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1 UVOD

Utkani hazené je intermitentniho charakteru, proto trénink v hazené probihd nejcastéji
intervalovou metodou a jednou ¢asti v tréninku jsou pravé prupravné hry s riznym poctem
hraca. Zavadéni tzv. ,,small sided game* do tréninkovych jednotek je stale vice vyuzivano a o
toto téma se v soucasné dob¢ zajima stale vice autord, zejména pak zahrani¢nich. Jiz ted’
mame k dispozici nespocet studii a vyzkumi, které ndm mohou poslouzit ke zkvalitiovani
jednotlivych ¢asti tréninkové jednotky nebo také umoziuji srovnani vykonnosti hract
V ostatnich sportech.

Sama jsem touto metodou tréninku mohla projit, nebot’ jsem hazenou hrala témét 11 let.
V té¢ dob¢ jsme jesté neméli tu moznost jednotlivé pripravné hry vice analyzovat pomoci
nejruznéjSich piistroji a technickych pomucek, které by slouzily K sestaveni co mozna
nejoptimalnéjsiho tréninkového procesu. Proto moznost vyuziti moderni techniky k analyze
intenzity srde¢ni frekvence a dal$ich hodnot u jednotlivych hra¢ek hézené tymu DHK Zora
Olomouc byla podmétem k napsani této zaveéreéné prace.

Nejnovejsi studie potvrzuji, ze béhem jednotlivych ,,small sided games* lze pomoci
riznych proménnych (pocet hracl, velikost hiisté, doba zatizeni) utvéfet intenzitu zatizeni
podle potieb trenéra a zvysit tak fyziologické poZadavky na hrafe. Celkové ,,small sided
games* zlepSuji technicko-taktické dovednosti a s tim také spojend lepSi analyza hernich

situaci hracem.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Stru¢na charakteristika hazené

Hazena je jedna z nejrozsifenéjSich a nejpopuldrnéjsich sportovnich her a drzi si své
pevné misto v systému télesné kultury. Hazena patii mezi ¢tyii zakladni micové hry, kterym
je ve skolni télesné vychové vénovana pozornost. Je diky svému charakteru, jednoduchosti a
dostupnosti pfitazlivad a oblibend. Po strance moralni vyzaduje hdzend od hrace bojovnost,
houzevnatost, odolnost, odvahu, vili po vitézstvi, ukaznénost. Fyziologicky je hazena jednou
z nejvSestrannéjSich her. Piesto, Ze je hdzend velmi jednoducha hra, vyzaduje narocnou,
vSestrannou piipravu a vysokou uroven télesné kondice. V tréninku i v utkani se zdokonaluji
vSechny pohybové schopnosti, rychlost, sila, obratnost i rychlostni vytrvalost (Matousek,
1995, 5).

Sibala (2004) hazenou dé&li na hru obrannou a ttoénou. Utoéna hra predstavuje titok na
postavenou obranu a rychly protiatok zatimco obranna hra piedstavuje navrat do obrany a
rizné obranné systémy.

Béhem utocné faze, ktera zacina ziskdnim mice a konéi jeho ztratou, se utocCici tym
snazi vstielit branku. Obranna faze naopak zacind ztratou mice a konc¢i jeho opétovnym
ziskanim. Ukolem druZstva je zabranit soupefovi ve vstieleni branky a znovu ziskat mi¢ pro
utok. Béhem Sedesati minut hrubého casu, coZ je hraci doba utkdni u seniorskych kategorii,
dochazi k neustalym kontaktiim hrac¢t jednoho proti jednomu. To si vyzaduje riznorodost
pohybovych c¢innosti (starty, b&h, zmény sméru pohybu, brzdéni, vyskoky ¢i hody).
S tim je spojena vysoka naro¢nost na kondi¢ni (sila, rychlost, vytrvalost) a koordina¢ni

schopnosti (Zatkova & Hianik, 2006).

2.1.1 Vnéjsi a vnitini zatiZeni hraca v utkani hazené
zapotiebi velkého kloubniho rozsahu v rameni, znacné sily ramenniho pletence a celé paze s
prsty pii stielbé a jednak jsou zatézovany zejména extenzory kolen, Iytkové a hyzd'ové svaly
ve vyskoku.

Po strance fyziologické je hazena sportem s pferusovanou a velmi proménlivou
aktivitou (pferuSované kratké sprinty, vyskoky, prudké zmény sméru). Béhem zapasu (2x30
minut) ubéhne hra¢ piiblizné 2-6 km (nejvétsi hodnoty se pfipisuji kiidelnim uto¢nikim a
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pivotim). Hodnoty srde¢ni frekvence se po vétSinu hraci doby pohybuji nad 80% maxima.
Pozapasovy laktat mize dosahovat az k 10 mmol/l. Proto hodnoty VO2max jsou nadprimérné
(u muza 60 ml/kg.min a 50 ml/kg.min u Zen), ale vSe zavisi na intenzit¢ zapasu a také na
frekvenci stiidani hract (Grasgruber & Cacek, 2008).

Podobné hodnoty uvadi i Havlickova (1993), kde hraci v zédpase ubéhnou na plosSe
20x40 m prumérné¢ 4400-6500 m (z toho 10% sprintem). Primérnd hladina laktatu se
pohybuje kole 6-7 mmol/l. Dale poukazuje na rozdilnou fyzickou naro¢nost jednotlivych
hernich postli béhem zapasu, jejichz ukazatelem je srde¢ni frekvence. Nejvice jsou zatéZzovani
pivoti s primérnou srde¢ni frekvenci 179 tepi/min, dale spojky (176 tepu/min), kiidelni hraci

(166 tepti/min) a nejnizsi hodnoty maji brankafi (156 tepti/min).

2.2 Small-sided-games (SSG)

Jedna se o malé formy her s ur¢itymi obménami a obsahujici situace, se kterymi se hraci
pravidelné setkavaji v ligovych zapasech. V jednotlivych hrach se mtize ménit pouze pocet
hracu, hraci plocha nebo hraci doba. Tyto pripravné hry jsou vétSinou méné strukturované
nez kondi¢ni trénink, ale jsou naopak velmi popularni a Casto vyuzivané po celém svéte.
Vyuzivaji se predev§im pii trénovani mladSich jedinci jako zlepSeni jejich specialnich
dovednosti, které souviseji s intenzitou zatizeni. Jsou také vyuzivané u starSich jedinct, kde
maji vliv pfedev§im na zlepSeni aerobni kapacity (McCormick et al, 2012).

Hlavnimi vyhodami vyuzivani SSG jsou (McCormick et al, 2012):

» zlepSeni aerobni kapacity jedinct,

* rozvoj technicko-taktickych dovednosti,

+ zvySeny pocet interakci mezi jedinci,

* podpora Uto¢né hry,

+ Cast¢jsi souboje 1 na 1,

* nekdy také motivace.

Vyznam SSG dokumentuji zaméry a cile, které vyplyvaji z kontextu piivodniho urc¢eni
dvou hlavnich okruhii realizace didaktického procesu, tj. tréninkového procesu a utkani.
Utkani, jakkoli s modifikovanymi pravidly, jsou cilovym prostiedkem a vyrazem snazeni v
tréninkovém procesu. Naproti tomu se ,,small sided games* stavaji jednim z prostiedku, jak
pozadovaného cile dosdhnout. V pfipadé jednotlivych pripravnych her se nejednd o nic jiného

nez o nacvik ¢i trénink ¢innosti v herné soutéznich podminkach (McCormick et al, 2012).
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Samotna podstata ,,small sided games“ je postavena na pedagogickych trendech. V
dnesni dob€ je SSG vyuzivana hlavné v zdkovskych kategoriich, jejichz cilem zlepsit jejich
technicko-taktické dovednosti a dosahnout vétsi participace na hie. Samotnou intenzitu SSG
Ize ovlivnit nékolika zpusoby, napi. riznym poétem hracd, zménou velikosti hraci plochy,
hraci dobou nebo hrou bez géolmana (McCormick et al, 2012).

