Dalsi faktory majici vliv na zenu ve sportu (Mosur-Kaluza, S. a Guszkowska, M., 2015):

1. soustfedéni se na maximalni cile,

2. ucast ve sportovnich disciplinach, které maji primarni zaméteni na esteti¢nost, vzhled nebo
jsou zavislé na télesné hmotnosti,

3. vice dominantni anaerobni kryti misto aerobniho,

4. ptechod z estetické discipliny na funk¢ni,

5. negativni komentare na vzhled,

6. PredCasna specializace, rychly nastup ,,profesiondlni* kariéry, ptetrénovani, zranéni, Spatné
chovani trenéra,

7. zdali je trénink vedeny individualn€ nebo v ramci tymu,

8. nadmérné angazovani médii na néci sportovni discipliny, nebo nadmérné obavy a strach
pied informacemi z médi,

9. $patna rodinna situace, vztahy, podpora,

10. prirtistek vahy, obezita,

11. pokroc¢ily v€k nebo sniZzend energie,

12. nizky socialni status,

13. poruchy pfijmu potravy,

14. Spatny Zivotni styl.

2.16.1 Vytrvalost u Zen

Podle Lehnerta et al. (2010) je determinovana komplexnim spoluptisobenim nékolika
fyziologickych parametrd, které jsou s nejveétsi pravdépodobnosti u muzi i zen podobné. Lisi

43



se pouze velikost jejich hodnot, kterd je ovlivhéna morfologickymi a funk¢énimi
charakteristikami, které jsou do urcité miry dany geneticky. Jednim z dulezitych parametri
pro vytrvalost je maximalni spotieba kysliku (VO2max), kterd je Zen niz$i z né€kolika davodi:

- vyssi procento télesného tuku,

- niz$i koncentrace hemoglobinu (o 10 az 12 procent),

- mensi objem krve,

- mens$i mnozstvi krevni plazmy,

- niz8i systolicky objem,

- Niz8i maximalni minutovy objem srde¢ni,

- niz8i hodnota tepového kysliku (o 20 procent),

v

- niZz§i arterio-venozni diferenciace pro kyslik,

- niz8i oxidativni kapacita svalu (o 33 procent),
0

- niz8i koncentrace mitochondrialnich enzymiti.

Pti respektovani zasady postupného zvySovani tréninkového zatizeni vSak neexistuji
zavaznéjsi prekazky vytrvalostniho rozvoje. ZvySovani urovné trénovanosti je oproti muzim

pomalejsi, ale ziskana urovei se udrzuje déle (Lehnert et al., 2010).
2.17 Méreni srde¢ni frekvence

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

Pro méfeni a zdznam tepové frekvence v terénu se pouzivaji malé ptistroje nepfesné
nazyvané sportestry, umisténé na zapesti nebo v drzdku. Na hrudniku je umistén pas
s elektrodami a vysila¢em, vSe v kompaktnim vod€odolném provedeni. Pés registruje EKG a
vysila¢ vysila signal pfi kazdém vyskytu viny R. Elasticky pas, ktery se fixuje v oblasti
apozice branice, nesmi byt utaZzen natolik, aby nezvySoval dechovou praci s tim ovliviioval

dechovy vzor. Ve sportu se monitory tepové frekvence uplatiuji pfi systematickém naro¢ném
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tréninku v terénu a to nejvice u dynamickych aktivit jako cyklistika nebo vytrvalostni béh
(Mécek & Radvansky, 2011).

Zakladnim modelem pro testovani regulace srdecni frekvence je stupiiovité se
zvysujici zatizeni, kdy pfi rostoucim zatizeni je u vysoce trénovanych jedincti nartst srde¢ni
frekvence plossi nez u vykonnostné slabsich jedinct. Uroveii vykonnosti lze posuzovat ze
strmosti nardstu srde¢ni frekvence. Plochy nartist srde¢ni frekvence pti ergonomii predstavuje
silovou vytrvalost dolnich konéetin a solidni vykonnost srde¢né-ob&hového systému. Urovei
srde¢ni frekvence je dana 1 velikosti srdce, pficemz ¢im vice se srdce vlivem tréninku

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

Hottenrott (2005) uvadi vztah pro vypocet maximalni srde¢ni frekvence a to 220 minus vek.
2.18 Zény intenzity zatiZeni v hazené podle riiznych autori

Podle Gora (2000) a Hill-Haas, Dawson, Coutts, a Rowsell (2009) jsou zény pro
sledovani zatizeni v hazené: Zoéna 1 (< 75 % SFmax), Z6na 2 (75 — 84 % SFmax), Zona 3 (85 —
90 % SFmax), and Zona 4 (> 90 % SFma).

Z6mny intenzity zatizeni byly rozdéleny do intervalii podle Mclnnese, Carlson, Jones a
McKenna (1995) na: < 75 % SFmax, 75 - 80 % SFmax, 80 - 85 % SFax, 85 - 90 % SFmax, 90 -
95 % SFmax, 95 - 100 % SFmax, které jsou vyuzity i v této diplomové praci. Z tohoto konceptu
vychazi i Bishop et al. (2006):

< 75 % SFax,
75 % < SF < 80 % SFmax,
80 % < SF <85 % SFmax,
85 % < SF <90 % SFmax,
90 % < SF <95 % SFmax,
> 95 % SFmax.
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Corvino et al. (2016) stanovil zony srde¢ni frekvence na:

< 50 % SFax,
50 % < SF <70 % SFmax,
70 % < SF <90 % SFmax,
,> 90 % SFmax.

5.0% 4.5%

®m <75 %SFmax
® 76-80 % SFmax
» 81-85 %SFmax
u 86-90 %SFmax
® 91-95 %SFmax
® 96-100 %SFmax

Obrazek 6. Procentualni podil v jednotlivych zénach intenzit zatiZeni vSech hracek

v poli bez ohledu na herni post podle Bélky, Hiilky, Trubacova, & Elfmarka, (2010).
2.19 Borgova skala

Borgova Skala (zkratkou RPE - Rating of Perceived Exertion) slouzi k hodnoceni
subjektivniho vnimani intenzity, resp. namahavosti pfisluSného fyzického zatizeni. Jedinec
hodnoti své pocity v prub¢hu zatiZeni a tyto hodnoty jsou registrovany do protokolu. Poté
mohou byt tyto zaznamenané hodnoty pouzity pii dal$i ordinaci pohybové aktivity a pro
sebekontrolu v tréninkové jednotce. Nejcastéji se pouziva modifikovana verze Borgovy skaly
6 - 20 (tabulka 2.), kdy je umisténa viditeln¢ pied testovanym nebo cvicicim jedincem.
Zacatek od cisla 6 je podminén nelinedrnim vztahem mezi vykonem a pocitem. Je uZivana
k hodnoceni klinicky relevantnich symptomd, odhadu pracovnich ¢innosti, hodnoceni
uspésnosti terapie a rehabilitace a hodnoceni dennich ¢innosti v riznych epidemiologickych
Setfenich (Eston et al., 1996).

Kombinace objektivnich a subjektivnich parametrli, které mohou byt nejcastéji
fyziologického nebo psychologického charakteru, poskytuji celkové zhodnoceni zatéze

vyprovokované cvicenim a podavaji informaci o individudlni toleranci zatéze. Borgova Skala
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je reprodukovatelnd méfenim ndmahy, které nebere ohled na vék, pohlavi a ptivod jedince.
Zakladnim ptedpokladem klinické aplikace je, ze percepcni a fyziologické odpoveédi maji
linearni vztah platici pii riznych typech cviceni a intenzitach. V praxi lze toho vyuzit zvlasté
pfi testovani kardiakli nebo zdravotné oslabenych jedincti s Castymi kardiovaskularnimi
komplikacemi, ktefi vétSinou nemohou byt testovani do maxima. Presnost odhadu Borgovy
Skaly relativni intenzity zatéze je cennd, pokud jedinec uziva betablokatory, které redukuji
maximalni spotfebu kysliku, coz zvySuje intenzitu zatéze. Hodnota RPE 12 - 13 odpovida 60
- 70 % VO2zmax, hodnota RPE 16 odpovida 85 % VOzmax (Mercer et al., 2002).

Trenéti na celém svété pouzivaji Borgovu skalu z diivodu omezeného pfistupu k
laboratornim pfistrojim, které umoziuji monitorovat tréninkové zatizeni sportovcti. Borgova
Skala trenérovi umozni monitorovat intenzitu bez slozitych nastroji, bez pferuSovani
tréninkového vykonu pro kontrolu srde¢ni frekvence napt. palpaci. Existuje vysoka korelace
mezi stupném individudlniho odhadu vnimané namahy vynasobenym 10 a skute¢nou srde¢ni
frekvenci béhem zatézové aktivity. Pokud tedy odhadneme svou namahu stupném 10 a
vynasobime tuto hodnotu 10, pak nase srde¢ni frekvence je okolo 100 tepi/min.™ (Borg,
1998).

Tabulka 2. Borgova skala (Dobry, 2008).

