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1 Úvod
Fotbalu se věnuji celý život, jde bezpochyby o nejsledovanější sport na světě. Snad každý malý kluk někdy kopl do míče. Tato sportovní hra má tedy i u nás nejvíce registrovaných členů ze všech sportů. V tomto ohledu hraje roli i snadná dostupnost, téměř v každé vesnici po České republice najdete fotbalový oddíl a co se týče materiálního zajištění, jde také o jeden z těch „levnějších“ sportů. Jsem aktivním hráčem TJ Slovan Černovír, v našem oddíle máme celkem 7 družstev a to od nejmenších benjamínků až po družstvo mužů. Všechny naše družstva nastupují v soutěžích krajské úrovně.
Další tradiční českou sportovní hrou je házená, nemá sice u nás takovou členskou základnu jako v jiných evropských zemích, například v Německu, Francii, či ve Švédsku, i přesto je úroveň házené u nás  bezesporu vysoká a spousta našich hráčů či hráček se dokázala probojovat i do prestižnějších evropských soutěží. Například Filip Jícha je považován za jednoho z nejkvalitnějších házenkářů světa.
Napadlo mě tedy pro svou bakalářskou práci tyto dvě sportovní hry propojit. A to zejména z důvodu, že důležitou vlastností každého sportovce je bezesporu všestrannost, zejména pak v mládežnických kategoriích považuji za velmi důležité, zařazovat pravidelně do tréninkových jednotek cvičení zaměřená i na jiné sporty, než-li je ten, ve kterém náš oddíl nastupuje v soutěžních utkáních. Ve spolupráci s trenérem starších žáků TJ Slovan Černovír jsem v období od 21.4. do 14.5.2015 během 6ti tréninkových jednotek měřil intenzitu zatížení těchto mladých fotbalistů při 12ti průpravných hrách zaměřených právě na házenou.
 Zjišťoval jsem hodnoty tepové frekvence, intenzity zatížení a také rozložení do jednotlivých zátěžových zón. Čerpal jsem z odborné literatury zaměřené právě na házenkářskou průpravu. 
2 Přehled poznatků
2.1 Charakteristika házené
Jedná se o kolektivní sportovní hru, která vznikla prolínáním her zaměřených na házení míče. Počátky házené můžeme datovat do začátku 20. století v Dánsku. Právě v Dánsku vznikaly první kluby a soutěže. V Německu byla rozšířena varianta zvaná handball. Handball se hrál na fotbalovém hřišti v jedenácti hráčích. U nás se objevila varianta, kterou nazýváme národní házená, tento druh házené se u nás hraje dodnes. Hřiště národní házené je rozděleno na třetiny a branky jsou zde vyšší. Postupem času se házená vyvinula do současné podoby (Tůma & Tkadlec, 2002).

Sportovní hry lze považovat za společenský fenomén. Házená, stejně tak jako ostatní sportovní hry, je oblíbená pro svou jednoduchost. Jde o kolektivní sportovní hru, ve které je cílem dostat míč do soupeřovy branky v souladu s pravidly. Každé družstvo má na hřišti 6 hráčů v poli a jednoho brankáře. Rozměry hrací plochy jsou 40x20 metrů, proto je házená podmíněna kvalitní kondiční připraveností. Pravidla umožňují přímý kontakt hráčů. Jde o dynamickou hru, pro kterou jsou typické činnosti jako běh, změny směru, obraty, výskoky a hody. Ve hře se neustále střídá útok s obranou. Pro házenou je typické velké množství osobních soubojů. Úpravy pravidel jako například trestání pasivní hry, nebo možnost rozehrání po obdržené brance bez ohledu na to, jestli se soupeřovi hráči vrátili na svou polovinu, přispělo ke zrychlení hry, které koresponduje s její dynamikou a atraktivitou (Zaťková & Hianik, 2006).
2.1.1 Hráčské funkce
Z důvodu neustálého střídání útoku a obrany, jsou činnosti jednotlivce v utkání házené rozděleny na útočné a obranné (Matoušek, 1995).