Duraz je kladen na udrzovani vysokointenzivniho zatizeni, nebot’ je zapotiebi navodit
atmosféru jako pfti utkani. Cilem je (z hlediska zatiZzeni) se co nejvice pfiblizit hodnotam v
utkani a to jak velikosti, tak 1 strukturou, proto je analyza vykonu hract béhem zapasu
nezbytna pro vhodnou manipulaci se zatiZenim v tréninkové jednotce. Intenzitu béhem
vykonu poté muzeme méfit napt. monitory srdeéni frekvence, koncentraci laktatu v krvi i
Borgovou skalou vnimané namahy (Hill-Hass et al., 2009).

Negativum SSG je vysoka organiza¢ni naro¢nost tréninku. Trénink musi byt efektivné
naplanovany dopfedu. Dal§im negativem mize byt i to, ze u nékterych cviceni je vyssi
naro¢nost na pocet asistentil, pomiicek a vybaveni (Taylor, 2004)

Rampini et al. (2009) analyzoval faktory ovliviwujici fyziologické reakce béhem SSG u
dvaceti amatérskych fotbalisti. Cilem bylo prozkoumat u¢inky cviceni s ohledem na rozméry
hiisté. Intervalovy trénink se skladal ze étyt ,,small sided games®. Intenzita zatizeni byla 4
minuty a intenzita odpocinku 3 minuty. Analyzy ukazaly, ze srdecni frekvence a krevni
koncentrace laktatu byly vyssi béhem SSG hranych na velkém htisti neZ na stfednim a malém.

Studie skotské univerzity v Dundee porovnavala herni formy 4vs4, 7vs7 s klasickym
11vsll a jejich vliv na vyvoj fotbalového hrace. Vyzkumnym souborem byli fotbalisti
zakovske kategorie dvou vykonnostnich urovni. Vysledky jednotlivych hernich forem byly
stanoveny na zaklad¢ videoanalyzy. Ukazalo se, ze pfi menSim poctu hraci na hiisti je hra
vice uto¢na, dochazi k CastéjSim soubojliim mezi hraci a je vyssi interakce mezi jednotlivymi

hraci, ta byla vyjadiena poctem piihravek.

2.3 Herni vykon

Nykodym a kol (2006) popisuje herni vykon ve sportovnich hrach jako individualni a
skupinovou ¢innost hraci v déji utkani, ktera je charakterizovana mirou splnéni hernich

ukold, a z toho vyplyvajiciho vysledku utkédni. RozliSuje dva zékladni druhy herniho vykonu:

* individudlni herni vykon — IHV (herni vykon hrace),

* tymovy herni vykon — THV (herni vykon druZzstva).
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Herni vykon je také limitovan Grovni rozvoje genetického vkladu. Rovnéz je tedy

jednou z rozhodujicich pti¢in v§eobecné platné odlisnosti jednotlivet (Siiss et al., 2009).

2.3.1 Individualni a tymovy herni vykon

»Individualni herni vykon ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou
projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim ziskanych dispozic k uc¢elnému jednani pii hie*
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 12).

Podle Nykodyma a kol (2006) jako slozky IHV lze oznacit:

* herni dovednosti,

* pohybové schopnosti,

» somatické charakteristiky,

* psychické procesy.

Dale také tvrdi, ze kazda herni Cinnost jednotlivce ma svoji technickou a taktickou
stranku a jejich kvalita je dale ovlivnéna tirovni kondi¢ni a psychické ptipravenosti hrace.

Technickd stranka herni ¢innosti jednotlivee je vnéjSim projevem hrace, podminénym
biomechanickymi zdkonitostmi. Zatimco taktickd stranka souvisi s vhimdnim a pochopenim
dané¢ herni situace. Kvalita taktického feseni je podminéna urovni technického vybaveni hrace

(Nykodym a kol., 2006).

Tymovy herni vykon je vykon socidlni zalozeny na individualnich hernich vykonech,
které vSak podléhaji vzajemnému plisobeni. Hraci ovliviiuji své jednani podle roli, které jim
byly ptidéleny v druzstvu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Pti posuzovani THV druZstva sledujeme, jak hraci vyuzivaji plochu hiisté, plynulost a
kvalitu souhry, drZeni mice pod kontrolou druzstva, zapojeni hraci do jednotlivych fazi hry

nebo jak jsou nebezpecni pro branku soupetfe (Nykodym a kol., 2006).

2.4 Adaptace organismu na tréninkové zatiZeni

,»Adaptaci lze charakterizovat jako soubor biochemickych, funkénich, morfologickych a
psychickych zmén v jednotlivych orgdnech 1 v organismu jako celku®“ (Lehnert et al.,
2001,30).

Havli¢kova a kol. (2008) definuji adaptaci jako pfizpisobeni se organismu na zmény
prostiedi, které se li§i od reakce na jednordzovy podnét predevS§im tim, ze maji pomalejsi
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prubéh a mohou byt vyvoldvany pouze dlouhodobym kontinuadlnim nebo pierusovanym
podnétem. Jsou to biologicky vyhodné zmény organismil, vedouci k zachovani homeostatické
rovnovahy za riznych vnéjsich podminek.

Adaptace na tréninkové zatizeni predstavuje vyrovnani sportovce s psychickymi,
fyzickymi a intelektudlnimi pozadavky sportovniho tréninku, jejichz cilem je dosaZeni
maximalniho sportovniho vykonu. ZatiZeni je zdkladnim podnétem pro vyvolani mechanizmt

adaptace (Lehnert et al., 2001,30).

2.4.1 Zatizeni

,Zatizeni je vyvolano pisobenim zatéze (pirekondvani hmotnosti téla, odporu vnéjsiho
prostfedi, odporu zatéze posilovacich stroji apod.), které je spojeno s vydejem energie*
(Lehnert et al., 2001,31).

Podle Bolka (2008, 136) ,,Pro co nejvétsi adaptaci je zapotiebi optimdlniho zatézovani,

které je dano objemem absolvované ¢innosti ur€ité intenzity*

2.4.1.1 Intenzita zatiZeni

Kazdé cvideni mize byt provadéno s riznym stupném usili. Stupent Usili ve sportu
charakterizuje dilezity aspekt zatiZeni - jeho intenzitu. Navenek se Casto projevuje jako
rychlost pohybu, frekvence pohyb, distan¢ni parametry pohybu (dalka, vyska). Fyziologicky
zaklad intenzity primarné souvisi s energetickym zabezpecenim cvifeni. Na bunééné Grovni
se stupeii Usili projevuje energetickym vydejem. Cim je intenzita cviceni vyssi, tim vyssi musi
byt intenzita energetického vydeje (Dovalil et al., 2002, 85).

Intenzita zatéZovani je z hlediska fyziologie hlavnim ¢initelem, s niz jsou vedlejsi Cinitelé
(frekvence, objem) v tésné interakci. Pfitom plati, Ze nizka intenzita nemusi v téle vyvolat
zadnou adaptacni odezvu. Teprve intenzita, kterd pfesahne 50% maximalni intenzity zatéze,

zpusobi funk¢ni a morfologickou adaptaci organismu (Seliger & Choutka, 1982).

V pribéhu tréninku se opakované provadi pohybova €innost, pfi niZ musi dochazet ke
zvySovani intenzity a rtznorodosti pohybovych cvieni. Pokud by tomu tak nebylo
a sportovec by trénoval stdle stejnou intenzitou, doSlo by k zastaveni adaptacnich zmén

v organismu (Sobolova & Zelenka 1973).

nIntenzita zatiZzeni je dana také velikosti pfekonavaného odporu (Tabulka 1), velikosti
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piekonané vysky ¢i vzdalenosti® (Dovalil et al., 2002, 86).