15bodova 10bodova Popis stupnfd % SF max
skala skala
b 0 bez namahy 50 - 60% SF max
7 extrémné mala namaha 50 - 60% SF max
a8 1 velmi lehka ndmaha, lehka chize 60 -70% SF max
9 menii namaha 60 -70% SF max
10 2 mala - rychla chize, velmi pomaly béh, snadna | 70 - 75% SF max
konverzace
11 pomerné vatsi 70 - 75% SF max
12 3 mirna namaha, snadny béh 70 - 75% SF max
13 ponékud vétii namaha 70 - 75% SF max
14 4 vétsi, zvladnutelna namaha, zvyiené poceni 75 - 80% SF max
15 5 velka namaha, dychani zrychleng 80 - 90% SF max
16 b vysoka namaha 80 - 90% SF max
17 7 velmi vysoka namaha, velmi obtizné dychani 90 - 94% SF max
18 8 extrémné velka namaha 95 - 100% SF max
19 9 téméar maximalni namaha 95 - 100% SF max
20 10 vycerpani

Ptivodni pokyny pro pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):
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- béhem vykonéavané pohybové aktivity mate odhadovat, jak vnimate namahu;

- hodnota 6 na skale znamena Zadna namaha, hodnota 20 znamena totalni maximalni
usili;

- pokuste se odhadnout pocit ndmahy co nejpoctivéji;

- nedocenujte ani nepiecenujte;

-podivejte se na skalu a slovni popisy jednotlivych stupiid a rozhodnéte se pro slovo,
které nejlépe popisuje uroven vaseho usili a pocet alternativ spojenych s touto

deskripci
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3 CILE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace byla analyza vlivu délky trvani modifikovanych prapravnych her
4 proti 4 s klouzavou hrackou na vnitini a vnéj$i zatizeni hra¢ek hazené tymu DHK Zory

Olomouc.
3.2 Dildi cile

e Analyzovat srde¢ni frekvenci
e Analyzovat pfekonanou vzdéalenost
e Zjistit subjektivni vnimani Ginavy hracek

e Analyzovat odbornou literaturu
3.3  Védecké otazky

1. Nastane rozdil v nékteré prupravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v primérné intenzité
srde¢ni frekvence?

2. Nastane rozdil v nékteré prupravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou u hracek v pruimérné
piekonané vzdalenosti?

3. Nastane rozdil v nékteré prupravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v subjektivnim

vnimani zatizeni?
3.4  Ukoly prace

Zajistit vyzkumny soubor

Zajistit potfebnou videotechniku a sporttestry
Provést samotné méfeni

Zajistit zdznamy tréninkovych jednotek

Analyzovat a syntetizovat vysledky
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4 METODIKA
4.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na vybrané skupiné¢ hracek zenského druzstva DHK Zora
Olomouc. Zeny Zory Olomouc se pravidelné téastni play off v mezinarodni soutézi WHIL.
Vyzkumu se zacastnilo celkem 9 hracek. Vékovy primér hracek je 22,8 £ 4,5. Veékové
rozmezi souboru je 17-30 let. Primérnd vyska hracek byla 170,4 + 6,4 cm, hmotnost 67,7
+ 9,2 kg, ukazatel BMI 23,0 £+ 2,2 (tukova tkan 16,2 + 6,1 kg, svalova tkan 28,2 + 3,1 kQ).
Klouzava hracka méla 20 let, vySku 171 cm, hmotnost 65,9 kg a hodnotu BMI 22,5 (tukova
tkan 11,5 kg, svalova tkan 30,6 kg). Somatodiagnostické hodnoty hracek byly zméfeny na

InBody 720 pted zahdjenim samotné¢ho vyzkumu.
4.2  Popis Vlastniho vyzkumu

Méfeni byla provedena béhem jarni ¢asti soutéze v hale DHK Zora Olomouc v mésici
lednu az dubnu béhem sezony 2016/2017. Prvnim tkolem bylo ziskdni moZnosti provést
vyzkum u Zen v mezinarodni soutézi WHIL. Po osloveni hlavniho trenéra Jana Bélky bylo
cilem ziskat zakladni somatické¢ parametry hracek pro nasledné srovnani funkc¢nich a
antropometrickych charakteristik. VySka a vaha u jednotlivych hrac¢ek byla vyuzita pro
vypocet hodnot BMI.

4.3 Meéreni srdeéni frekvence

Pro méfeni SF byly vyuzity sporttestry znadky Polar Team®. Sporttestry byly hrackam
vzdy rozdéleny pred zacatkem dané tréninkové jednotky, které jim byly pfifazeny na zaklad¢
¢isel, pod kterym byly zaznamenavany. Instruktdz spravného nasazeni a manipulace se
sporttestrem probéhla na zacatku celého méteni. Ziskana data byla nasledné zpracovéana a
vyhodnocena na zdkladé pfedem stanovenych dil¢ich cilti diplomové préce.

Maximalni intenzitu srdeéni frekvence jsme méfili pomoci Yo-Yo interminentniho
testu (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktery je zaloZzen na méfeni kazdého hrace
individualng (Krustrup, 2003). Méfeni bylo provedeno na hdzenkatském htisti o rozmérech
40x20m. Vsechny hracky jiz tento test znaly, protoze byva pouzivan jako kondi¢ni test v

prib&hu sezony. Priimérna intenzita srdecni frekvence se vypocitala z primérné srde¢ni
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frekvence z prupravnych her a byla individualné stanovena na zaklad¢ zjisténé maximalni
srde¢ni frekvence. Stejny postup byl pouzit i u autorti Castagna et al. (2011); Sampaio et al.
(2009); Aguiar et al. (2012); Casamichana & Castellano (2010). Zadny ze zminénych autort
nepouzil k vypoctu maximalni srdecni rezervu. Zény pro srdecni frekvenci byly vybrany
Vv rozmezi 75 % az SFmax. Stejné rozdéleni pouzili Bishop et al. (2006), Mclnnes, Carlson,
Jones a McKenna (1995):
<75 % SFmax,
75 % < SF <80 % SFmax,
80 % < SF <85 % SFmax,
85 % < SF <90 % SFmax,
90 % < SF <95 % SFmax,
> 95 % SFmax.

4.4 Analyza vnéjSiho zatiZeni hracek

Vsech devét tréninkovych jednotek bylo zaznamendno dvéma videokamerami
(Panasonic SRD-H80, Canon HF10). Videokamery byly upevnény do stativii a nasmérovany
kazda na jednu pili hfisté. Po dobu natiCeni byly zapnuty nepietrzité¢ (i béhem
Ctyfminutovych piestavek). VSechny tréninkové jednotky byly na zikladé piedem
stanovenych dil¢ich cili analyzovany a vyhodnoceny. Herni vykon byl vyhodnocen pomoci
videi potfizenych béhem tréninkovych jednotek a zaznamenan do piedem piipravenych
zaznamovych formulari. Pro vypocet piekonanych vzdalenosti byl pouzit softwarovy
program Video Manual Motion Tracker 1.0, ktery dovoluje méfit vzdy jednu polovinu hiiste.
Jelikoz bylo tréninkovych jednotek celkem devét, byla monitorovana vzdy skupina deviti
hracek. Vzhledem k poc¢tu dvou kamer, kde jedna kamera vzdy zachycovala jednu polovinu
htisté, je pocet nahravek celkem osmnact. Hra probihala na klasickém hazenkaiském htisti o
rozmérech 40 x 20 metrt podle oficidlnich pravidel hazen¢.

Pfi méfeni v programu Manual motion tracker je nejdiive zapotiebi nacist do software
pozadované video. Provadi se vybérem moznosti ,,nacist* a nasledné se nacte pottebné video

uloZené v PC nebo USB disku.
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Zmena vybrane polozky:
Ak 0,000

<y H —e

1) Video 2) Model hiisté 3) Nastaveni kamery 4) Mapovani 5) Nahrévéni
——— || 00:00:00.0
[ Megit | [ Nesit

[1126, 252] —

Celkem nab&hano:

Video Manual Motion Tracker

Obrazek 7. Program Manual motion tracker pred nactenim videa

Po nacteni ptisluSného videa (obrazek 8.) je nutné vybrat potiebny rozmér hiisté. Jak
jiz bylo zminéno vyse, hazenkaiské hiisté o rozmerech 40 x 20 metri bylo sniméno dvéma
kamerami, kdy kazd4 zabirala jednu polovinu htisté, je zapotiebi nahrat hiist€¢ o rozméru 20 x
20 metrt. Ta jsou v nabidce ,,Model hfisté* po kliknuti na moznost ,,Nacist*.

Jakmile se histé nacte (obrazek 9.) je zapotiebi hiist€¢ umistit pfesné na polovinu hraci

plochy za pomoci funkci v pravém sloupci.

i Formt (=l
Zmena vybrane polozky:
2)Model b8 3) Nestaveni kamery 4) Mapovéni 5) Nahrdvéni
% 00:00:00.4
Nagist [ Nezig |
[160, 499] .

Celkem nabéhano:

Video Manual Motion Tracker
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Obriazek 8. Program Manual motion tracker po nacteni videa

il formi == e | -

B Grafika
Color [ White
Thickness 2

B Mapovani
Step 0.05

B Pozice hiidté
PG_X 0.22
PG_Z 19
PG_Angle  196.52

B Pozice kamery

Cam_Elevation 6.14

Cam_AngleX  21.2

Cam_AngeZ 2.8
&2nil

B Ubsinik
Vp_X 0
VoY 0

B Velikost hiisté
HScale 890
VScale 870
Fp 0.678

Zazmam
Recordinterval 100

Vzdalenost prom. roviny m]

Zmena vybrane polozky:
- 0.678 <
g B4 b ) —e [7] Zamknout pro edtaci
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([ Negist ] [ Negit | [ MNedist |[ Uost | [ Genenj ]
) Edtova [1141, 396]
- Cekem nabéhéno:
Video Manual Motion Tracker
Obrazek 9. Program Manual motion tracker po nacteni hiisté 20 x 20 metri
a5 Forml =l
& Grafika
Color ‘White
Thickness 2
B Mapovani
Step 0.05
& Pozice hiisté
PG_X -8.98
PG_Z 34.85
PG_Angle 144,12
B Pozice kamery

Cam_Elevation 6.14
Cam_AngleX 142
Cam_AngeZ 0.1

B Ubénik
Vo_X 221
VoY 127

B Velikost hiisté
HScale 819
VScale 827
Fo 1.298

B Zizmam

Recordinterval 100

Vzdélenost prom. roviny [m]

Zmena vybrane polozky:
- 1.298 o
On v H—s [ Zamknout pro edtaci
1) Video 2 Modelhise  3) Nastaveni kamery 4)Mapovani 5) Nehrdvani e
[ Negist ] [ Negit ] [ Nefit |[ Uit | [ Genenj | 00:00:00.4
9] Edtovat [801, 447] a o
- Cekem nabahéno:

Video Manual Motion Tracker

Obriazek 10. Progam Manual motion tracker po korekci hristé.