Zaťková a Hianik (2006) uvádějí tyto útočné posty:

· Levé a pravé křídlo

· Levá, pravá a střední spojka

· Pivot

Zaťková a Hianik (2006) uvádějí tyto obranné posty:

· Levý a pravý krajní obránce

· Levý a pravý druhý obránce

· Střední obránce

· Vysunutý obránce

2.2 Charakteristika fotbalu
Hlavním cílem fotbalu je stejně jako u mnoha jiných kolektivních sportů vstřelit více branek než soupeř a zároveň inkasovat branek méně. K úspěchu je nezbytné předvést lepší fyzický, technický, taktický a psychologický výkon oproti soupeři. V případě, že se podaří všechny složky fotbalového umění sladit dohromady, stává se z fotbalu krásna hra. Pokud však některá ze složek v souladu není, může nastat situace, kdy tým podá vynikající výkon a přesto odejde z hřiště jako poražený. Fotbal se během času mění. Fotbal je sportem, kde se vše neustále hýbe. Například zápas dospělých fotbalistů se skládá ze dvou pětačtyřiceti minutových poločasů měřených hodinami, které rozhodčí nesmí podle pravidel zastavit. Hrací čas běží bez zastavení, ale není možné, aby byl míč celých devadesát minut ve hře. Zpravidla se jedná o 65-70 minut, samozřejmě to může být někdy více a někdy méně. Čas, při kterém se nehraje, když padne gól, před rohovým kopem, při zranění, při ofsajdu a podobně, je navíc. Domnívá-li se rozhodčí, že tyto okolnosti hru zdržují, může podle svého uvážení, na konci každého poločasu, prodloužit jeho trvání. Jedním z půvabů fotbalu je fakt, že jedinou osobou na stadionu, která zná skutečnou délku hry, je hlavní rozhodčí (Kirkendall, 2013).
Za kolébku moderního fotbalu s nově vypracovanými pravidly v polovině 19. století je považována Anglie. V roce 1863 založilo jedenáct anglických fotbalových klubů fotbalovou asociaci, která přijala první oficiální verzi pravidel fotbalu. V roce 1904 byla založena mezinárodní fotbalová asociace s názvem FIFA (Buzek et al., 2007).
V naší republice patří fotbal k nejoblíbenějším sportovním hrám. Na profesionální úrovni je fotbal fenoménem jak ekonomickým, tak politickým. Fotbal lze také označit jako vhodnou formu aktivního odpočinku a zábavy v rámci rekreačních a rekondičních aktivit (Votík, 2005).
Popularita fotbalu dosahuje v dnešní době vrcholu. Neustále se zvyšuje počet televizních přenosů, budují se stále nové a kvalitnější hrací plochy s umělým povrchem, tímto se zvýšily možnosti věnovat se této sportovní hře ve volném čase (Buzek et al., 2007).
2.3 Periodizace lidského věku

Problematikou periodizace lidského věku se zabývá spousta autorů, vybral jsem si rozdělení podle Riegrové, Přidalové a Ulbrichové (2006).
První dětství (končí v 7 letech)

· Novorozenec: 0–28 dní (od přestřižení pupečního provazce po zahojení pupeční jizvy)

· Kojenec: 2.–12. měsíc (do prořezání prvního zubu)

· Batole: 1.–3. rok (růst mléčného chrupu, motorický vývoj, ovládnutí chůze)

· Předškolní věk: 4.–6. rok (první vytáhlost)

Druhé dětství (končí ve 14–15 letech)

· Mladší školní věk: od 6–7 do 11let (růst trvalého chrupu, první známky sekundárních
pohlavních znaků)

· Starší školní věk: 11–15let (dospívání, puberta, druhá změna postavy)

Dospělost

· Dorostenecký věk: 15–18let (dosažení pohlavní dospělosti)

· Plná dospělost: do 30let (zakládání rodiny, vrchol tělesné výkonnosti)

· Zralost: do 40let (psychické zrání, počátek regrese morfologických znaků)

· Střední věk: do 60let (vrchol psychické výkonnosti, pokles fyzické výkonnosti)

· Stáří: do 90let (stařecké změny psychické i fyzické)

· Kmetský věk: nad 90 let
2.3.1 Biologický věk

Biologický věk je determinován úrovní biologického vývoje organismu a ten je u každého jedince zcela individuální. Tempo vývoje ovlivňuje genetika, produkce hormonů, prostředí v jakém jedinec žije, jeho výživa, případně prodělaná nemoc. Tato rozdílnost se obvykle srovnává mezi 18. až 20. rokem života. Pro trénink dětí je velice důležité znát jejich úroveň biologického věku. Je pak možné v tréninku využít princip přiměřenosti (Malina & Bouchard, 1991; Perič, 2008).
Langmeier a Krejčířová (2006) toto období rozdělili do dvou fází:

Fáze prepuberty: (první pubertální fáze) 11-13let, začínají se zde objevovat první známky sekundárních pohlavních znaků a často dochází i k růstovému výšvihu.