Tabulka 1. Intenzita pro silova cviceni (Dovalil et al., 2002, 87).

Intenzita Procento maximalniho odporu
Nizka 30-50 %

Stiedni nizsi 50-70%

Stredni vyssi 70-80 %

Submaximalni | 80 — 90 %

Maximalni 90 - 100 %

Supramaximalni | ptes 100 %

2.4.1.2 Objem zatiZeni

,»Objem vyjadfuje kvantitativni stranku zatiZzeni. Je urCovan celkovou dobou trvani
cvi¢eni, poCtem opakovani (poctem pieskokd, shybii apod.), poétem nab&éhanych metri
¢i kilometrii poctem nazvedanych tun apod.“ (Novosad et al., 1998, 19).

Podle Lenherta et al. (2001) stoji objem a intenzita ve vzajemném protikladu. Pfi

zvySeném objemu télesnych cviceni dochéazi obvykle ke sniZeni intenzity zatiZeni, a naopak.

2.5 Energeticka zajiSténi sportovniho vykonu

Kazda pohybové ¢innost vyzaduje uvolnéni nezbytného mnozstvi energie, kterd musi
byt v pribéhu nebo po skonceni cinnosti obnovena. Organismus ziskdva energii pro
pohybovou ¢innost z tzv. makroergnich fosfatd, coZ jsou energeticky bohaté slouCeniny.
Hlavnim zdrojem je adenosintrifosfat (Lehnert et al., 2001).

Tama a Tkadlec (2002) uvadi, ze mnozstvi ATP (adenosintrifosfatu) v téle je malé a
staci jen na n€kolik malo sekund prace ve vysoké intenzit€. Dalsi potfebné mnoZstvi energie
ziskavame az v pribéhu obnovy ATP (resyntéza). Pro obnovu vyuzivd organismus tfi
zékladni latky. Prvni je kreatinfosfat (CP), druhou je glukoza (cukr) a tfeti jsou lipidy (tuky).
Obnova ATP miiZze probihat bud aerobné¢ (za pfitomnosti kysliku) nebo anaerobné (za
nepiitomnosti kysliku). Energetické kryti pii pohybové ¢innosti se déli do Ctyt zon:

1. ATP-CP (anaerobné alaktitovd zoéna) — Vtéto zoné se energie ziskava

z energetickych bohatych fosfatli, které jsou ulozeny v kazdé Zivé buiice. Stépenim

ATP se souCasné vyvolavaji reakce, které zajistuji jeji vlastni obnovu ze svalovych
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rezerv kreatinfosfatu. Dodavka energie je velmi rychla, ale jeji zdsoba vystaci na 10-
15 sekund prace, kterd je provadéna maximalni intenzitou (u sportovct to mize byt
az 20 sekund).

2. LA (anaerobn¢ laktatova zona) — pii intenzivni praci trvajici déle nez 20 sekund se
energie ziskava Stépeni svalového glykogenu nebo glukézy, a to bez piitomnosti
kysliku. Do organismu je ale souc¢asné vyplavovan laktat.

3. LA-O; (aerobn¢ laktatova, smiSend zona) — V této zén€, kde pohybova cCinnost
vysoké intenzity trva 3-10 minut vede Kk tomu, Ze anaerobni glykolyza piechazi
Vv glykolyzu aerobni. Tvorba laktitu a jeho nasledné odbouravani zlstava
vV dynamické rovnovaze.

4. O, (oxidativni zéna) — ziskavani energie v této zon¢ se projevuje pii vykonech, které
trvaji vice, nez 10 minut Potfebnd energie se ziskava jak St€penim glukozy, tak i

Stépenim tukl a to vSe za pritomnosti kysliku.

,»VSechny bunky (vlakna) kosternich svalti jsou biochemicky i morfologicky schopny

vyuzivat vSechny zpisoby uvoliiovani energie (Dovalil et al., 2002, 59).

2.6 Srdeéni frekvence

Srde¢ni frekvence je jednim z nejvyznamnéjSich parametrti, podle kterého mizZeme
posuzovat praci srdecniho svalu a zaroven fidit vytrvalostni sportovni vykon. Zavisi na celé
fad¢ vnéjSich faktorii, napft. teplota, vlhkost vzduchu, nadmotska vySka nebo 1 v€k sportovce
(Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004)

Na periferii se srde¢ni frekvence projevuje jako tepova frekvence. Diky podminénym
reflexim a emocim se srdecni frekvence zvySuje jiz pfed vykonem (Benson & Connoly,
2011).

,J€ji zvySeni charakterizuje intenzitu zatiZeni, vychozim hodnotdm se vraci az v dobé
uklidnéni. Cim strmé&ji je navrat pii zotaveni, tim je jedinec zdatngjsi“ (Dovalil et al., 2002,
49)

»~Maximalni srde¢ni frekvence vyjadiuje, jak rychle, kolikrat do minuty, je srdce

schopné tepat” (Benson & Connoly, 2011, 20).
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Tabulka 2. Maximalni srde¢ni frekvence a primérna srde¢ni frekvence v jednotlivych

sportech (Houdkova, 2011, 31).

SPORT | VOLEJBAL | BASKETBAL | HAZENA FOTBAL FUTSAL
SF 118-175 169 165-180 157 176
SFmax 190 195 184 198 204

2.6.1 Méreni srdeéni frekvence

V diagnostice se pracuje se zkratkou SF, tj. srde¢ni frekvence, kterd miizeme métit bud’
poslechem na srdci uchem ¢i fonendoskopem, nebo pomoci EKG (elektrokardiogram). Vyraz
jako tepova frekvence odpovidd méfeni periferni odpovédi — nejcastéji na vieteni tepné a na
tepné spankové. Moderni technologie umoznily konstrukci pfistroji k jejimu snimani,

registraci a také k uchovani zaznamu — tzv. sporttestry (Dovalil et al., 2002).

2.6.1.1 Sporttestry

»dporttestry pracuji na principu snimani srde¢nich impulzi z hrudniho pasu, které
pfenaseji do hodinek na ruce. V praxi je dulezité, aby byl pas umistén piesné pod prsnimi
svaly a aby nebyl pfili§ utaZzen a nekomplikoval tak dychani (Tvrznik et al., 2004, 49)

Ty nejjednodussi modely zobrazuji pouze aktualni hodnoty srdecni frekvence, ty
slozit¢j$i nabizeji vétsi komfort. VétSina umoznuje zakladni nastaveni hranic tréninkovych
pasem, na jejichz prekroceni sportester upozorni zvukovym signalem. Modely stfedni
kategorie jiZ umoznuji zdznam hodnot tepové frekvence a jejich €aste€né vyhodnoceni.

vvvvv

vybaveni v¢etné tréninkového deniku a hodnoceni jednoduchych testi (Bolek et al., 2008)

2.6.2 Hodnoceni srde¢ni frekvence

Pro trénink ma velky vyznam meéfeni riznych hodnot srdeéni frekvence. Klidovou
srdeCni frekvenci si nejlépe zméfime rano tésné po klidném probuzeni, jest¢ diive nez se
zacneme pohybovat. U netrénovaného jedince se pohybuje v rozmezi 70-80 tepli za minutu.

Zeny ji maji jesté asi o 10 tepli za minutu vySs$i nez muzi. Tréninkem se hodnota srdecni

16



klidové frekvence postupné snizuje az na 40-50 tepii za minutu. Dale taky poukazuje na
aktualni stav naseho organizmu po pfedchozim naro¢ném tréninku.