Pomoci vySe zminéného programu bylo mozné métit vzdy pouze jednoho hrace, tudiz
pro vyhodnoceni vzdalenosti jednoho probanda bylo zapotiebi primérné 15 minut (samotna

délka hry trvala v riznych tiech intervalech po 4 - 6 minutach se ¢tyf minutovymi pauzami,
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které vSak bylo mozné posunout). Analyza deviti hracek z jedné kamery tedy trvala ptiblizné
2 hodiny a 15 minut. Pro vyhodnoceni celé tréninkové jednotky (z obou kamer) bylo
zapottebi ptiblizn¢ 4 hodin a 30 minut. Celkova analyza vsech deviti tréninkovych jednotek
tak trvala zhruba 40 hodin a 30 minut. Pfi méfeni bylo nutné vzdy na programem vymezené
poloving hfisté (20 x 20 metrd) sledovat trajektorii konkrétniho hrace kurzorem mysi. Kdyz
hra¢ prekrocil vymezeny prostor (presel do zdznamu druhé kamery), bylo nutné vyckat, az
znovu prekro¢i vymezenou hranici pro méteni dané poloviny htisté. Bylo potieba dbat
zvysené pozornosti na presné sledovani pohybu hrace mysi, aby nedochazelo ke zkresleni
vzdalenosti.

Pro vyhodnoceni z6n rychlosti byly pouZity tdaje ze software Manual motion tracker.
Pti znalosti pfekonané vzdalenosti za jednu setinu bylo mozné dopocitat rychlost hracky
v programu Microsoft Excel. Nejcastéjsi rozdéleni uvadéji autofi (Corvino, Tessitore,
Minganti, & Sibila, 2014; Manchado, et al., 2013; Pers, Bon, Kovacic, Siblia, & Dezman,
2002; Pori, Kovagi¢, Bon, Pori, & Sibila, 2005; Sibila, Vuleta, & Pori, 2004 ;) na &tyfi
zakladni kategorie:

1. Stoj a chiize (do 1,4 m - s™ resp. 5 km - h™),

2. poklus, pomaly b&h (1,4 — 3,0 m - s™ resp. 5,1 — 10, km - h"),

3. rychly bdh (3,0 — 5,2 m - s™ resp. 10,9 — 18,7 km - h™),

4. sprint (vice jak 5,2 m - s™ resp. 18,7 km - h'™").

Manchado et al. (2013) definuji horizontalni pohyby v utkani:
* Stani se definuje jako stojici hrac bez krokt na hraci plose,
» pomaly béh se definuje jako pohyby vpted a vzad, které jsou vyssi rychlosti nez chiize, ale
jejich provedeni patii do mirného stupné naléhavosti — dulezitosti zrychlit vice — hrac¢i nejsou
pod tlakem,
* sprint je pouze pohyb dopiedu vysokou intenzitou, vyznacujici se vysokym usilim a
dosazenim maxima rychlosti.

Me¢nil se Cas intervalu zatiZeni (doba hry hrac¢t na htisti). Doba intervalu zatiZeni byla
stanovena na 6 minut, 5 minut a 4 minuty vZdy samostatné ve 3 tréninkovych jednotkach.
Byly zvoleny vzdy tfi ¢asové intervaly zatizeni na 6 minut se dvéma intervaly odpocinku
vtrvani 4 minut, které byly vyuzity ve studii Jake et al. (2012) Sesti-minutové zatizeni

vyuziva v SSG také Aroso a Gomes-Pereira (2007) a Brandes et al. (2012). Tento model byl
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zopakovan dvakrat. Dalsi tfi tréninkové jednotky mély interval zatizeni 5 minut, ktery
vyuziva i Owen et al. (2011) a Castelano et al. (2013), s intervalem odpocinku 4 minuty.
Posledni tfi tréninkové jednotky mély interval zatizeni 4 minuty vychdzejici ze studii
Rampinini et al. (2007) a Kelly a Drust (2009) se stejnym intervalem odpocinku jako
v piedchozich tréninkovych jednotkach.

Technické parametry byly vyhodnoceny a zaznamendny z videozdznamu pofizenych
béhem tréninkovych jednotek. Jako hodnotici technické parametry byly vybrany: pocet strel,
pocet golt, pocet piihravek, pocet pouzitého driblingu a technické chyby.

Hodnoceni subjektivniho vnimani ndmahy bylo provedeno na zaklad¢ Borgovy Skaly,
ktera je vyznamnym indikatorem skutecného stupné ndmahy. Hodnoceni prob¢éhlo na zakladé
dotaznikového Setieni, kdy byla pouZita upravend patnactibodova (6 - 20) Borgova Skala.
Dotaznik byl hracim ptedlozen vzdy po ukonceni jednotlivé hry, kde zaznamenavali
subjektivni pocit ndmahy do predem ptipravenych kolonek. Pro kazdou jednotlivou hru

(tréninkovou jednotku) byla zv1ast’ vyclenéna kolonka pro lepsi piehled a zpracovani dat.
4.5  Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky prameér, procenta, absolutni
cetnosti). Pro vyhodnoceni vysledki byl pouzit Office Excel 2010. Byla pouzita
neparametrickd metoda posouzeni statistické vyznamnosti rozdil Kruskall-Wallis test a
Kk nému piitazeny post hoc Dunn’s test. VSechno bylo pocitano na zakladé statistické

vyznamnosti p= 0,05.
4.6  Analyza odborné literatury

Informace k diplomové praci byly Cerpany nejvice z databaze univerzitni knihovny
Univerzity Palackého v Olomouci. Pfevazné zahrani¢ni zdroje s tématikou SSG jsem vyuzival

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

¢lanky, knihy, Clanky z Casopist a taktéz diplomové prace, které se tykaly hazené a dané

problematiky. Veskeré zdroje jsou uvedeny v referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V ramci mého vyzkumu bylo analyzovano vnitini a vnéj$i zatizeni hracek pti hie 4 na
4 s klouzavym hracem ,.floater”. Proménnym faktorem ve vyzkumu byla délka intervalu

zatiZeni.
5.1  Analyza vnitiniho zatiZeni hracek

Analyza vnitfniho zatizeni hracek byla provedena na zakladé¢ vyhodnoceni dat ze

zdznamu srdecni frekvence z jednotlivych intervall zatiZeni.

Tabulka 3. Primérna srdeéni frekvence (SF)

Pripravna hra 4 Pripravna hra S o . .
minuty minut Prupravna hra 6 minut
Pramérna srdecni Prumérna srdecni Primérna srdecni
frekvence (tepi/min.) | frekvence (tepii/min.™) | frekvence (tepii/min.™)
Aritmeticky 176 180 171
prumér
Smérodatna
odchylka 1 ! 13
Minimum 156 164 142
Maximum 194 189 187

Tabulka 4. Primérna intenzita srde¢ni frekvence (% SFmax)

Prupra.vna hra 4 Pruprayna hra 5 Priipravna hra 6 minut
minuty minut
Primérna intenzita Primérna intenzita Primérna intenzita
srde¢ni frekvence (% | srde¢ni frekvence (% | srde¢ni frekvence (%
SFma) SFmax) SFmax)
Aritmeticky 85,9 88,6 86,6
prumér
Smeérodatna
odchylka 3.0 4.4 6.8

Z tabulek 3. a 4. je patrné, Ze nejvySsi hodnota vnitiniho zatizeni byla namétena v 5
minutovém intervalu, kdy hodnota SF pohybovala primérné na 180 tepech/minutu. V tomto
prumémné hodnoty srde¢ni frekvence byly naméteny pii 6 minutovém intervalu 171
tept/minutu a pramérné intenzity srdecni frekvence 82,6 %, coz je 0 6 % méné neZ pii hie v 5
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minutovém intervalu. Hodnoty primérné srdecni frekvence 4 minutového intervalu byly 176
tep/minutu a primérnd intenzita srdecni frekvence 85,9 %. Celkovd primérnd intenzita
zatizeni se pohybovala nad 82,6 % (171 tepy/minutu). Mezi jednotlivymi hodnotami

pramérné intenzity srde¢ni frekvence nenastal statisticky vyznamny rozdil (p=.078).

Tabulka 5. Hodnoty srdecni frekvence (tepy/min.) a intenzita srdecni frekvence (%

SFmax) podle Lisky (2015) p¥i hi‘e 4 na 4 s klouzavou hrackou

Priipravna hra 4 minuty 4 na 4 s klouzavou hrackou
Prumérna srdeéni Prumérna intenzita srde¢ni
frekvence (tepi/min.”) frekvence (% SFmax)
Aritmeticky 1786 90,1
pramér
Smérodatna
odchylka 9.1 4,5

Tabulka 6. Hodnoty srde¢ni frekvence (tepy/min.™) a intenzita srdetni frekvence (%

SFmax) bez klouzavého hrace pii SSG 4 na 4 podle Huranové (2014)

Prapravna hra 4 minuty 4 na 4
Priumérna srdeéni Prumérna intenzita srde¢ni
frekvence (tepi/min.") frekvence (% SFmax)
Aritmeticky 178,6 88.6
pramér
Smérodatna
odchylka 8,6 3,9

Liska (2015) uvadi primérnou intenzitu zatizeni hrac¢ek hazené 90,1 % SFpmax
(ptiblizn¢ 178 tepii/minutu) pii hie 5 na 4 ve 4 minutovém intervalu. Je to 4,2 % SFnax. vice,
nez u nasi analyzy. V jeho vyzkumu byl o jednu minutu kratsi interval odpocinku (3 minuty),
coz mohlo mit vliv na vyslednou hodnotu intenzity srde¢ni frekvence.

Bélka et al. (2016) ve studii zamétené na SSG v hazené s klouzavym hracem uvadi pti
hie 5 na 4 priimérnou hodnotu srde¢ni frekvence 178,6 tepii/min odpovidajici ptiblizn€ 90 %
SFmax. AvSak v této studii byl opét pouzit interval zatizeni 4 minuty s intervalem odpocinku 3
minuty.