Fáze vlastní puberty: (druhá pubertální fáze) 13-15let, jde o klidnější období, které je zakončeno okamžikem, kdy je jedinec schopen reprodukce. Celkový projev puberty doprovází snížené koordinační schopnosti. Čím jsou děti starší, tím více se začínají projevovat rozdíly mezi oběma pohlavími.
2.4 Charakteristika staršího školního věku

Období také často nazýváme jako pubescence. Vyznačuje se výraznými změnami a to z hlediska biologického i psychického. V tomto období se dítě mění v dospělého jedince. Nástup těchto změn a jejich tempo je individuální a jsou způsobeny endokrinním systémem. K nástupu pubescence většinou dochází dříve u dívek než-li u chlapců. Jde bezesporu o problematické a závažné období každého jedince (Perič, 2008). Je obtížné jednoznačně vymezit hranici dospívání, protože tento proces prokazuje značnou intraindividuální variabilitu (Vašutová, 2005).
2.4.1 Tělesný vývoj

Perič (2008) toto období z hlediska tělesného vývoje charakterizuje velice rychlým růstem, který je spolu s velkým nárůstem tělesné hmotnosti nejvýraznější ze všech období lidského vývoje. Růst neprobíhá rovnoměrně, končetiny rostou rychleji než trup a také růst do výšky je výraznější, než-li růst do šířky. Zejména v druhé části období je rychlejší růst pohybového aparátu, než růst vnitřních orgánů. Tento fakt často způsobuje výraznější náchylnost k poruchám hybného ústrojí, proto je v tomto období velice důležitý nácvik správného držení těla.

Dochází ke změnám obrysů těla v závislosti na pohlaví jedince. U chlapců se jedná o rozšíření ramen, pánve a kyčlí a o úbytek tukové hmoty. Ten se začne znovu ukládat až po ukončení puberty. Dle typologie tělesné konstituce jedinců se zvyšuje množství svalové hmoty a také fyzická síla. U chlapců dochází ke zvětšení srdce, plic, roste systolický krevní tlak a klesá klidová tepová frekvence. Hormony dále ovlivňují krevní obraz, metabolismus a příjem kyslíku. Nadále dochází ke zrání pohlavních žláz a projevům sekundárních pohlavních znaků (Otová & Kapras, 1997).
2.4.2 Psychický vývoj

Období puberty je klíčové z hlediska vývoje psychiky jedince. Hormonální aktivita ovlivňuje emotivní vztahy a projevy dětí jednak ve vztahu k sobě samým, ale také k druhému pohlaví a k okolí. Toto působení může zasáhnout jak negativně, tak i pozitivně do sportovní činnosti. Dochází zde k rozvoji logického i abstraktního myšlení. Jedinec má předpoklady k rozvoji duševní aktivity a dokáže se déle soustředit. Zmiňované náležitosti se projeví v tréninkovém postupu., zvyšuje se rychlost učení a klesá potřebný počet opakování (Perič, 2008).
Dovalil et al. (2002) zmiňuje, že v období puberty se prohlubuje citový život. Tento fakt se projevuje nevyrovnaností a častou náladovostí dětí. Nejistotu děti často skrývají za vychloubání a siláctví. Objevuje se tendence pro obhajování vlastních názorů a usilování o samostatnost, což děti často demonstrují zvýšenou kritikou svého okolí.
Kuric (2000) poukazuje na fakt, že paměť v období puberty se rozvíjí velice rychle a tento proces je ukončen až kolem 20. roku života. Rozvíjí se především logická paměť a to z důvodu, že jedinec má již větší slovní zásobu a je schopen lépe formulovat své myšlenky. Nejvíce si pubescenti pamatují z oblastí, které jsou jim nejbližší. Důvodem je vazba zájmů s celkovým psychickým vývojem. Fantazie pubescenta je často spojována s jeho činnostmi. Často bývá nereálná až blouznivá a intenzivně ovlivňuje sny. Pokud však není fantazie dostatečně výchovně usměrňována, může se stát nebezpečnou. Jedinec v tu chvíli přestává střízlivě uvažovat a dostává se do svých vysněných nereálných světů.

2.4.3 Pohybový vývoj

Perič (2008) uvádí, že pohybové schopnosti v období puberty jsou ovlivněny nerovnoměrným vývojem. Výkonnost ještě nedosáhla maximální úrovně a nejvýraznějším faktorem limitujícím výkonnost je osifikace kostí, která jednoznačně tréninkové možnosti omezuje. Bursová a Rubáš (2001) píší, že veškeré změny probíhající během pubescence zasahují také vývoj motoriky, který je označován jako stádium diferenciace a přestavby motoriky.