Maximalni srde¢ni frekvence se pohybuje asi kolem 190-200 tept za minutu a zalezi na
veéku, na vlivu nervového fizeni, na trénovanosti a také na celkové unavé. S piibyvajicim
vekem se postupné snizuje (Tvrznik et al., 2004).

Podle Bolka et al. (2008) se maximalni srde¢ni frekvence stanovuje bézné pti funkénich
testech v laboratofi a pfi maximalnim tréninkovém ¢i soutéznim zatizeni.

Pfimé iiméra mezi intenzitou Cinnosti a srdecni frekvenci neplati neomezen¢. Pti urcité
intenzité cviceni se za¢ne nartst srdecni frekvence zpomalovat. Tento okamzik se nazyva bod
zlomu a byva téz ztotoziiovan s anaerobnim prahem. Jednou z nejvyznamnéjsich zmeén, které
se stanou se srde¢ni frekvenci diky tréninku, je posun bodu zlomu k vy$§im hodnotam.
Pohybova ¢innost v intenzité pod bodem zlomu se déje v aerobni zon€, béh nad bodem zlomu

naopak v anaerobnich podminkach (Tvrznik et al., 2004).

2.8 Tréninkova jednotka

»1réninkova jednotka je zdkladni organiza¢ni formou tréninkového procesu. Cile a
ukoly tréninkové jednotky navazuji na dalsi jednotky tréninkového mikrocyklu, ale i cykla
delsiho trvani. Je nejcastéji zaméfena na zdokonalovani kondice, techniky ¢i taktiky, ale plni
rovnéz ukoly kompenzacni, regenera¢ni apod.* (Lehnert et al., 2001, 53).

Choutka a Dovalil (1991) tvrdi, ze by tréninkova jednotka méla ovlivnit sportovce
komplexné, tzn., Ze tréninkové zatiZeni se projevi i v rozvoji psychickych schopnosti a ovlivni
vychovné osobnost sportovce.

Podle Dovalila et al. (2002) se struktura tréninkové jednotky s ohledem na fyziologicka,

pedagogicka a psychologicka hlediska ustalila a d€li ji na ivodni, hlavni a zaveérenou cCast.
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hlavni ¢ast

rozcviceni L .. zklidnéni
optimalni tréninkové pasmo

tepova frekvence >

zahrati protaZeni

20 - 60 min >
3 - 10 min 3 -10 min

Obrazek 1. Tréninkova jednotka (Tvrznik et al., 2004, 62)

2.8.1 Uvodni &ast

Uvodni (ptipravna) ¢ast podle Choutky a Dovalila (1991) ,,ma zajistit piiznivé
predpoklady pro prubéh celé tréninkové jednotky, tzn. pfipravit organismus i psychiku
sportovce na tréninkové zatizeni a plnéni hlavniho ukolu jednotky*.

Pti zah4jeni jednotky je dalezité seznamit sportovce s vytyCenym cilem a motivovat je
k jeho spInéni. Nasledné rozcviceni by mélo byt jakymsi ,,zavedenym ritudlem®. Rozliujeme
vSeobecnou a specialni ¢ast rozcviceni.

Vseobecnou ¢ast obvykle zahajujeme cyklickym cvicenim aerobniho charakteru, pfi
kterém dochazi k zapojeni velkych svalovych skupin. Cilem je zvysit teplotu téla, krevni obeh
a metabolismus.

Specialni ¢ast piedstavuje pfechod mezi v§eobecnou ¢asti a vlastnimi pozadavky hlavni
¢asti tréninkové jednotky. Cilem je specificka pfiprava organizmu na nasledujici zatiZeni

(Lehnert et al., 2001).

2.8.2 Hlavni ¢ast

Tato ¢ast se soustfed’'uje na plnéni tréninkovych ukoll. Konkrétni obsah této ¢asti zavisi
na specifice sportu, tikoly jsou riznorodé (Dovalil et al., 2002).
Choutka a Dovalil (1991) uvadi, ze tkoly jsou zavislé na obdobi ro¢niho cyklu, véku,
pohlavi sportovcti, urovni jejich vykonnosti a dalSich Ciniteli. Rozlisuje ukoly pro:
+ rozvoj nebo stabilizaci jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice jako
celku, véetné psychické pripravenosti a odolnosti,
* nacvik nebo zdokonalovani sportovni techniky a taktiky,
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* upeviovani struktury sportovniho vykonu.

Nehled¢ na rtiznorodost ukoll je mozné stanovit obecnou zdsadu pro stavbu hlavni ¢asti
tréninkové jednotky. Jako prvni by méla byt zatazena cviceni ndro¢né na koordinaci. Jsou to
hlavné cviceni pouzivand k nacviku a zdokonalovani techniky sportovnich ¢innosti a také
Kk rozvoji obratnosti. Druha v potadi by méla byt cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné
silové schopnosti. Tieti v poradi by méla byt cviceni posilovaci, podle charakteru mohou mit
bud’ rychlostni, nebo vytrvalostni zaméfeni. A na ¢tvrté misto pak fadime cviceni pro rozvoj

vytrvalosti (Choutka & Dovalil, 1991, 249)

2.8.3 Zavérecéna ¢ast

,Zaveéreéna Cast tréninkové jednotky ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni svalt a
nervového napéti. Voli se cviCeni mirné intenzity (chtze, klus, plavani aj.) s postupnym
prechodem na stre€ink, protahovaci cvi¢eni kompenzaéniho a regeneraéniho typu® (Dovalil et
al., 2002).

Podle Lenherta et al. (2001) by v zavéru nemélo chybét zhodnoceni celé tréninkové

jednotky s dalsi motivaci do nasledného cviceni.

2.8.4 Organizacni formy tréninkové jednotky

»2Komunikace a vztah mezi trenérem a sportovci ovliviiuji efektivitu a pribéh
tréninkové jednotky a maji riiznou podobu v jeji organizaci. Tyto socidln€ interakéni a
organizacni aspekty odliSuji hromadnou, skupinovou a individudlni formu tréninkové

jednotky nebo jeji casti“ (Dovalil et al., 2002).

2.9 Borgova Skala

Borgova skala (RPE - Rating of Perceived Exertion ) slouzi k hodnoceni subjektivniho
vnimani intenzit. Doty¢ny hodnoti své pocity v pribéhu zatizeni a ty jsou registrovany do
protokolu. Tyto zaznamenané hodnoty mohou byt pouzity pro dalsi planovani pohybové
aktivity a pro sebekontrolu. Nejvice se pouziva modifikovana verze Borgovy skaly 6 — 20 (viz
tabulka), ktera je umisténa viditeln¢ pied testovanym jedincem. Zacatek od cisla 6 je

podminén nelinearnim vztahem mezi vykonem a pocitem (Eston et al., 1996).
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Tabulka 3. Srovnani 15 a 10stupiiové Borgovy $kaly (Cechovska & Dobry, 2008, 43).