Huranova (2014) ve své studii realizovala SSG v hazené s riznym poctem hraci. Pti

hie 4 proti 4 namétila podobné hodnoty (88,6 % SFmax) jako Bélka et al. (2016), ktery
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vyuzival klouzavého hrace. Jelikoz jsou oba vyzkumy realizované ve 4 minutovém intervalu
zatizeni s 3 minutami odpoc¢inku, mohou byt hodnoty SF a hodnoty intenzity SF v porovnani s
4 minutovym intervalem zatizeni nasi studie odlisné (interval odpocinku v mé studii je 4
minutovy). Je zapotiebi udaje Bélky et al. (2016) a Lisky (2015) porovnavat pouze se 4
minutovym intervalem zatizeni. Bélka et al. (2016) a Liska (2015) se shoduji v intenzité
zatizeni hracek pii hie 5 na 4 s klouzavou hrackou na pfiblizné 90 % SFmax. Prumérna
hodnota intenzity srde¢ni frekvence v nasem vyzkumu pro 4 minutovy interval ¢ini 85,9 %
SFmax. Rozdil v intenzitdich SFpya mize byt zptisoben zkracenim intervalu odpocinku u studii

Belky et al. (2016) a Ligky (2015).

Hodnoty % SFmax pii SSG Sna 5

87,3
87,2 -
87,1 -

87 -
86,9 -
86,8 -
86,7 -
86,6 -

W % SFmax

Kolajova (2014) Huranova (2014)

Obrazek 11. Hodnoty % SFnax pri SSG 5 na 5 bez klouzavého hrace.

Pti porovnani primérnych hodnot intenzity srdecni frekvence v SSG s klouzavym
hra¢em 5 na 4 (90 % SFmax, 90,1 % SFmax) Bélky et al. (2016), Lisky (2015) s intenzitou
srde¢ni frekvence SSG 4 na 4 u Huranové (2014) s hodnotou 88,6 % SFmax a hodnotami SSG
5 na 5 od Kolajové (2014) a Huranové (2014) dojdeme k zavéru, Ze intenzity zatizeni ve
vSech prapravnych hrach (4 na 4, 5 na 5, 4 na 4 s klouzavym hracem) se li§i minimalng.
Nejniz$i intenzita zatiZzeni ze vSech SSG byla namétfena u 6 minutového intervalu hry 5 na 4
S klouzavym hra€em v mé studii (82,6 % SFmax). Nejvyssi hodnota intenzity SF (90,1 %
SFmax) ze vSech SSG byla naméfena pii hie 5 na 4 s klouzavym hracem u LiSky (2015)
S intervalem zatiZeni 4 minuty a intervalem odpocinku 3 minuty. JelikoZ byla primérna
intenzita zatizeni podobna, bylo by vhodné ovéfit intenzitu zatizeni s klouzavym hracem se

zkracenym intervalem odpocinku.
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Napriklad Kenett et al. (2012) ve své studii zaméiené SSG v rugby vyuzivaji pti hie 4
na 4 interval odpocinku 2 minuty. Hra je realizovdna na hfisti o velikosti 32 x 24 metr a
prumérna intenzita zatizeni hraca byla 88,8 % SFmax. Little a Wiliams (2006) a Koklu et al.
(2012) taktéz vyuzivali v SSG interval odpoc¢inku 2 minuty ve fotbale. Interval zatizeni byl u
obou studii 4 x 4 minuty pfi hie 4 na 4. Little a Wiliams (2006) realizovali sviij vyzkum na
htisti o velikosti 37 x 27 metri (rozmérové podobné s velikosti hfisté v hazené) a ziskali
pramérné hodnoty intenzity srdecni frekvence 90,1 % SFmax Koklu et al. (2012) naméfili
hodnoty intenzity srde¢ni frekvence 90,1 % SFnax stejné jako Bélka et al. (2016) a Liska
(2015). Z vysledku je patrné, ze zkraceny interval odpocinku muze vést k vyssi primérné
intenzité zatizeni u hrac¢t hazené pii hie 5 na 4 s klouzavym hracem.

Dalsim ukazatelem intenzity vnitfniho zatizeni jsou stanovené zony srde¢ni frekvence,

ve kterych se hracky pohybovaly.

Z06ny intenzity zatiZzeni ve 4 minutovém
intervalu

7% 3%

m <75 %SFmax

m 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
1 95-100 %SFmax

Obrazek 12. Zony intenzity zatiZeni ve 4 minutovém intervalu
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6% 4%

Z0ny intenzity zatiZzeni v S minutovém
intervalu

m <75 %SFmax

m 75-80 %SFmax

m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
M 95-100 %SFmax

Obrazek 13. Zony intenzity zatiZeni v 5 minutovém intervalu

6%

Z0ny intenzity zatiZzeni v 6 minutovém
intervalu

m <75 %SFmax

m 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
m95-100 %SFmax

Obrazek 14. Zony intenzity zatiZeni v 6 minutovém intervalu.

Z obrazkl 12., 13. a 14. vyplyva, Ze nejvice casu v zon€¢ 95 - 100 % SFpyax hracky
stravily v 5 minutovém intervalu (21 %) z veskerého ¢asu na htiSti. Nejméné Casu ve stejné
z6n¢ ve 4 minutovém intervalu setrvaly hracky 7 % z celkového casu a v 6 minutovém
intervalu 14 %. V 5 minutovém intervalu hracky setrvaly o 7 % a 14 % vice ¢asu v zon¢ 95-
100 % SFmax Vporovnani se zbylymi intervaly (4 a 6 minut). Rozdil nebyl statisticky
vyznamny mezi Zadnou pripravnou hrou (p=.112). V z6n€ 90-95 % SFnnax se hracky nejvice
pohybovaly opét pfi 5 minutovém intervalu s 24 % celkového Casu zatizeni. V 6 minutovém

intervalu byly hrac¢ky 17 % Casu ve stejném intervalu a v nejkrat§im 4 minutovém intervalu 13
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% celkového Casu v zon€ 90 - 95 % SFyax. Mezi 4 a 6 minutovym intervalem uz je rozdil tii
procenta. Statisticky vyznamny rozdil (p=.007) nastal vtéto zoné intenzity zatizeni
Vv pripravné hie 5 a 4 minuty. Zona 85 - 90 % SFyax je vice promenliva. Nejvice casu v tomto
intervalu stravily hracky v 6 minutovém zatizeni (36 %). Rozdil mezi 4 minutovym
intervalem a 5 minutovym intervalem byl jen 2 % (33 % a 31 %). Z vysledu je patrné, Ze ve
vsech intervalech zatizeni se hracky pohybuji témét z 50 % nad hranici 85 % SFmax. Nejvetsi
rozdil v zon€ 80 - 85% SFmax byl mezi 4 minutovym intervalem v porovnani s 5 minutovym
intervalem (16 %) a 6 minutovym intervalem (11 %). Dal§i vyznamny rozdil byl v zéné
intenzity 75 - 80 % SFnax mezi prapravnymi hrami 4 a 5 min (p=.012). V tomto intervalu byly
nejvyssi primérné hodnoty v pripravné hie 4 minuty 14 % a v porovnani s prupravnou hrou 5
minut (4 %). Pod hranici 75 % SFmax se hracky pohybovaly velmi malo (nejvice 8 %
celkového ¢asu v 6 minutovém intervalu). Nejvétsi primérna intenzita zatizeni je u 5
minutového ¢asového intervalu (45 % ¢asu nad hranici 90 % SFmax). V 6 minutovém intervalu
je zatizeni nad hranici 90 % SFmax 31 %. Nejméné u 4 minutového intervalu 20 % nad hranici
90 % SFmax.

Analyzu vnitiniho zatizeni ve stejnych zonach intenzity zatizeni SF (podle Bishopa et
al. (2006) a Mclnnese, Carlsona, Jonese a McKenna (1995) s klouzavym hracem provadél i
Liska (2015). M¢l stanoveny interval zatizeni na 4 minuty s intervalem odpocinku 3 minuty.

Meénil pouze pocet hracek na hiisti.

Z06ny intenzity zatiZzeni ve 4 minutovém
intervalu hry 5 na 4 podle LiSky (2015)

1%

m <75 %SFmax

’ m 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m §85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
m95-100 %SFmax

Obrazek 15. Zony intenzity zatiZeni ve 4 minutovém intervalu hry 5 na 4 podle LiSky
(2015)
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Podle Lisky (2015) hracky stravily o 20% vice casu v zé6n€ 95 - 100 % SFmaxa 0 12 %
vice Casu vzon€ 90 - 95 % SFpyax. Tento vyrazny rozdil miize byt zpusobeny zkracenim

intervalu odpoc€inku o 1 minutu.

Zony intenzity zatiZeni pri pripravné
hre 4 na 4 (Corvino et al., 2016)

3% 5%

m <50 %SFmax

m 50-70 %SFmax
70-90 %SFmax

m90-100 %SFmax

Obrazek 16. Zony intenzity zatiZeni pri hire 4 na 4 v 8 minutovém intervalu na hristé

velikosti 32 x 16 metri podle Corvina et al. (2016)

Corvino et al. (2016) ve své studii uvadi, Zze pti 8 minutovém zatizeni hry 4 na 4 se
hra¢i pohybuji primérné 32,9 % nad hranici 90 % SFnax. PfestoZe byl jeho vyzkum
realizovan na htisti o velikosti 32 x 16 metri (misto 40 x 20 metra), pohybuji se hraci v 6
minutovém intervalu zatizeni primérné 32 % nad hranici 90 % SFnax. Ve studii Lisky (2015)
S klouzavym hra¢em se v 4 minutovém intervalu zatizeni hra¢ky pohybuji 52 % casu nad
hranici 90 % SFmax, V mém vyzkumu pouze 20 % casu nad vySe zminénou hranici ve srovnani
S 4 minutovym intervalem mé studie. Zkraceny interval odpocinku Lisky (2015) na 3 minuty
miZe mit vliv na primémé hodnoty intenzity SF v jednotlivych zonach. V 5 minutovém

intervalu mé studie byly hrac¢ky priimérné 45 % casu nad hranici 90 % SFpmax.
5.2 Analyza subjektivniho zatiZeni pomoci Borgovy skaly

Béhem kazdé casti SSG byly zaznamenavany udaje o subjektivnim hodnoceni

intenzity zatiZzeni pomoci 15 bodové Borgovy Skaly.