„Ontogeneze motoriky probíhá v souladu se zákonitostmi vývoje celého lidského organismu. Během něho dochází ke kvantitativním a kvalitativním změnám (růstu a rozvoji), které se vyznačují určitou heterogenitou a heterochronií“ (Zapletalová, 2002, 5).
2.4.4 Sociální vývoj

Z pohledu sociálního vývoje lze konstatovat, že dítě se spíše uzavírá samo do sebe. Stává se více citlivější a vnímavější. Začíná se projevovat zájem o opačné pohlaví. Často vyhledávají vzory, které se pak pokouší napodobovat (Perič, 2008).
Sdílení pocitů, možnost se svěřit a prodiskutovat všechny tajné problémy, je velmi důležité. Přátelství se nepodřizuje žádným skupinovým normám. U chlapců je častěji projevováno sdílením společných zájmů, dívky upřednostňují emoční porozumění (Langmeier & Krejčířová, 2006).
2.5 Sportovní trénink

Lehnert Novosad a Neuls (2001) charakterizují sportovní trénink jako dlouhodobě systémově řízený proces přípravy sportovce, který je primárně zaměřen na zvyšování sportovní výkonnosti ve vybrané sportovní disciplíně.
Neustálé opakování vybrané pohybové činnosti vede ke zlepšení tělesných, psychických a sociálních schopností, které pomáhají k formování osobnosti sportovce. Cílem sportovního tréninku je dosažení co možná nejvyšší výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví prostřednictvím všestranného rozvoje sportovce (Perič & Dovalil, 2010).

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvádějí, že rysy charakterizující sportovní trénink jsou především: orientace na maximální výkon, pravidelné a racionální zatížení, aktivní a dobrovolný přístup, etapizace a dlouhodobost, systémové řízení, specializace a individualizace. Sportovní trénink tvoří procesy sociálně-biologické adaptace, motorického učení a proces sociálně interakční (vztah mezi trenérem a sportovcem, vztahy mezi spoluhráči či soupeři).
Dovalil et al. (2002) charakterizuje sportovní trénink jako procesy morfologicko-funkční adaptace, motorického učení a psychologické interakce.
Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) poukazují na cíle sportovního tréninku a rozdělily je na cíle specifické a obecné. Jako hlavní specifický cíl sportovního tréninku uvádějí rozvoj výkonnosti sportovce a dosažení maximálních výkonů ve výkonnostním a vrcholovém sportu. Jako hlavní obecný cíl sportovního tréninku uvádějí pozitivní vliv na harmonický a všestranný vývoj jedince, tento cíl bývá v současnosti ve sportovní přípravě často opomíjen.
Obecné schéma pro systém tréninku podle Dovalila et al. (2002):

· Charakteristika struktury sportovního výkonu
· Charakteristika jednotlivých složek tréninku

· Prostředky a metody tréninku

· Charakteristika zatížení

· Zásady stavby tréninku

· Řízení tréninku

Obecné schéma je po té aplikováno pro konkrétní sportovní odvětví, podle potřeby specifických podmínek a předpokladů (Dovalil et al., 2002).

Podle Jančálka, Taborského a Šafaříkové (1989) jsou základními prvky sportovního tréninku:
· Trenér (řídící subjekt), popřípadě další členové realizačního týmu

· Hráč, družstvo (řízený objekt)

· Projekt (metody, obsahy, formy, cíle, kontrola)

· Podmínky (časové, materiální)

2.6 Didaktické formy tréninkového procesu
2.6.1 Tréninková jednotka

Tréninkovou jednotku lze označit jako základní organizační celek tréninkového procesu. U většiny sportovních odvětví se setkáváme s ustálenou strukturou tréninkových jednotek, která je však ovlivněna mnoha činiteli. Z tohoto důvodu je lepší chápat tuto strukturu pouze jako doporučení. Délka trvání jednotlivých tréninkových jednotek se může pohybovat od 45 minut až po tři hodiny (Jansa & Dovalil 2009; Perič & Dovalil, 2010).
Dovalil et al. (2002) uvádí, že tréninková jednotka je přímo závislá na cílech tréninku, tréninkovému období, věku a způsobilosti svěřenců, prostředí a na mnoha dalších faktorech. Měla by však zachovávat určitou posloupnost činností: v první řadě rychlostně-koordinační cvičení, trénink rychlostních schopností, poté trénink vytrvalostních schopností a zklidňující závěr.

Podle Periče a Dovalila (2010) rozdělujeme tréninkovou jednotku na 3-4 části:

· Úvodní

· Hlavní

· Závěrečná

· Průpravná (je zařazována pouze někdy a to mezi úvodní a hlavní částí)

2.6.1.1 Úvodní část
Frömel (1986) uvádí, že úvodní část tréninkové jednotky by měla trvat přibližně v rozmezí 3-8 minut. Rozděluje ji na dvě části. V části formální dochází k nástupu, pozdravu, evidenci zúčastněných a k seznámení s obsahem tréninkové jednotky. Část rušná by měla být věnována pohybovým činnostem, které jsou vhodné pro uvedení sportovců do další pohybové aktivity.
Rychtecký a Fialová (2002) poukazují na dva úkoly úvodní části tréninkové jednotky:

· Prevence v podobě přípravy hybného systému (prokrvení, zvýšení tonu a aktivace)

· Protažení konkrétních svalových skupin, které mají tendenci ke zkracování

Lehnert et al. (2001) uvádí jako cíl úvodní části tréninkové jednotky přípravu sportovce pro plnění cílů a úkolů ve spojením se zatížením v její hlavní části. Trenér zahajuje tréninkovou jednotku způsobem, který je obvyklý a vyhovující jemu i sportovcům. Při zahájení je důležité motivovat sportovce k vytyčeným cílům, které jsou pro konkrétní tréninkovou jednotku určeny.
2.6.1.2 Hlavní část
Podle Dovalila et al. (2002) je hlavní část tréninkové jednotky zaměřena na plnění tréninkových úkolů příslušících danému mikrocyklu, nebo úkolům kterým je aktuálně potřeba se věnovat. Hlavní část může mít zaměření monotématické nebo kondiční. Důležité je dbát na patřičnou posloupnost, odvíjející se od psychické a funkční náročnosti a od aktuální únavy. Návaznost cvičení by měla probíhat v následujícím pořadí: koordinační, rychlostní, silová a vytrvalostní. Tato cvičení jsou doplňována o fázi ověřovací, ve které zjišťujeme, zda se zdokonalují již dříve trénované pohybové dovednosti.
Novosad et al. (1998) rozděluje jednotlivé složky hlavní částí tréninkové jednotky zaměřené na technickou přípravu takto:

· Cvičení zaměřená na opakování z minulé tréninkové jednotky

· Seznámení s novými pohybovými činnostmi a jejich nácvik

· Kontrola nově zvládnutých pohybových činností
· Aplikace ve hře

2.6.1.3 Závěrečná část
Novosad et al. (1998) uvádí, že závěrečná část tréninkové jednotky by měla sloužit k uklidnění sportovce a to po stránce jak fyzické i psychické. Volena jsou cvičení menší intenzity, která přejdou ke cvičením protahovacím, regeneračním a kompenzačním. Do této části tréninkové jednotky lze zařadit i zhodnocení cílů a úkolů, či rozdělení pokynů a informací pro příští tréninkovou jednotku.
2.6.2 Sociálně-interakční formy
Podle Votíka (2011) jsou kritériem vztahy a rozsah spolupráce mezi:

· Trenérem a hráči

· Hráči navzájem

Votík (2011) rozděluje sociálně interakční formy takto:

· Hromadná (hráči provádí stejnou činnost)

· Skupinová (vykonává se ve skupinách, které mají zadané své úkoly)

· Individuální (jednotlivý hráči provádí odlišné činnosti)
2.6.3 Metodicko-organizační formy
Jedná se o uspořádání vnějších podmínek a obsahu, který je určený herními činnostmi zaměřenými na realizaci určených herních úloh. Vytváří vztahy mezi vnějšími faktory a podmínkami (čas, prostor, rozdělení žáků). Jsou využívány při herních kombinacích, systémech a činnostech jednotlivce v různém rozsahu (Dobrý, 1988).
Mezi metodicko-organizační formy patří:

· Průpravná cvičení

· Průpravné hry

· Herní cvičení

2.6.3.1 Průpravná cvičení
Psotta et al. (2009) charakterizuje průpravná cvičení nepřítomností soupeře. Obsahující velmi zjednodušené situační podmínky, umožňující osvojovat si dovednosti, provádět herní činnosti nebo si osvojovat taktické dovednosti.

Rozdělení průpravných cvičení podle Dobrého (1988):

· Průpravná cvičení 1. typu ( nepřítomnost soupeře a předem určené částečně neměnné podmínky)
· Průpravná cvičení 2. typu (nepřítomnost soupeře a náhodně proměnlivé, avšak limitované podmínky)

2.6.3.2 Průpravné hry
Jedná se o činnosti souvislého a proměnlivého herního děje při plném aktivním výkonu soupeřů, určených pravidlech a počítání bodů (Velenovský et al., 2005).