15;311);?3 10;)&11?21 Popis stupnii % SFmax

6 1 bez namahy 50-60 % SFmax
7 extrémné mala ndmaha 50-60 % SFax
8 1 velmi mala namaha, lehka chiize | 60-70 % SFpax
9 mens$i namaha 60-70 % SFax

mald — rychlé chiize, velmi pomaly | 70-75 % SFnax
10 2 y .

béh, snadna konverzace
11 pomérné vetsi 70-75 % SFax
12 3 mirna ndmaha, snadny béh 70-75 % SFax
13 ponckud vEtsi namaha 70-75 % SFax
14 4 vetsi, stale z’\vlléd,nutelné, namaha, | 75-80 % SFnax
zvySené poceni
15 5 velkd namaha, dychani zrychlené | 80-90 % SFax
16 6 vysoka ndmaha 80-90 % SFax
Velmi vysoka ndmaha, dychani | 90-94 % SFyax
17 7 je velmi obtizné, staci vSak udrzet
rychlost po nékolik minut bez
zpomaleni tempa

18 8 extrémné velka namaha 95-010 % SFax
19 9 téméf maximalni ndmaha 95-010 % SFax
20 10 vycerpani

Mnoho trenérii na celém svét€é pouzivaji Borgovu skalu, protoze nemaji piistup k
laboratornim pfistrojlim, které umoZznuji monitorovat tréninkové zatizeni sportovcii. Borgova
skala trenérovi umoznuje monitorovat intenzitu bez slozitych nastrojii, bez pierusovani
tréninkového procesu pro zkontrolovani srdecni frekvence, anebo kontrole tepové frekvence
palpaci. Existuje vysokd korelace mezi stupném individudlniho odhadu vnimané namahy
vynasobenym 10 a skute¢nou srde¢ni frekvenci béhem pohybové aktivity. Kdyz odhadneme
svou namahu stupném 10 a vynasobime tuto hodnotu 10, pak nase srde¢ni frekvence je okolo
100 tepa/min (Borg, 1998).

Cechovské a Dobry (2008) doporucuji pii pouziti Borgovy $kaly ve skuping zdiraznit
hrac¢lm, aby kazdy hodnotil intenzitu zatizeni samostatn¢, bez ohledu na ostatni. Omezi se tak
riziko, ze dojde mezi hraci k soutéZeni, kdy jedinci chtéji ukazat, Ze nejsou tréninkem
ovlivnéni tak jako jini. Probandi byli na tento problém upozornéni dopfedu a dodrzeli

pravidla.
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakaldiské prace byla analyza wvnitintho a wvnéjSiho zatizeni
Vv jednotlivych ,,small sided games™ (SSG) béhem tréninku v hazené u hracek druzstva zen

DHK Zory Olomouc.

3.2 Dil¢i cile

* Analyzovat srde¢ni frekvenci v jednotlivych ,,small sided games™ béhem tréninku
V hazené.

» Analyzovat ptekonané vzdalenosti v jednotlivych ,,small sided games* béhem
tréninku v hazené.

» Komparovat subjektivni vniméni zatizeni s objektivnim ukazatelem zatiZeni
pfi ,,small sided games* béhem tréninku v hazené.

» Komparovat pocet ptihravek, stiel a gélti v jednotlivych ,,small sided games* béhem

tréninku v hazené.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve které SSG budou mit hracky nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?
2. Jakou prumérnou vzdalenost piekonaji hracky v jednotlivych SSG?

3. Ve které SSG bude subjektivni ndzor na intenzitu zatiZeni nejpiesnéjsi?

3.4 Ukoly prace

« Analyzovat odbornou literaturu.

+ Zajistit vyzkumny soubor a souhlas s métenim.

 Zajistit proSkoleni hracek ohledné sporttestri a Borgovy skaly.
* Zajistit sporttestry, kamery a dotazniky s Borgovou skalou.
 Zajistit videozaznam z tréninkové jednotky v hazené.

* Vyhodnoceni zjisténych dat.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testovaci skupinu pro tento vyzkum tvofily hracky tymu DHK Zora Olomouc, které
hraji nejvyssi domaci soutéz v hazené — Interliga hazené zen. Do vyzkumného souboru bylo
zapojeno celkem 12 hracek mimo brankatek, nebot’ maji odliSnou specializaci v herni
¢innosti. VEkova hranice hracek byla v rozmezi 19-30 let, primérna hodnota véku tedy ¢inila
24 let.

Primérna hmotnost hracek byla 68,2 kg, srdecni frekvence maximalni se pohybovala
priumérné kolem 201,3 tept/minutu, primérnd hodnota tuku ¢inila 14,7 % a svali 30,3 %.
Déle primérna vyska byla 172,6 cm a pramérny ukazatel BMI byl 22,7. Tato hodnota byla
nameétena pomoci piistroje InBody 720.

Pravidelné hracky absolvuji pét tréninkovych jednotek tydné, z toho vétsina trva kolem
90 minut. Zahrnuta vtom neni tréninkova regenerace, videorozbor a posilovani pied
tréninkovou jednotkou. Béhem zdkladni ¢asti sezény odehraji hrac¢ky vétSinou jedno utkani
tydné. Pocet zapasi béhem tydne mize korelovat v zévislosti na pohéarovych ¢i odlozenych

utkanich.

Tabulka 4. Charakteristika skupiny hracek hazené tymu DHK Zora Olomouc.

vk SFns | HMotnost | Tuk Svaly | Vyska | BMI
(Ko) (%) (%) (cm) | (kg/m?
Aritmeticky | 24 201,3 68,2 14,7 30,3 | 172,6 22,7
prumer
Smérodatna 3,7 39 9,9 4,7 3,2 6,0 2,0
odchylka

Vysvetlivky:

Smérodatna odchylka — kvadraticky primér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického priiméru

BMI — pomér mezi télesnou hmotnosti a vyskou, urCuje stupeii obezity

SFax — srde¢ni frekvence maximalni
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4.2 Popis vlastniho vyzkumu

V dostate¢ném ¢asovém piedstihu probéhla v prvni fadé domluva s vedenim a trenérem
a nasledné byl ziskan souhlas k realizaci vyzkumu a méfeni hracek béhem tréninkové
jednotky. Celkem tomu byly umoznény tii tréninkové jednotky a to ve dnech 6., 13. a 20.
kvétna 2014 vzdy ve stejny Cas. Testovani se zacastnilo celkem 12 hracek.

Pted zahajenim vyzkumu probéhlo proskoleni hracek, kde byla vysvétlena organizace a
priubéh meéteni. Dale dostaly podrobné informace ohledné vypliiovani dotaznikti s Borgovou
Skalou. Kazda méla svou vlastni propisku a zdznamové archy byly polozené na druhé lavicce
tak, aby byly od sebe vzdaleny nejméné 1 m kvuli vzajemnému ovliviiovani.

Testovani probihalo ve sportovni hale DKH Zora Olomouc na hazenkéiském hfisti o
rozmérech 40x20m. Zde hracky pravidelné trénuji a potadaji se zde i jejich domaci
mistrovska utkani. Pfed kazdym méfenim bylo stejné (stejna cviceni) 30 min rozcviceni
(Iehké rozbéhani, protazeni, ptihravkova ¢ast a rozchytani brankéiek). Hry se pokazdé hraly
v potadi 3:3, 4:4, 5:5 a byly fizeny trenérem. Béhem testovani se velikost hraci plochy
neménila. I pravidla hry zlstavala stejna a hralo se podle oficidlnich pravidel hazené v kazdé
prupravné hie. Délka zatizeni byla celkem 4 min a odpoc€inek trval 3 min. Tento pomér 4:3
(interval zatizeni a interval odpocinku) je stejny jako u autorti (Castagna et al., 2008b; Coutts
et al., 2009), kteti se ,,small sided games* zabyvaji. Statistické ukazatele (pocet stiel a
ptihravek) zaznamenavali béhem vyzkumu dva proskoleni pozorovatelé.

Stejny postup pro méteni intenzity srde¢ni frekvence, ktery uvadi Huranova (2014), byl
pouzit i v této praci. Pro vypocet maximalni intenzity srde¢ni frekvence byl tedy pouzit Yo-
Yo intermitentni test (YYIRTI1), ktery je zalozen na méfeni kazdého hrace individudlné.
Primérnd intenzita srdeni frekvence byla vypoéitina z primérné srde¢ni frekvence
z jednotlivych priapravnych her a byla individualné vypocitana na zaklad¢ zjisténé maximalni
frekvence. S timto postupem se mizeme setkat i u zahrani¢nich autort Sampaio et al. (2009) a
Aguiar et al. (2012).