Tabulka 8. Priimérné hodnoty subjektivniho zatiZeni vyjadiené stupnici Borgovy Skaly
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Pripravna hra4 | Pripravna hra S Pripravna hra 6
minuty minut minut
Pocet bodu Pocet bodu Pocet bodii
Aritmeticky 14,8 14,4 13,1
prumér
Smérodatna
odchylka 19 3.2 18
Minimum 11,0 9,0 10,0
Maximum 19,0 19,0 16,0

Z tabulky 8. je zfejmé, ze hracky subjektivné hodnotily 4 minutovy interval zatizeni
jako nejndrocnéjsi s primérnou hodnotou 14,8. Za nejméné ndrocny casovy interval
povazovali 6 minutové zatizeni (13,1), kde se hodnoty pohybovaly mezi minimem 10 a
maximem 16 body. Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi vysledky z priapravné hry trvajici

6min a ostatnimi pripravnymi hrami trvajici 4 a 5 min (p=.003 resp. p=.004).

Tabulka 9. Porovnani subjektivniho a objektivniho zatiZeni pomoci bodu Borgovy skaly

Pmprl;]ai;?ﬁyhm 4 Prapravna hra 5 minut | Prapravna hra 6 minut
Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni
zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni
(pocet (pocet (pocet (pocet (pocet (pocet
bodl) bodil) bodil) bodil) bodil) bodi)
Aritmeticky |y g 16,5 14,4 16,9 13,1 16,6
pramer
Smérodatnd | = g 3.2 3.2 2,6 18 43
odchylka

Pti porovnani objektivniho zatiZzeni hracek se subjektivnim je podle tabulky 9. jasné,
7ze ve vSech cCasovych intervalech mély hracky tendenci podhodnocovat intenzitu svého
zatizeni. Pfi 4 minutovém intervalu zatizeni se hrac¢ky primérné podhodnotily o 1,7 bodi.
Coz odpovida rozdilu mezi zvladnutelnou ndmahou a vysokou ndmahou podle Borgovy skaly.
Nejvétsi rozdil v hodnocenti je patrny u 6 minutového ¢asového intervalu, kde rozdil tvoti 3,5
bodu. Pfi porovnani obou hodnoceni v 5 minutovém intervalu l1ze nalézt rozdil 2,5 bodu. Na
zaklad¢ vysledkl 1ze konstatovat, Ze u 4 minutového intervalu se hodnoceni hracek nejvice

bliZilo objektivnim hodnotam.
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Tabulka 10. Srovnani subjektivniho vnimani zatiZeni v porovnani s objektivnim u SSG
podle Huranové (2014)

5:5 4:4 3:3
' Subjektivni Objektivni | Subjektivni ' Objektivni ' Subjektivni [ Objektivni
Aritmeticky pramér 13,6 15,9 15,1 16,2 16,9 16,5
smérodatnd odchylka 1,8 1,0 2,0 0,9 1,2 0,8
Minimum 9,0 12,0 10,0 14,0 | 14,0 | 15,0
Maximum 17,0 17,0 20,0 18,0 19,0 18,0

Z tabulky 10. ze studie Huranové (2014) je patrné, ze pii hie 5 na 5 a 4 na 4, které se
nejvice blizi poc¢tu hraci této studie (5 na 4), jsou hodnoty subjektivné vnimané zatéze nizsi
nez objektivni. Tento jev se taktéz vyskytuje u vSech casovych intervali mé studie
(podhodnocovani intenzity vlastniho zatizeni). Objektivni zatizeni (u hry 4 na 4) se u
Huranoveé (2014) 1181 pouze o 0,7 bodu Borgovy $kaly ve srovndni s objektivnim zatizenim u
5 minutového intervalu.

Ve studii Bélky et al. (2016) pti hie 5 na 4 s klouzavym hracem byla primérna
hodnota subjektivné vnimané nadmahy 16,1 bodi. Primérné objektivni zatizeni bylo 90,1 %
SFmax, coz odpovida piiblizné 17 bodim v Borgove Skale. Lze tedy konstatovat, ze i ve studii

Bélky et al. (2016) dochazelo u hracek k podhodnocovani intenzity vlastniho zatizeni.
5.3  Analyza vnéjSiho zatiZeni hracek

Analyza vn¢jSiho zatizeni hracek popisuje primérné piekonané vzdalenosti. Dale
ruzné rychlosti pohybu charakterizované vyse v metodice ve vSech Casovych intervalech
vyjadiené v procentech z celkové piekonané vzdalenosti. Rychlost pohybu byla rozdélena do

Ctyt kategorii: stoj a chlize, poklus (pomaly béh), rychly beh a sprint.
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Rychlost pohybu ve 4 minutovém
intervalu

4%

m Stoj a chuize

m Poklus, pomaly béh
m Rychly beh

B Sprint

Obrazek 17. Rychlost béhu ve 4 minutovém intervalu zatiZeni

Rychlost pohybu v 5 minutovém
intervalu

5%

m Stoj a chuize

m Poklus, pomaly béh
m Rychly beh

B Sprint

Obrazek 18. Rychlost béhu v 5 minutovém intervalu zatiZeni



Rychlost pohybu v 6 minutovém
intervalu

2%

m Stoj a chuize

. _ m Poklus, pomaly béh

Rychly béh
B Sprint

Obrazek 19. Rychlost béhu v 6 minutovém intervalu zatiZzeni

Z obrazki 17., 18. a 19. je patrné, Ze charakter rozloZeni jednotlivych rychlosti pohybu
je pomérné podobny. Stoj a chiize byla nejméné zastoupena v 6 minutovém intervalu 28 %,
ale v porovnani s 5 minutovym intervalem (30 %) a 4 minutovym intervalem (31 %) je rozdil
zanedbatelny. VEtsi zastoupeni sprintu lze pozorovat u hry v 5 minutovém intervalu (5 %) a
ve 4 minutovém intervalu 4 %. Ve srovnani s 2 % v nejdel$im ¢asovém tuseku zatizeni je
rozdil oproti 5 minutovému intervalu 3 %. Rychly béh byl zastoupen v jednotlivych
intervalech témér stejné (piiblizné 40 % z celkové prekonané vzdalenosti). Ptiblizné 30 %
zZ celku jednotlivych ¢asovych intervalii tvofilo sprint nebo rychly béh a taktéz zhruba 30 %
stoj a chiize. To vypovida o intervalovém zatizeni.

Liska (2015) ve své studii pouzil rozdilnou $kalu pro rychlost pohybu (béhu) mezi
stani a chizi 0 - 1,4 m . s, klus 1,4 - 3,4 m . s}, vysoko-intenzivni béh 3,4 - 52 m.s" a

maximaln& rychlostni bsh > 5,2 m . s™.
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Pripravna hra 5:4

B Sprint

m Vysoka intenzita béhu
Mizka intenzita béhu

m Poklus

®m Chidze a stani

Obrazek 20. Pripravna hra 5 na 4 ve 4 minutovém intervalu zatiZeni (LiSka, 2015).

Pti srovnani vysledki s Liskou (2015) Ize zjistit, Ze sprint se v 5 minutovém intervalu
1181 pouze o 1 %. Zastoupeni vysoké intenzity béhu a nizké intenzity béhu mize byt zkresleno
jinym rychlostnim rozpétim pro dany interval, av§ak dohromady tvoii 33 % ¢asu nad hranici
3,4m. S'l, €0z v mém vyzkumu tvofi primérné 28 % nad hranici 3,0 m . st

Primérna piekonand vzdalenost je zaznaCena v tabulce 11. Vzhledem k rozdilnym
casovym intervaliim je primérna vzdalenost linedrné vzristajici. Béhem 4 minutového
intervalu zatizeni ptekonaly hracky v priméru 544,6 metri. Nejkrat$i vzdalenost v tomto
intervalu byla 318,9 metri a nejdelsi vzdalenost 733,1 metrti. V 5 minutovém intervalu byla
hrackam nameétena vzdalenost primérné 635,3 metrii s nejmensi smerodatnou odchylkou 53,6
metrit. V 6 minutovém intervalu byl nejvétsi rozptyl piekonanych vzdalenosti (se

smérodatnou odchylkou 141,9 metrt).

Tabulka 11. Primérna prekonana vzdalenost v jednotlivych pripravnych hrach

(v metrech)

Prupra.vna hra 4 Pruprayna hra 5 Priipravna hra 6 minut
minuty minut
Primérna prekonana | Primérna prekonana | Primérna pirekonana
vzdalenost (metry) vzdalenost (metry) vzdalenost (metry)

Aritmeticky 544,6 635,3 786.8

pramér
Smeérodatna

odchylka 84,2 53,6 141,9
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Minimum 318,9 539,1 425,3
Maximum 733,1 721,3 957,5
Prumérna prekonana vzdalenost
900,0
= 800,0
o
£ 700,0
2 600,0
> 500,0
~—
g 400,0
= 300,0
< 200.,0
- 100,0
0,0 : , .
4 minuty 5 minut 6 minut
® Aritmeticky primér 544.6 635,3 786.8
Obrazek 21. Primérna piekonana vzdalenost
Porovnani hodnot hry Sna 4 u 4
minutového intervalu
= 5500
g 5400
“';‘ 530,0
= 520,0
2 510,0
=}
£ 500,0
;:% 4900
= 480,0 .
. . Beélka et al.
Riedel Liska (2015) (2016)
' ® Primér 544.6 506,5 503,3

Obrazek 22. Porovnani hodnot hry 5 na 4 u 4 minutového intervalu s Belkou et al.