Tůma a Tkadlec (2004) zmiňují, že cílem průpravných her není provedení, ale vítězství nad soupeřem.
2.6.3.3 Herní cvičení

Podle Tůmy a Tkadlece (2002) se jedná o modelová řešení herních situací, kdy na rozdíl od průpravných cvičení se zde zapojuje soupeř. Postup v dané situaci je ze začátku přesně dán, ale postupem času lze přecházet k proměnlivým podmínkám.
Herní cvičení dopomáhá k osvojování taktických dovednosti v rámci herních situací, například při výběru pohybové odpovědi nebo při provádění příslušných herních činností za účelem překonání soupeře v útočné či obranné fázi (Psotta et al., 2009).
Dobrý (1988) rozděluje herní cvičení z hlediska počtu zapojených hráčů takto:

· S početní převahou obránců nad útočníky nebo útočníků nad obránci
· S vyrovnaným počtem útočníků a obránců

· S vyrovnaným počtem útočníků a obránců a s jedním nebo více pomocníky
2.7 Sportovní trénink dětí a mládeže
Perič (2008) uvádí, že děti nejsou „malí dospělí“, ale vyvíjejí se, než dospějí, proto je pro trenéra velice důležité zvážit co a jak bude trénovat. Měl by znát co je danému věku přiměřené. Základním ukazatelem tréninku dětí je rozvoj pohybových schopností a dovedností. Trenér musí znát, které činnosti jsou pro rozvoj vhodné a naopak které nevhodné. Kolik dovedností a v jaké kvalitě zvládnou a v neposlední řadě také to, jestli je tyto činnosti baví.
Podle Dvořákové (2007) je příčinou některých omezení v pohybu především nedokončený vývoj kosterní soustavy. Je třeba si uvědomit, že problematické se může stát cokoli, co nevychází z dětské potřeby, do čeho jsou děti nuceny a co jsou nuceny opakovat dlouhodobě a často. Běžné pohybové aktivity nemají negativní vliv.
Pro užití cviku není rozhodujícím faktorem pouze samotný pohyb, ale i způsob jakým je pohyb prováděn, jestli je prováděn dynamicky – staticky, pomalu – švihem, opakovaně – s výdrží. Nemůžeme tedy uvažovat přímo o „nevhodných cvicích“ pro určitý věk, ale o možných rizicích při pohybu obecně. Tato rizika je třeba dobře znát a pokusit se jich vyvarovat (Dvořáková, 2007).

Podle Periče (2008) je vhodné si ve sportovním tréninku dětí stanovit následující priority:

· Nepoškodit děti

· Vytvořit vztah dětí ke sportu jako k celoživotní aktivitě

· Vytvořit základy pro pozdější trénink
Dvořáková (2007) uvádí činnosti, které nejsou vhodné pro děti z hlediska nedokončené osifikace kostí a nedokončeného vývoje kloubů:
· Jednostranné zátěže (visy, vzpory)
· Zvětšování rozsahu kloubního nad fyziologickou mez (rozštěpy, mosty)

· Nošení těžkých břemen (více než 10% hmotnosti těla)

· Dlouhodobé setrvání v polohách (dlouhodobé stání a sezení)

Zásady při zatěžování mladého organismu podle Rychteckého a Fialové (2002):
· Symptomy, které jsou typické pro reakci na adekvátní zátěž (zrudnutí, srdeční frekvence a jiné), mohou být i příznaky přepětí.

· Je třeba vycházet z limitů dětských možností

· Je vhodné rozvíjet spíše široký záběr pohybových zkušeností

· Volit cvičení spíše krátká a jednoduchá

· V praktickém nácviku jasně a srozumitelně vysvětlit požadavek. Nejdříve nacvičovat velké a jednoduché pohyby

· Žákům je třeba dát dostatečnou příležitost a čas k praktickým cvičením

· V nácviku nových dovedností je třeba zachovat trpělivost

· Vést žáky k reálným aspiracím

· Pro soutěže sestavovat vždy vyrovnané skupiny

Podle Pavliše et al. (1995) je jedním z předpokladů pro úspěšné vedení družstva dětí, dodržování určitých zásad, které se zcela odlišují od práce s dospělými.
· Široká základna

Pavliš et al. (1995) uvádí, že trenér se musí vzdát myšlenky, že v době prvního náboru dětí ihned rozpozná jedince s dobrými předpoklady.

· Nutnost vyučovat (ne trénovat)

Sportovní příprava dětí by se měla zaměřovat především na výuku nových dovedností a ne na dávkování zátěže. Trenér by měl děti neustále opravovat a učit je dovednosti ve správné posloupnosti podle metodických řad a postupů (Pavliš et al., 1995).

· Dobrý vztah k dětem

Dovalil et al. (2002) uvádí, že pozitivní motivace a pochvala jsou pro malé sportovce velice důležité, díky tomu vzniká v kolektivu pohodová atmosféra a spontánní projev dětí. Jestliže dojde k tomu, že chceme dítě kritizovat, je vhodné před negativním hodnocením říci něco pozitivního.

· Skupinové vyučování
Děti jsou podle výkonnostních kritérií rozděleny do skupin, které na sebe nejsou závislé. Jestliže dítě v dané skupině nestačí tempu, může přejít do skupiny s tempem nižším a naopak (Pavliš et al., 1995).