Tepova frekvence byla zaznamenavana pomoci sporttestri Team Polar, které si hracky
tésné pred zaCatkem méfeni nasadily. Tyto sporttestry byly pfedem zapujéeny z Katedry
sportu FTK UP.

Pocet prihravek, stiel na branku, goli a pohyb hracek béhem prupravnych her bylo
monitorovano videokamerami Panasonic SDR-HS80, které byly postaveny na tribuné pro
divdky. Byly postaveny tak, aby kazdd snimala jednu polovinu hfisté. Dotazniky

s hodnocenim subjektivniho vnimani zatéze vypliovaly hracky béhem odpocinku. Na konci
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testovani kazda hracka odevzdala sporttestr spolu s vyplnénym dotaznikem a nasledovala

zavérecna Cast tréninkové jednotky.

4.3 Monitoring srdec¢ni frekvence

Srdec¢ni frekvence se zaznamenavala u vSech hracek v jednotlivych ,,small sided games*
béhem tréninkové jednotky. Pro jeji méfeni a vyhodnoceni bylo vyuzito:
« Polar Team 2,
« Software Polar precision performance,
* Microsoft Excel 2010,

* zaznamovy list.

Pii vyhodnocovani se brala v ivahu pouze doba intervalu zatizeni, doba aktivni hry
(srdec¢ni frekvence béhem odpocinku nebyla do vysledku zahrnuta).

Pro zaznam hodnot srde¢ni frekvence byl pouzit programu Polar precision performance.
Na zaklad¢ klasifikace Woollforda a Angoveho (1991) do tii zatézovych zén, > 85%
(intenzita vysokého zatiZeni), 85-65% (intenzita stiedniho zatizeni) a < 65% (nizka intenzita
zatizeni) byly veskeré namétené hodnoty srde¢ni frekvence vlozeny do tohoto programu

vlozeny.

4.4 Hodnoceni subjektivniho vnimani namahy pomoci Borgovy Skaly

,Borgova skala (RPE) je stupnice, na které proband oznacuje uUrovenn subjektivné
vnimanych pocitd z tréninkové jednotky. Ukazuje se, Zze RPE je velmi vhodna metoda méteni
intenzity zatizeni v tréninkové jednotce, protoze v sobé kombinuje hraclv psychicky stav,
tréninkovou pfipravenost a vnéjsi zatiZzeni. Je srovnatelnd i s ukazateli vnitiniho zatizeni jako
pramérnd srde¢ni frekvence (r=,60), koncentrace krevniho laktatu (r=,63) pfi tréninku malych
hernich forem — small-sided games* (Hilka & Bélka, 2013).

Dotazniky s 15bodovou Borgovou skélou byly hra¢kam rozdény vzdy po ukonceni
cviceni. Podrobné informace a samotny vyznam $kély byl objasnén pied zaatkem testovani.
Kazda hracka méla vlastni papir s Borgovou $kalou, ktery byl oznacen ¢islem jeho sportestru.

Zaznamy si tak kazda hracka provadéla pokazdé do stejného listu se svym oznacenim.
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K jednotlivym bodiim na této skale odpovida i1 urCité zoéna, kterou vyjadiuje procento
SFmax. Procento SFmax hracek je potieba vypocitat na zaklad¢ trojClenky a to podle vzorce:
% SFmax= @ SF / SFmax x 10, kde hodnota SFmax je u kazdého jedince individualni.

Tabulka 5. Borgova $kéla (Cechovska & Dobry, 2008).

15;311);?3 Popis stupni 9% SFmax
6 bez namahy 50-60 % SFmax
7 extrémné mala ndmaha 50-60 % SFax
8 velmi mala namaha, lehka chiize | 60-70 % SFnax
9 mens$i ndmaha 60-70 % SFax
10 mala — rychla chiize, velmi pomaly | 70-75 % SFpyax
béh, snadna konverzace
11 pomé&rné veétsi 70-75 % SFax
12 mirnd ndmaha, snadny béh 70-75 % SFax
13 ponckud vEtsi namaha 70-75 % SFax
14 vétsi, stale zvladnutelna namaha, | 75-80 % SFax
zvysené poceni

15 velkd namaha, dychani zrychlené | 80-90 % SFyax
16 vysoka ndmaha 80-90 % SFax

Velmi vysoka ndmaha, dychédni | 90-94 % SFax
17 je velmi obtizné, staci vSak udrzet

rychlost po nékolik minut bez

zpomaleni tempa

18 extrémné velka namaha 95-010 % SFax
19 téméf maximalni nadmaha 95-010 % SFax
20 vycerpani

4.5 Monitoring vnéjSiho zatiZeni pomoci videozaznamu

Pfi monitorovani tréninkové jednotky pomoci videozdznamu byly pouZity videokamery
Panasonic SDR-H80. Kamery byly postaveny ve statické poloze na tribuné pro divaky tak,
aby snimaly vzdy jednu polovinu hfi$té v co mozna nejlepSim uhlu a aby byla zaroven
zabirana i cela protilehla polovina hiisté. Videozaznam byl analyzovan pomoci softwaru
Video motion analyses system, ktery je urcen k manualni obsluze. V dob¢ intervalu zatizeni

se sledoval pohyb hracek a zaznamenaval se pocet prihravek, strel a golu.
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4.6 Statistické zpracovani dat

V diplomové praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat za pomoci
vypoctl absolutni Cetnosti, aritmetickych pramérd, funkce countif a procentualnich podila

hodnot v programu Microsoft Excel 2010.

4.7 Analyza odborné literatury

Informace byly hledany pomoci dostupné databaze knihoven a  pies
www.ezdroje.upol.cz, kde byly diky databazi SPORTDiscus cerpany dal$i piedevsim
zahrani¢ni Clanky. Informace byly studovéany také ze sekundarnich zdroji (knihy, odborné
¢lanky ze sbornikd, odborné ¢lanky na webovych strankach). Vsechny zdroje, spole¢né s

odkazy, ze kterych jsem Cerpala, jsou uvedeny v referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V realizovaném vyzkumu bylo analyzovano vnitini a vné&jsi zatizeni hracek hazené ve
trech tréninkovych jednotkach v jednotlivych ,,small sided games®“. Jako faktor vlivu hrél
dualezitou roli pocet hract. Béhem méteni se nevyskytly zadné problémy, které by mély vliv
na vysledky. Vyzkumu se celkem zacastnilo 12 hracek druzstva zen DHK Zory Olomouc ve
véku 19-30let.

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni hracek

Analyza vnitiniho zatizeni byla realizovana pomoci naméfenych hodnot srdeéni
frekvence (SF). B&hem tréninkovych jednotek byla sledovana srdeni frekvence

V jednotlivych ,,small sided games®, na jejichz zaklad¢ byla vyhodnocena intenzita zatizeni.

Tabulka 6. Hodnoty srde¢ni frekvence v prapravné hie 5:5.

SF primér % SF
Aritmeticky primér 168,4 86,8
Smérodatna odchylka 12,9 3,7
Minimum 150 81,1
Maximum 189 93,6

Tabulka 7. Hodnoty srdec¢ni frekvence v pripravné hie 4:4.

SF prumér % SF
Aritmeticky primér 171,9 88,7
Smérodatna odchylka 11,4 3,4
Minimum 158 84
Maximum 189 95,5
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Tabulka 8. Hodnoty srde¢ni frekvence v prupravné hie 3:3.

SF prumér % SF
Aritmeticky primér 1714 88,8
Smérodatna odchylka 12,8 41
Minimum 150 79,8
Maximum 190 95,9

Nameétené hodnoty intenzity zatizeni v jednotlivych ,,small sided games* byly nejvyssi

88,8 % (171,4 tepl/minutu) ve hie 3:3. Na druhou stranu nejmensi hodnoty 86,8 % (168,4

tepli/minutu) byly ve hie 5:5. Ve vSech jednotlivych hrach byla namétena hodnota intenzity

zatizeni v nejvyssi zoné zatizeni (>85 % celkového zatizeni).