(2016) a Liskou (2015)

Ze srovnani vyplyva, ze primérna hodnota prekonané vzdalenosti je pifiblizné o 40

metrd vyS$i neZ u vyzkumu Bélky et al. (2016) a Lisky (2015) s klouzavou hrac¢kou. Avsak
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vzhledem ke krat$Simu intervalu odpocinku 3 minut u Bélky et al. (2016) a Lisky (2015) lze

povazovat tento rozdil jako vliv delSiho intervalu odpoc¢inku v mém vyzkumu (4 minuty).

Prekonané vzdalenosti v priupravnych
hrach4na4aSnas$

m Huranova (2014) mKolajova (2014)

768.6 785,2
578.6

Prapravnd hra 4 na 4 Prapravna hra S na 5

Obrazek 23. Srovnani prekonanych vzdalenosti v SSG 4 na4a5nab

Prumérna prekonana vzdalenost za
minutu

m Vzdalenost (m/min.)

151,4

124,0 1194

Prapravna hra 4 Prapravna hra 5 Prupravna hra 6
minuty minut minut

Obrazek 24. Primérna prekonana vzdalenost za minutu v jednotlivych intervalech

Pii prepoctu vzdalenosti na primérny pirekonany uUsek za jednu minutu vychazi
nejvyssi hodnota u 6 minutového intervalu (151,4 metri). Nejmensi primérnd hodnota
piekonané vzdélenosti byla namétfena u 5 minutového intervalu (119,4 metrt1). AvSak rozdil
mezi 4 a 5 minutovym intervalem je pouze 4,6 metru za minutu. Statisticky vyznamny rozdil

byl mezi pripravnou hrou 5 minut a 6 minut (p=.001).
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Z obrazku 23. je patrné, Ze prumérna piekonana vzdalenost u SSG s klouzavym
hra¢em za minutu se u Bélky et al. (2016) a Lisky (2015) se pfili$ nelisi od 4 a 5 minutového

intervalu z mé studie. Oba autofi namétili vzdalenost piiblizné 125 a 126 metrd za minutu.

Prekonana vzdalenost za minutu v
jednotlivych SSG
250,0
200,0
£ 150,0
g 100.0 ] I
50,0
0.0 . - : —— -
Bélka et Liska Corvino | Huranova | Kolajova
al. (2016) | (2015) (2016) (2014) (2014)
m5nad| 1249 126.6
m4nad 135.0 1921 144.6
m5nas 189.5 140.8

Obrazek 25. Primérna prekonana vzdalenost v jednotlivych SSG

Corvino (2016) ve své studii namé&fil praimérnou hodnotu 135 metra pii hie 4 na 4.
Jeho vyzkum byl vSak realizovan na hiiSti o mensSim rozméru 32 x 16 (v porovnani
s klasickym hazenkarskym hiistém 40 x 20 metri). Vysledky studie Huranové (2014) se jako
jediné vyrazné lisi od ostatnich ve hie 4 na 4 (192,1 metri) i 5 na 5 (189,5 metrti). Naopak u
SSG o stejném poctu hracek u Kolajové (2014) ukazuji na primérnou vzdalenost za minutu

piiblizn¢ 140 — 144,8 metru.

Primérna prekonana vzdalenost za
minutu v utkani hazené

B m/min.

108.,4

103,8

94,6

?

72,8

Bartova  BeSic (2012) Czys (2012) Beélkaetal. Povoasetal.
(2011) (2012) (2012)
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Obriazek 26. Porovnani primérné prekonané vzdalenosti v utkani hazené

Obrazek 26. ukazuje, ze ve vSech SSG s riznym poctem hract byly naméfeny vyssi

pramérné pirekonané vzdalenosti nez v utkénich. Nejvétsi primérnou piekonanou vzdalenost

vwr

hodnotou mé studie u 5 minutového intervalu (119,4 metrti) je primérna hodnota Bartové

niz§i o piiblizné 11 metrt za minutu. Primérna ptekonana vzdalenost za minutu se pohybuje

vV rozmezi 72,8 — 108,4 metr (pramérné 95,7 metri). Primérna ptekonana vzdalenost vSech

zminénych typi SSG je vrozmezi 119,4 — 192,1 metrd, coz je primérn¢ 145,2 metru.

Ptekonana vzdalenost by méla byt brana v ivahu spolu s primérnymi hodnotami intenzity

srde¢ni frekvence a rychlosti pohybu v dané SSG. Za téchto ptedpokladii vychéazi nejlépe

SSG v 5 minutovém intervalu.

5.4

Frekvence specifickych dovednosti v jednotlivych SSG

V tabulkéach 12., 13., 14., 15. a 16. jsou analyzované specifické dovednosti.

Tabulka 12. Pouziti driblingu v jednotlivych intervalech zatiZeni

Prupra.vna hra 4 Pruprayna hra 5 Priipravna hra 6 minut
minuty minut
Pouziti | powzier | POUAY | pouzie | POUAY | pousic
driblingu - driblingu - driblingu -
73 driblingu 73 driblingu 73 driblingu
. zaminutu | . za minutu | . za minutu
interval interval interval
Arltrzleticky 20 5 19 3,8 24 4
prumer
Smeérodatna
odchylka 3 0,7 5 1 3 0,7
Tabulka 13. Technické chyby v jednotlivych intervalech zatizeni
Prupra.vna hra 4 Pruprayna hra 5 Priipravna hra 6 minut
minuty minut
Technické | Technické | Technické | Technické | Technické | Technické
chyby za | chybyza | chybyza | chybyza | chybyza | chybyza
interval minutu interval minutu interval minutu
Aritmeticky | g 2 6 12 8 2
prumer
Smérodatna
odchylka 2 0,5 1 0,2 2 0,5
Tabulka 14. Stielba v jednotlivych intervalech zatiZeni
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Prupra_vna hra 4 Pruprayna hra § Priipravna hra 6 minut
minuty minut
Pocet Pocet Pocet Pocet Pocet y .
9 . . v v Pocet strel
strel za strel za strel za strel za strel za .
. . . ) . Za minutu
interval minutu interval minutu interval
Aritmeticky |~ 5 14,2 71 14,2 78 13
pramér
Smérodatna
odchylka 4 1 3 0,6 6 1
Tabulka 15. Goly v jednotlivych intervalech zatiZeni

Priipravna hra 4

Pripravna hra 5

Pripravna hra 6

minuty minut minut
Pocet golu lfoocet Pocet golu I:oocet Pocet golu Podet géli
za golu za za golu za za 73 minutu
interval minutu interval minutu interval
Aritmeticky |+ 59 7.7 39 7.8 52 8.6
prumer
Smérodatna
odchylka 3 0,7 5 1 4 0,6
Tabulka 16. Prihravky v jednotlivych intervalech zatiZeni
Prapravna hra 4 Prapravna hra 5 Prupravna hra 6
minuty minut minut
PHRTAVKY | prinraviy | PNV | piinravicy | PTEVEY | prinraviy
. zaminutu | . zaminutu | . za minutu
interval interval interval
Aritmeticky |54, 61 334 66,8 308 51,3
prumer
Smérodama | 4, 35 17 3.4 12 2
odchylka

Po ptepoctu specifickych dovednosti za minutu byl primérné nejvétsi pocet piihravek

V 5 minutové pripravné hie (66 ptihravek), nejméné piihravek bylo naméfeno v pripravné

hife 6 minut (51,3 ptihravek). Pii porovnani primérného poctu piihravek za minutu byl

statisticky vyznamny rozdil mezi 5 minutovou a 6 minutovou prupravnou hrou (p=.049).

Primérny pocet stfel nebyl o tolik vyssi. U hry v 6 minutovém intervalu (13 stfel) bylo o 1,4

stiely vice ve srovnani s intervalem 5 minut (14,2 stiel). Pocet goli za minutu byl nejvyssi u 6

minutového intervalu (8,6 golt). Technické chyby se vyskytovaly ve vSech intervalech

pomérné stejné¢ (pfiblizné 2 chyby v kazdém intervalu). Dribling za minutu byl nejvice
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vyuzivan u 6 minutového intervalu. Ve 5 a 6 minutové pripravné hie byl primérny pocet
pouzitého driblingu takika totozny (3,8 a 4 pouziti driblingu).

V porovnani se studiemi Bélky et al. (2016) a Lisky (2015) se pocet piihravek béhem
4 minutového intervalu hry 5 na 4 1iSil pouze v priiméru o 4 ptihravky. I dribling a stielba se
v pruméru liSila v priméru o 3 vyuziti driblingu a v priméru o 3 stfely. Ve srovnani s SSG
studiemi Huranové (2014) a Kolajové (2014) se pocet prihravek a stielby vyrazné nelisi.

Pouze vyuziti driblingu se u Huranové (2014) lisilo o 13 vyskytt méng.
5.5  Analyza vnitiniho a vnéjSiho zatiZeni klouzavé hracky

V priibéhu vyzkumu byl kromé vSech hract analyzovan i klouzavy hrac (libero). Bylo

vyhodnoceno jeho vnitini a vnéjsi zatizeni ve vztahu k ostatnim hracam.

Porovnani hodnoty srde¢ni frekvence

(tep/min.)
m Aritmeticky prumér  mKlouzavy hrac
176 180
171 168
158
Prapravna hra 4 Prapravna hra 5 Prapravna hra 6
minuty minut minut

Obrazek 27. Porovnani hodnot srde¢ni frekvence
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Porovnani intenzity

m Aritmeticky prumer
88,6
85,9

?

74,5

?

Prapravna hra 4
minuty

Prapravna hra 5
minut

srdec¢ni frekvence

(0/0 SFmax)

m Klouzavy hrac

86,6
84,2

>

71,8

?