· Velký počet asistentů 
Pro individuální přístup (opravování, korigování, hodnocení) je důležité zapojit do přípravy dostatečné množství asistentů (Pavliš et al., 1995).

· Využití času tréninku

Podle Pavliše et al. (1995) je možné využití času v tréninku zlepšit v několika oblastech, jako je přiměřená individualizace výuky a její kontrola (viz skupinové vyučování a počet asistentů).

· Materiální vybavení (pomůcky apod.)

Využití pomůcek ve cvičeních je důležité pro pozdější speciální dovednosti, důležitou roli hraje jejich dostatečný počet pro danou tréninkovou skupinu (Dovalil et al., 2002).
· Činnost na malém prostoru

Hry na malém prostoru vytvářejí předpoklady pro neustálý kontakt žáků a jejich reakce na ně. Tímto jsou do hry zapojovány všechny děti s narůstajícím počtem opakování dovedností (Pavliš et al., 1995).

· Využití herního principu

Dovalil et al. (2002) uvádí, že děti by měly během hry prožívat určité emoce, bez kterých by se pro ně činnost mohla stát nezáživnou.
· Učit nejen útočné, ale i obranné činnosti

Někteří trenéři dávají během tréninku přednost činnostem útočného charakteru na úkor činností obranného charakteru, ale během závodu či utkání je počet útočných činností přibližně stejný jako počet obranných činností. Je zcela nutné nacvičovat také obranu, ale ve školní tělesné výchově by útočné činnosti měly být preferovány (Pavliš et al., 1995).
· Zájem o školu

Podle Pavliše et al. (1995) není pro budoucnost dítěte vhodné stavět sport na první místo. Trenér je pro děti výraznou autoritou, která by měla sledovat jejich prospěch a chování. Tento zájem by však neměl přerůst v situaci, kdy se trenér bude věnovat jen škole na úkor trénování.
2.8 Etapy sportovního tréninku
2.8.1 Etapa sportovní předpřípravy
Podle Zlatníka et al. (2001) je etapa sportovní předpřípravy určena nejmladším hráčům, u kterých se začíná s všeobecným rozvojem. Etapa byla navrhnuta tak, aby působila pozitivně na zdraví svěřenců, zvyšovala jejich odolnost a pozitivně působila na jejich zodpovědný přístup k tréninku. 

Hlavní složku představuje kondiční příprava, kde se setkáváme především s různými formami cvičení, které jsou povětšinou tvořeny hrami a soutěžemi. Hráče v období předpřípravy můžeme charakterizovat velkou pohybovou aktivitou a z tohoto důvodu je volena tato metoda cvičení.

2.8.2 Etapa základního tréninku

Vyznačuje se zejména rozvojem specifických dovedností získaných prostřednictvím všeobecné přípravy. Hlavní úkoly, na které by měl být brán zřetel jsou například vědomosti o daném sportu, získávání dovedností, zlepšování techniky a taktiky, kladné působení na výchovu svěřenců.

V této etapě již lze rozeznávat talentované jedince. Pro rozvoj jejich schopností je důležitý oddělený přístup k tréninkovým nárokům. Nelze je trénovat stejně jako ostatní průměrné hráče. V tomto případě by se mohl potlačit jejich talent (Zlatník et al., 2001).

Zlatník et al. (2001) popisuje v etapě základního tréninku tyto 4 složky:

· Kondiční příprava
Je věnována schopnostem, které jsou postupně rozvíjeny a budou na nich stavět schopnosti jiné. Čím více je svěřenec trénovaný, tím lépe bude zvládat i technickou stránku.
· Technická příprava

Slouží k osvojování techniky a jejímu zdokonalování. Nejlepším obdobím pro zahájení technické přípravy je kolem jedenáctého roku života. Toto období je nazýváno „zlatým věkem motoriky“. V tomto věku je pro svěřence relativně snadné osvojovat si jakékoli nové dovednosti a to jen na základě pozorování a napodobování.

· Taktická příprava

Je zaměřena na různé herní varianty, které jsou používané v samotné hře. Je úzce spjata s technikou. Spojením těchto dvou složek vzniká technicko-taktická příprava. Tyto dovednosti hráči získávají z průpravných her a cvičení.
· Psychologická příprava

Má za úkol pozitivně působit na soustředěnost hráče před zápasem či tréninkem. Je považována za velmi důležitou, protože špatné psychické rozpoložení, může mít negativní vliv na samotný výkon. 