V jednotlivych ,,small sided games®“ byly naméfeny nejvétsi a nejmenSi hodnoty

intenzity zatizeni a to:

» ve hie 5:5 nejvetsi naméiend hodnota zatizeni byla 93,6 % (189 tepii/minutu) a

nejmensi 81,1 (150 tepti/minutu),

* ve hie 4:4 nejvétsi naméfena hodnota byla 95,5 % (189 tepi/minutu) a nejmensi

84 % (158 tepli/minutu),

* ve hie 3:3 nejveétsi namétfena hodnota zatizeni byla 95,9 % (190 tepti/minutu) a

nejmensi 79,8 % (150 tept/minutu).

5.2 Komparace subjektivniho vnimani zatiZeni s objektivnim ukazatelem zatiZeni

pomoci Borgovy skaly

Béhem tréninku v jednotlivych ,,small sided games® jsem zjiStovala a porovnavala

rozdily mezi objektivnimi hodnotami zatiZeni a subjektivnimi hodnoceni zatiZeni hracek

hazené pomoci Borgovy skaly.

Tabulka 9. Hodnoty zatizeni v jednotlivych ,,small sided games* podle Borgovy skaly.

3:3 4:4 5:5
Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni
Aritmeticky pramér 15,9 16,5 16,6 16,1 16,8 16,1
Smérodatna odchylka 1,7 0,7 15 0,8 19 1,0
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Minimum 11 14,0 14 15,0 14 15

Maximum 19 18,0 19 18 20 17
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Obrazek 2. Komparace subjektivniho vnimani zatiZeni s objektivnimi hodnotami v

jednotlivych pripravnych hrach pomoci Borgovy skaly.

V prupravnych hrach 5:5 a 4:4 dosahovalo subjektivni vnimani zatizeni vétSich hodnot,
nez byly ve skutecnosti hodnoty objektivni. Na druhé strané¢ ve hie 3:3 byly hodnoty
subjektivniho vnimani zatizeni niz§i nez hodnoty objektivni. Konkrétni rozdily v jednotlivych

prupravnych hrach mezi subjektivnim vnimanim zatizeni a objektivnimi hodnotami byly:

— pfi hie 5:5 byl rozdil 0,7 bodu,
— pfi hie 4:4 byl rozdil 0,5 bodu,
— pfi hie 3:3 byl rozdil 0,6 bodu.

Z téchto vysledkt mizeme odvodit nékolik zékonitosti. Jednou z nich je, Zze ¢im mensi
je pocet hracii na htisti, tim presnéjsi je pak subjektivni a objektivni hodnoceni zatizeni. Dalsi
zakonitosti je, Ze ¢im je mensi pocet hracek je na hfisti, tim se vice hracky pfi subjektivnim
hodnocenim zatizeni nadhodnocovaly. A jako posledni zakonitosti je, Ze ¢im vys$i je intenzita
zatizeni, tim pfesnéjsi je subjektivni odhad zatizeni jednotlivych hracek. Tyto ndmi odvozené
zakonitosti koresponduji s védeckymi pracemi, které se zabyvaji ,,small sided games™ v

raznych sportech (Huranova, 2014).
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5.3 Analyza vnéjSiho zatiZeni hracek v jednotlivych ,,small sided games*
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Obrazek 3. Komparace SSG podle zastoupeni [%] v rychlostnich kategoriich.

Z namétenych hodnot béhem jednotlivych SSG byly hracky nejdelsi dobu ve sprintu ve
hie 3:3 (35%) a nejkratsi dobu ve hie 5:5 (29%). Tyto vysledky se dali o¢ekavat, nebot” hry
byly fazeny tak, ze nejdiive se hralo 3:3, 4:4 a naposled 5:5. Pfi mens§im poctu hracek na htisti
davaji ptednost spiSe osobnim soubojiim a individudlnimu prosazeni. Zatimco v posledni hie
bylo na htisti hracek vic, tudiz se predpoklada vice spoluprace mezi sebou nez individualnim
akcim. Také diavod men$iho poctu sprintii je ten, ze hracky byly vice unavené nez
v predeslych hrach.

Ostatni rychlostni kategorie se liSily nepatrné. Nepatrné o 1% se liSily kategorie vysoka

intenzita béhu a kategorie chiize a stani. Ostatni kategorie se liSily v rozmezi 1-4%.

Jinak je tomu u Huranové (2014), kde se formy her hraly pfesné naopak. Zacinalo se
hrou 5:5 a kon¢ilo 3:3. Tomu i odpovidaji vysledky, kde byly nejvice hracky ve sprintu pfi
hie 5:5 (37%) a nejmén¢ ve hie 3:3 (32%). Vlivem jiné formy na zacatku, hra 4:4 se lisila
pouze 0 4%. Ostatni hry byly také vyrovnané, dokonce dvé kategorie uplné shodné (stfedni
intenzita a poklus. Ostatni se liSily nepatrné (1-2%).
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Tabulka 10. Hodnoty piekonané vzdalenosti v jednotlivych ,,small sided games* (v metrech).

3:3 | 44 | 55
Aritmeticky pramér | 592,5 | 578,6 | 563,2
Smérodatna odchylka | 98,1 | 113,7 | 109,2
Minimum 466,9 | 527,6 | 527,6
Maximum 831,6 | 904,2 | 904,2

Z namétenych hodnot vyplyva, ze nejvétsi ubehnuta vzdalenost (592,5+98,1 m) byla ve
hie 3:3. Naopak nejmensi vzdalenost (563,2+109,2 m) ub¢hly hracky ve hie 5:5. Zavérem
tedy je, ze ub&éhnuta vzdalenost musi zaviset na jinych faktorech, nez je pocet hra¢ek na hiisti.
Béhem tréninkové jednotky byly hra€ky povzbuzovany a motivovany trenérem coz ptispélo

ke zvySovani a zlepSovani jejich vykonnosti.

Tabulka 11. Pocet piihravek v jednotlivych ,,small sided games®.

3:3 | 4:4 155
Aritmeticky pramér | 88,1 ] 79,6 | 67,5
Smérodatna odchylka | 3,4 | 2,5 | 3,2

Tabulka 12. Pocet stiel v jednotlivych ,,small sided games®.

3:314:4] 5:5

Aritmeticky pramér | 18 | 17 | 16,3
Smérodatna odchylka | 1,1 | 3,1 | 0,5

Tabulka 13. Pocet golu v jednotlivych ,,small sided games*.

3:3| 4:4 |5:5
Aritmeticky pramér | 8,5111,9| 8,2
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Smérodatna odchylka | 1,7 2 2,1

Analyza méfeni poctu prihravek pii jednotlivych ,,small sided games* ukdzala, ze
nejvice piihravek (88,1+£3,4) bylo ve hie 5:5 a naopak nejméné (67,5£3,2) ve hie 3:3. Tyto
vysledky bylo mozné piedpokladat, nebot’ vétSinou plati, ze ¢im vice je hracek na hiisti, tim
vice davaji pfednost pfihravkdm mezi sebou nez individudlnim akcim. Zatimco ve hie
s mensim poc¢tem hracek, se hrac¢ky snazi samy prosazovat.

V poctu stiel v jednotlivych hrach méla nejvétsi hodnoty (18+1,1) hra 3:3, naopak ve
hie 5:5 byly nejmensi hodnoty (16,3+0,5).