Prapravna hra 6
minut

Obrazek 28. Porovnani intenzit srde¢ni frekvence

Z analyzy hodnot srde¢ni frekvence je zfejmé, Ze nejvice se hodnoty blizily k priméru
celého tymu u hry v 6 minutovém intervalu. Primérné hodnoty klouzavého hrace a celého
tymu se lisily pouze 2,4 % (171 tept/min. tymu proti 168 tepy/min. u libera). Naopak nejvetsi
rozdil 1ze pozorovat u hry ve 4 minutovém intervalu, kde rozdil primérnych hodnot ¢inil 11,4

%. V 5 minutovém intervalu se hodnoty srde¢ni frekvence liSily o 10,8 %. Tento jev mize byt

ovlivnény charakterem hry (vice rychlych utokt a precisleni).

Ve studii Bélky et al. (2016) pii hie 5 na 4 byla hodnota primérné intenzity zatizeni
klouzavého hrace 87,9 % SFmax (158 tepi/min.).

0 13,4 % SF.x vice.

To je ve srovnani s 4 minutovym intervalem

0%
0% |
\] 5%

Klouzavy hrac - 4 minuty

m <75 %SFmax

B 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
1 95-100 %SFmax
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Obrazek 29. Intenzita zatiZzeni klouzavého hrace ve 4 minutovém intervalu

0%, 5% 4%

Klouzavy hrac¢ - 5 minut

m <75 %SFmax

B 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
1 95-100 %SFmax

Obrazek 30. Intenzita zatiZeni klouzavého hrace v 5 minutovém intervalu

0%

0%'\1 6% 50,

11%

Klouzavy hrac - 6 minut

m <75 %SFmax

m 75-80 %SFmax
m 80-85 %SFmax
m 85-90 %SFmax
m90-95 %SFmax
m95-100 %SFmax

Obrazek 31. Intenzita zatiZzeni klouzavého hrace v 6 minutovém intervalu

Rozdily patrné z obrazkt 29., 30. a 31. jsou vyrazné. V 6 a 4 minutovém intervalu
chybi zatizeni v zo6nach 90 - 95 % SFpax. @ 95 - 100 % SFpax. POuze v 5 minutovém intervalu
zatizeni se klouzavy hra¢ v priméru pohyboval 21 % celkového €asu v zon€ 90 - 95 % SFmax
Velké rozdily u klouzavého hrace jsou v zoné 85 - 90 % SFpax. V 6 minutovém intervalu

klouzavy hrac stravil v této zon€ 78 % casu, ve 4 minutovém intervalu 41 % a v 5 minutovém
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intervalu 58 %. Vyrazny rozdil je v zon¢ 80 - 85 % SFyax, Kdy v 5 a 6 minutovém intervalu

zde hracky stravily v praméru 10,5 %. Ve 4 minutovém intervalu tato hodnota ¢inila 36 %.

Borgova Skala
m Aritmeticky prumér  mKlouzavy hrac

14.8 14,4
13,0 13,1

Priipravna hra 4 minuty Pripravna hra 5 minut Pripravna hra 6 minut

Obrazek 32. Porovnani hodnot Borgovy skaly s aritmetickym priimérem hodnot hracek

Hodnoty Borgovy $kéaly zaznamenané klouzavym hracem jsou ve vSech intervalech
niz8i ve srovnani s prumérem (obrazek 32.). Nejvyssi rozdil je u 5 minutového intervalu.
Rozdil mezi aritmetickym primérem hracek a klouzavym hracem je 3,1 bodu stupnice
Borgovy skaly. Ve studii Bélky (2016) klouzavy hra¢ uvadél pii hie 5 na 4 primérnou
hodnotu subjektivniho zatizeni 12 bod.

Analyza vné¢jSiho zatiZeni probéhla stejné jako u vSech hracek. Na zéklad€ uréenych
rychlosti byly rychlosti pohybu rozdé€leny na stoj a chlizi, poklus (pomaly b&h), rychly béh a

sprint.
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Rychlost pohybu klouzavého hrace - 4
minuty

1%

m Stoj a chuize

m Poklus, pomaly béh
m Rychly beh

B Sprint

Obrazek 33. Rychlost pohybu klouzavého hrace ve 4 minutovém intervalu

Rychlost pohybu klouzavého hrace - 5
minut

2%

m Stoj a chuize

m Poklus, pomaly béh
m Rychly beh

B Sprint

Obrazek 34. Rychlost pohybu klouzavého hrace v 5 minutovém intervalu
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Rychlost pohybu klouzavého hrace - 6
minut

1%

m Stoj a chuize

m Poklus, pomaly béh
m Rychly beh

B Sprint

Obrazek 35. Rychlost pohybu klouzavého hrace v 6 minutovém intervalu

Obrazky 33., 34. a 35. ukazuji, Ze u klouzavého hra¢e ma nejvétsi zastoupeni poklus
(pomaly beh). Nejvice u 6 minutového intervalu (58 %) a neméné u 5 minutového intervalu
(51 %). V porovnani s prumérnymi hodnotami vSech hracek klouzavy hra¢ v pruméru
piekond o 13 % vice vzdalenosti v poklusu. Sprint zaujima pouhé 1 %, pouze u 5 minutového
intervalu 2 %. Nejvétsi zastoupeni rychlého béhu je u 5 minutového intervalu (24 %),
nejmensi u 6 minutového intervalu (16 %). V 5 minutovém intervalu se klouzavy hra¢ nejvice
blizi priméru hodnot vSech hracek (25 %). Stoj a chiize se vyskytuje ve vSech intervalech

nejméné o 3 % méné u klouzavého hrace v porovnani s primérem hracek.

Porovnani prekonané vzdalenosti

® Aritmeticky prumér  m Klouzavy hrac¢

908.2

786,8

635,3 597.1

Prapravna hra 4 Prapravna hra 5 Prapravna hra 6
minuty minut minut
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Obrazek 36. Porovnani pirekonanych vzdalenosti mezi priimérem hracek a klouzavym

hracem

Obrazek 36. ukazuje, ze klouzavy hra¢ v 6 minutovém intervalu pfekonal primérné o
121,4 metrt vice, nez prumér vSech hracek. U zbylych dvou ¢asovych intervalil je primérna

prekonana vzdalenost klouzavého hrace nizs§i. U 4 minutového intervalu piekonal klouzavy

hra¢ v priméru o 48,8 metrit méné. U 5 minutového intervalu praimérné o 38,2 metrth méne.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace byla analyza vlivu délky trvani modifikovanych pripravnych her
4 proti 4 s klouzavou hrackou na vnitini a vnéjsi zatizeni hracek hazené tymu DHK Zory
Olomouc.

V diplomové praci byly polozeny védecké otazky:

1. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v primérné

intenzité srde¢ni frekvence?

Mezi jednotlivymi priméry intenzity srde¢ni frekvence pripravnych her nebyl

statisticky vyznamny rozdil (p=.078).

2. Nastane rozdil v n€které prupravné hie 4 proti 4 s klouzavou hra¢kou u hracek v

prumérné pirekonané vzdalenosti?

Statisticky vyznamny rozdil (p=.001) byl mezi nejvétsi primérnou piekonanou
vzdalenosti za minutu v pripravné hie 6 minut (151,4 metrt) a pripravné hie 5 minut (119,4

metrl).

3. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v

subjektivnim vnimani zatizeni?

Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi vysledky z pripravné hry trvajici 6 minut a

ostatnimi prupravnymi hrami trvajici 4 a 5 minut (p=.003 resp. p=.004).

Nejvyssi primérnd intenzita srdecni frekvence byla namétena v pripravné hire 5 minut
S hodnotou 88,6 % maximalni srdecni frekvence. To odpovida primérné 180 tepil za minutu.
frekvence odpovidajici 171 teptim za minutu.

Pfi posuzovani zon intenzity zatizeni nebyl zon€¢ 95 - 100 % maximalni srdecni
frekvence statisticky vyznamny rozdil mezi zadnou prupravnou hrou (p=.112). V z6n¢ 90 - 95
% maximalni srde¢ni frekvence se hracky nejvice pohybovaly pifi 5 minutové pripravné hie
S 24 % celkového Casu zatiZeni, ve 4 minutové pripravné hie 13 %. Statisticky vyznamny
rozdil (p=.007) nastal v zOn€ intenzity zatiZeni v pripravné hie 5 a 4 minuty. V z6n€ intenzity
zatizeni 75 - 80 % maximalni srde¢ni frekvence byl statisticky vyznamny rozdil v priipravné

hie 4 minuty 14 % a v porovnani s pripravnou hrou 5 minut 4 % (p=.012).
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Nejvyssi prumérné hodnoty subjektivniho zatizeni vyjadieného pomoci Borgovy skaly
uvadely hracky v prapravné hie 4 minuty (14,8 bodit). V 5 minutové pripravné hie primeérné
hracky uvedly 14,4 bodu a pripravné hie 6 minut 13,1 bodl. Ve vSech prupravnych hrach pti
porovnani subjektivniho a objektivniho zatizeni se hracky podhodnocovaly. Mezi
jednotlivymi rychlostnimi kategoriemi nebyl zadny statisticky vyznamny rozdil.

Pii porovnani primérného poctu piihravek za minutu byl statisticky vyznamny rozdil
(p=.049) mezi 5 minutovou prapravnou hrou (66 ptrihravek) a 6 minutovou pripravnou hrou
(51,3 piihravek). V ostatnich specifickych dovednostech nebyl zadny statisticky vyznamny

rozdil.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace byla analyza vlivu délky trvani modifikovanych pripravnych her
4 proti 4 s klouzavou hrackou na vnitini a vnéjsi zatizeni hracek hazené tymu DHK Zory
Olomouc.

Mezi dil¢i cile pattily analyza srdec¢ni frekvence béhem modifikovanych hernich
forem v hazené s klouzavym hra¢em, analyza piekonané vzdalenosti béhem modifikovanych
hernich forem v hazené s klouzavym hracem, zjisténi subjektivni vnimani unavy hracek
pomoci Borgovy Skaly béhem modifikovanych hernich forem v hazené s klouzavym hrac¢em a
analyza odborné literatury.