Pokud jde o vysledny pocet vstielenych goli v jednotlivych ,,small sided games*, tak se
od sebe hodnoty témér nelisily:

» e hie 5:5 bylo vstieleno 8,2+2,1 branek
» ve hie 4:4 bylo vstieleno 11,9+2 branek,
» ve hie 3:3 bylo vstfeleno 8,5+1,7 branek.
Z téchto hodnot mizeme vyvodit zavér, ze na poctu vstielenych branek nema vliv pocet

hradek na hristi.
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6 ZAVER

Cilem této diplomové prace byla analyza vnitiniho a vné&jSiho zatizeni v jednotlivych
»small sided games* (SSG) béhem tréninku v hézené u hrac¢ek druzstva zen DHK Zory
Olomouc.

Nejvyssi intenzitu zatizeni dosahovaly hracky ve hie 3:3, kde bylo naméteno 88,8 %
(174,1 tept/minutu). Na druhé strané¢ nejmensich hodnot dosahovaly hracky ve hie 5:5, kde
bylo naméfeno 86,8 % (168,4 tepti/minutu). Ve vSech jednotlivych formach her se intenzita
zatizeni pohybovala v nejvy$si zoné zatizeni (nad 85 %). Z naméfenych hodnot béhem
jednotlivych SSG byly hracky nejdelsi dobu ve sprintu ve hie 3:3 (35%) a nejkratsi dobu ve
hie 5:5 (29%).

V jednotlivych formach SSG zdolaly hracky nejvétsi vzdalenost pti hie 3:3, kdy se
hodnoty pohybovaly kolem 592,5+98,1 m a nejmensi vzddlenost ub&hly ve hie 5:5, kde
vzdalenost byla kolem 563,2+109,2 m.

Z dalSich méfeni vyslo, Ze nejvétsi pocet piihravek bylo ve hie 3:3 (88,1+£3.,4), z toho
bylo 18+1,1 krat vystfeleno na branu, coz je taky nejvétsi pocet oproti ostatnim SSG.
Nejmensi pocet ptihravek padlo ve hie 5:5 (67,543,2) a i zde nejmén¢ vystielilo na branu
pfednost individudlnimu prosazeni pfed piihrdvkami. Pokud jde o goly, nejvétsi pocet jich
padlo pii hite 4:4 (11,9+£2) a nejméné ve hie 5:5 (8,2+2,1).

Zajimavym vysledkem bylo to, ze v prupravnych hrach 4:4 a 5:5 byly subjektivni
nazory na vnimani intenzity vyssi, nez ve skutec¢nosti byla opravdova optimalni hodnota.

Na zadkladé¢ naméfenych hodnot je optimalni zaradit SSG do tréninkové jednotky
S intervalem zatiZzeni 4min a intervalem odpocinku 3min. Trénink v hazené probiha nejcastéji
intervalovou metodou a jednou ¢asti v tréninku jsou pravé ,,small sided games® s riznym

poctem hraca.
Na zakladé stanovenych dil¢ich cilii prace byly formulovéany tyto védecké otazky:
1. Ve které SSG budou mit hracky nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?

Nejvyssi intenzitu zatizeni dosahovaly hracky ve hie 3:3 a dosahovana hodnota se

pohybovala kole 88,8+4,1 % (174,1 teptu/minutu).

2. Jakou pramérnou vzdalenost ptekonaji hracky v jednotlivych SSG?
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V prapravné hie 3:3 ub&hly hracky pruimérné 592,5+98,1 m. Tato hodnota byla nejvétsi
oproti vzdalenostem ub¢hlé v ostatnich hrach. Déle ve hie 4:4 byla naméfena hodnota

578,6+113,7 m a ve hie 5:5 hodnota 563,2+109,2 m, ktera patiila k t¢ém nejmenSim.
3. Ve které SSG bude subjektivni ndzor na intenzitu zatizeni nejpiesnéjsi?

Nejptesnéji byl subjektivni nazor odhadovan ve hie 4:4, kdy byl rozdil bodu 0,7.

Limity prace:

- vEtsi pocet méfent,
- méfeni laktatu,
- jinad doba méteni (v pfipravném obdobi),

- opisovani pfi vyplnovani dotaznikii s Borgovou skalou.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakaléaiské prace byla analyza vnitiniho a vnéjSiho zatizeni ve ,,small
sided games” (SSG) béhem tréninku v hazené. Mezi dil¢i cile V jednotlivych SSG byla
zahrnuta analyza srde¢ni frekvence, analyza piekonané vzdalenosti, komparace subjektivniho
vnimani zatiZzeni s objektivnim ukazatelem zatizeni a komparace poctu prihravek, stel a gola
sided games*™ béhem tiech tréninkovych jednotek Vv hazené. Na zéklad¢é téchto dil¢ich cilu
byly polozeny vyzkumné otazky.

Testovaci skupinu pro tento vyzkum tvofily hracky tymu DHK Zora Olomouc, které
hraji nejvyssi domaci soutéz v hdzené — Interliga hazené Zen. Vékova hranice hracek se
pohybovala v rozmezi 19-30 let. Pfed zahajenim samotného vyzkumu byly hra¢kam zméteny
a vypocitany antropometrické parametry, kam fadime vek, vySka, hmotnost, BMI a SFmax.

Hry se pokazd¢é hraly v potadi 3:3, 4:4, 5:5 a byly fizeny trenérem. Namétené hodnoty
intenzity zatizeni v jednotlivych SSG byly nejvyssi 88,8 % (171,4 tept/minutu) ve hie 3:3.
Naopak nejmensi hodnoty 86,8 % (168,4 tepii/minutu) byly ve hie 5:5. V prupravnych hrach
5:5 a 4:4 dosahovalo subjektivni vnimani zatiZzeni vétSich hodnot, nez byly ve skutecnosti
hodnoty objektivni, naopak tomu bylo ve hie 3:3. Z dalSich méteni vyslo, Ze nejvétsi pocet
prihravek bylo ve hie 3:3 (88,1£3,4), z toho bylo 18+1,1 krat vystieleno na branu, coz je taky
nejvetsi pocet oproti ostatnim SSG. VSechny naméfené hodnoty byly ovlivnény piedevsim

poctem hract na hiisti.

V bakalatskeé praci byly poloZeny tii vyzkumné otazky:

1. Ve které SSG budou mit hracky nejvyssi primérnou intenzitu zatizeni?
2. Jakou prumérnou vzdalenost piekonaji hracky v jednotlivych SSG?

3. Ve které SSG bude subjektivni ndzor na intenzitu zatizeni nejpiesnéjsi?
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8 SUMMARY

The main aim of this thesis was to analyze the internal and the external load in "small
sided games" (SSG) during training in handball. Between sub-objectives in the SSG was
included in the analysis of heart rate, distance traveled analysis, comparison of the subjective
perception of the load with an objective indicator of a comparison of the number of passes,
shots and goals sided games "during the three training units in handball. Based on these sub-
objectives were research questions.

Testing group for this research consisted of players in the team DHK Zora Olomouc,
which play top competition in handball - Interliga women's handball. The age limit of the
players ranged from 19-30 years. Before starting the actual players in the research were
measured and calculated anthropometric parameters, where included age, height, weight, BMI
and SFmax.

Games are every time played in the order of 3:3, 4:4, 5:5 and regulated by the coach.
The measured intensity values in each load SSG were the highest 88.8% (171.4 beats /
minute) in the game 3-3. The smallest value of 86.8% (168.4 beats / minute) were in the game
5:5. In the introductory games 5:5 and 4:4 reached subjective perception of load values are
greater than they were in fact objective values, while they were in the game 3-3. Other
measurements came out that the greatest number of passes in the game to 3:3 (88.1 + 3.4), of
which 18 + 1.1 times shot at the goal, which is also the largest number compared to other

SSG. All measured values were influenced primarily by the number of players on the field.

In the thesis was to answer three research questions:

1. In that game players will have the highest average intensity?
2. What is the average distance surpass the players in SSG?
3. In which SSG will be a subjective opinion on the intensity of the load the most

accurate?
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