Byly stanoveny nasledujici védecké otazky:

1. Nastane rozdil v nékteré prupravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v priimérné

intenzité srde¢ni frekvence?

2. Nastane rozdil v nékteré prapravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou u hracek v

prumérné pirekonané vzdalenosti?

3. Nastane rozdil v nékteré pripravné hie 4 proti 4 s klouzavou hrackou v

subjektivnim vnimani zatizeni?

Jednotlivé kapitoly se vénuji charakteristice a zatizeni v hazené, sportovnimu tréninku,
metodicko organizaénim formam, vytrvalosti a trendim modifikovanych hernich forem
V hazené 1 jinych kolektivnich sportech.

V praci byla pouzita moderni tréninkova metoda zvana small sided games (SSG). Na
zéklad¢ odborné literatury byly uréeny prapravné hry o délce trvani 4, 5 a 6 minut. Pocet
hraci byl stanoven na 4 proti 4 s jednou klouzavou hrackou. Interval zatizeni se opakoval
celkem tiikrat v jedné tréninkové jednotce. Interval odpocinku byl stanoven na 4 minuty.
Realizace pripravnych her probihala na standartnim hazenkarském hiisti (40 x 20 metra)
podle pravidel hazené.

Vyzkumu se zac¢astnilo celkem 9 hracek. Vékovy prumér hracek je 22,8 +4,5. Vekove
rozmezi souboru je 17 - 30 let. Primérnd vyska hracek byla 170,4 £ 6,4 cm, hmotnost 67,7 +
9,2 kg, ukazatel BMI 23,0 + 2,2 (tukova tkan 16,2 + 6,1 kg, svalova tkan 28,2 + 3,1).
Klouzava hracka méla veék 20 let, vysku 171 cm, hmotnost 65,9 kg a hodnotu BMI 22,5
(tukova tkan 11,5 kg, svalova tkan 30,6 kg). Somatodiagnostické hodnoty hracek byly
zméfeny na InBody 720 pted zahdjenim samotného vyzkumu.

Nejvyssi primérnd intenzita srde¢ni frekvence byla naméfena v pripravné hie 5 minut

v
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praimérnd intenzita zatizeni byla pii pripravné hie 6 minut 82,6 % maximalni srde¢ni
frekvence odpovidajici 171 tepim za minutu. Mezi jednotlivymi priméry intenzity srdecni
frekvence pripravnych her nebyl statisticky vyznamny rozdil (p=.078). V zong 95 - 100 %
maximalni srde¢ni frekvence nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi Zadnou pripravnou hrou
(p=.112). V z6n¢ 90 - 95 % maximalni srde¢ni frekvence se hra¢ky nejvice pohybovaly pii 5
minutové prapravné hie s 24 % celkového Casu zatizeni, ve 4 minutové pripravné hie 13 %.
Statisticky vyznamny rozdil (p=.007) nastal v zén¢ 90 - 95 % maximalni intenzity zatizeni
V pripravné hie 5 a 4 minuty. V zéné intenzity zatizeni 75 - 80 % maximalni srdecni
frekvence byl statisticky vyznamny rozdil v pripravné hie 4 minuty 14 % z celkového ¢asu
zatizeni a v porovnani s priupravnou hrou 5 minut 4 % (p=.012).

Nejvyssi primérné hodnoty subjektivniho zatizeni vyjadieného pomoci Borgovy §kaly
uvadely hracky v prapravné hie 4 minuty (14,8 bodt). V 5 minutové pripravné hie primérné
hracky uvedly 14,4 bodl a pripravné hie 6 minut 13,1 bodt. Statisticky vyznamny rozdil
nastal mezi vysledky z pripravné hry trvajici 6 minut a ostatnimi pripravnymi hrami trvajici
4 a 5 minut (p=.003 resp. p=.004). Ve vSech pripravnych hrach pii porovnani subjektivniho a
objektivniho zatiZeni se hracky podhodnocovaly.

Statisticky vyznamny rozdil (p=.001) byl mezi nejvétsi prumérnou piekonanou
vzdalenosti za minutu V prupravné hie 6 minut (151,4 metrii) a pripravné hie 5 minut (119,4
metrl). Mezi jednotlivymi rychlostnimi kategoriemi nebyl zadny statisticky vyznamny rozdil.

Pfi porovnani primérného poctu piithravek za minutu byl statisticky vyznamny rozdil
(p=.049) mezi 5 minutovou prapravnou hrou (66 piihravek) a 6 minutovou pripravnou hrou
(51,3 piihravek). V ostatnich specifickych dovednostech nebyl zadny statisticky vyznamny
rozdil.

Vysledky této diplomové prace ukazuji, ze délka trvani modifikovanych hernich forem
V hazené s klouzavym hraCem ma vliv na rizné parametry vnitiniho a vnéjSiho zatizeni
hracek. Ve vSech pripravnych hrach hracky prekonaly v priméru vys$si vzdalenosti za minutu
nez v utkéni hdzené (nejvice v 6 minutové pripravné hie), coz vypovidd vySSimu vnéjSimu
zatizeni pripravnych her. Frekvence technickych dovednosti se signifikantné liSila pouze
V poctu prihravek. Vzhledem k nejvys$Simu primérnému zatizeni nad hranici 85 % maximalni
intenzity zatizeni v5 a 6 minutovém intervalu, a protoze hracky hodnotily 6 minutovou
prapravnou hru jako subjektivné nejméné narocnou, doporucovali bychom Vv tréninkovém

procesu realizovat jeden z téchto ¢asovych intervali ve hie 4 na 4 s klouzavou hrackou. Pro
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zvySeni intenzity zatizeni u hracek ptichdzi v vahu zatazeni vice nez tfi po sob& jdoucich

intervall zatizeni nebo zkraceni intervalu odpocinku.
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8 SUMMARY

The aim of this thesis was to analyze the impact of length of modified preparatory
games with four players in each team and a floating player on inner and outer strain of female
players of DHK Zora Olomouc.

One of the main aims was analysis of heart rate during the modified forms of games
with a floating player. Other aims included analysis of running distance during the modified
forms of game with a floating player, discussion of scientific literature and finding of
subjective rate of perceived exertion by using Borg scale during the modified forms of game.

There were scientific questions:

1. Isthere a difference in a game 4 against 4 with a floating player in average heart rate?

2. s there a difference in a game 4 against 4 with a floating player at the player's average
overtaken distance?

3. Isthere a difference in a game 4 against 4 with a floating player in subjective perceived
strain?

Individual chapters deal with characteristics of handball game, physical demand,
training, methodological and organizational forms, endurance and trends of modified form of
games within handball and other team sports.

During the research a modern training method called small sided games (SSG) was
used. On the basis of scientific literature 1 chose preparatory games of duration of 4, 5 and 6
minutes and there were 4 players in each team and one floating player. The strain interval was
repeated three times over the training period and the rest interval was 4 minutes. The
preparatory games took place at a court which meet the handball court rules, e. i. 40 x 20
meters. There were 9 female participants who are members of DHK Zora Olomouc. The
average age of the players is 22,8 + 4,5, the average height of the players is 170,4 + 6,4 cm,
the average weight of the players is 67,7 + 9,2 kg, the average BMI indicator 23,0 + 2,2. The
floating player is 20 years old, 171 cm high, weight is 65,9 kg and BMI indicator 22,5.

The highest average intensity of heart rate 88.6 % of the highest heart rate (180
heartbeats per minute in average) was measured during a preparatory game which lasted 5
minutes. The lowest strain intensity 82,6 % of the highest heart rate (171 heartbeats per
minute) was measured during a game lasting 6 minutes. There was not a significant difference
(p=.078) among the averages of intensity of heart rate in preparatory games. There was not
any significant difference (p=.112) among the preparatory games within the range 95 - 100 %
of the maximum heart rate. The players’ heart rate was in the range 90 - 95 % of the
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maximum heart rate 24 % of the total time when playing a 5 minute preparatory game and 13
% when playing a 4 minute game. A statistically significant difference (p=.007) was shown in
the range 90 - 95 % during preparatory games which lasted 4 and 5 minutes. When comparing
the four minute game and the five minute one in terms of 75 - 80 % of maximum heart rate
there was a significant difference during the 4 minute game as this intensity was measured
over 14 % of the total time, however during the 5 minute game this intensity was measured
only 4 % of the time. (p=.012).

The players indicated the highest average values of subjective strain based on Borg
scale (14,8 points) when playing the 4 minute preparatory game. When playing the 5 minute
game the players indicated on average 14,4 points and 13,1 points during the game which
lasted 6 minutes. A statistically significant difference was found among the games which
lasted 6 minutes and the 4 minute and 5 minute ones (p=.003 resp. p=.004). The players
underestimated themselves when compared to the subjective and objective strain indicators.

A statistically significant difference (p=.001) in terms of running distance per minute
was found between the game which lasted six minutes (151,4 meters) and the five minute
game (119,4). There was not any significant difference between the speed categories.

When comparing the number of passes per minute, there was a notable difference
(p=.049) between the 5 minute game (66 passes) and the 6 minute game (51.3 passes). There
was not any important difference in terms of other skills.

The results show that the duration of the modified forms of handball games when a
float player is present has an impact on various parameter of inner and outer strain of the
players. On average the players covered a longer running distance per minute during all
preparatory games then during a match (longest distance during a 6 minute game) which
shows higher outer strains of preparatory games. The frequency of technical skills differed in
the number of passes only. Taking into consideration the highest average strain over 85 % of
the maximum intensity of strain during a 5 and 6 minute game and the subjective rate of the
players who indicated the 6 minute preparatory game as the easiest one, we would
recommend applying in training one of these intervals in a game with the number of 4 players
and one floating player. In order to increase the intensity of strain it is possible to use more

than 3 consecutive intervals or shorten a rest interval.
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