Zápasy nelze považovat pouze za kontrolu pohybových schopností a dovedností, vykonávají též funkci výchovnou. Hráč musí projevovat dostatečnou sebekontrolu a přizpůsobovat své chování úměrně k nově vzniklým okolnostem. Pro mladé hráče je důležité mít nějaký vzor.
2.8.3 Etapa specializovaného tréninku
Začíná v dorosteneckém věku a pokračuje k juniorům. Dochází ke zvyšování intenzity zatížení a všestrannost přechází ke specifičnostem. V této etapě je nutné zvládnout faktor motivace, který je nezbytný pro kvalitní soutěžní výkon. Důležité je vylepšovat technické předpoklady a rozšiřovat motorický fond.

Etapa specializovaného tréninku staví na základech etap předchozích. Díky tomu se zvyšuje trénovatelnost a osvojování nových dovedností je snazší (Zlatník et al., 2001).

Zlatník et al. (2001) popisuje v etapě specializovaného tréninku tyto 4 složky:

· Kondiční příprava

Buduje a podporuje fyziologické funkce. Hlavní prostředky používanými v této složce jsou průpravné hry, průpravná cvičení a pohybové hry zaměřené na rozvoj kondice.
· Technická příprava

Je velice důležitou částí z důvodu konečného stádia vývoje lidské motoriky. Nastává fáze rozlišení mužské a ženské motoriky. Za cíl přípravy je považováno dokonalé zvládnutí techniky a přizpůsobení měnícím se vnitřním a herním podmínkám.

· Taktická příprava

Nabývá na důležitosti v tréninkovém procesu. Zvyšuje se doba nácviku taktických záležitostí během tréninkových jednotek. Důraz je kladen na získávání taktických předpokladů využívaných v samotné soutěži.

· Psychologická příprava

Navazuje na psychologickou přípravu předešlých etap a dochází k mentálnímu vyzrávání hráče.

2.8.4 Etapa vrcholového tréninku
Jedná se o finální část vleklého a dlouhotrvajícího tréninkového procesu, které dosáhne jen velmi nízký počet jedinců. Mezi úkoly etapy vrcholového tréninku patří rozvíjet své technické a taktické schopnosti, plánovat svou sportovní budoucnost, pokračovat v psychickém a fyzickém vývoji a podřídit si svůj život požadavkům, jenž jsou sportem kladeny (Zlatník et al., 2001).
2.9 Tréninkové cykly
Jedná se o relativně ukončený sled, celek různě dlouhých časových úseků, které se opakují v tréninkovém procesu. Časové úseky mohou trvat několik dnů, měsíců či let. Jsou spojovány s cílem, který je pro ně určující (Dovalil et al., 2002).
Jde o uzavřený tréninkový celek, kde je předmětem řešení jeden či více spolu souvisejících úkolů. Každý následující cyklus opakuje prvky toho předchozího ve spojení s novými tendencemi, které jsou odlišné svým obsahem či zatížením (Perič & Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2002) rozděluje cykly na makrocykly (dlouhodobé – trvají několik měsíců až let), mezocykly (střednědobé – trvají několik týdnů) a mikrocykly (krátkodobé – trvají několik dnů). Nejdůležitější stavbou tréninkového procesu jsou mikrocykly, ze kterých se skládají mezocykly a z mezocyklů následně makrocykly.

Kritérium pro rozlišení jednotlivých typů tréninkových cyklů je jejich délka (Perič & Dovalil, 2010):

· Roční tréninkový cyklus

· Makrocyklus

· Mezocyklus

· Mikrocyklus

· Tréninková jednotka

Perič a Dovalil (2010) rozdělují roční tréninkový cyklus na:

2.9.1 Přípravné období

Vychází z dostatečné sportovní trénovanosti. Jedná se o období bez soutěží. V přípravném období jde o rozvoj trénovanosti pohybových schopností a dovedností. Trvá přibližně 2-4 měsíce.
Tréninkové zásady:

· Zásada zvyšování zatížení
· Zásada nárůstu míry specifičnosti

· Zásada postupu od jednotlivců k celku

2.9.2 Předzávodní období

Dochází zde k přechodu od všeobecného tréninku ke speciálnímu. Doba trávní je obvykle 2-4 měsíce podobně jako u přípravného období. Intenzita a objem tréninku zůstává na vysoké úrovni, současně se zapojením speciálních cvičení. Propojují se zde prvky taktiky, techniky, kondiční přípravy a dochází k ladění sportovní formy.

Zásady ladění sportovní formy:

· Přechod od objemu k intenzitě

· Používání metod kontrastu

· Zvyšování zatížení komplexního typu

· Stabilizace rozhodujících faktorů

· Dostatečná regenerace

· Zařazování tréninkových jednotek modelujících soutěžní podmínky

· Zajištění kontrolních startů a utkaní

· Psychologická příprava

2.9.3 Hlavní (závodní) období

Cílem období je udržení dosavadní formy hráčů a snaha o dosažení co nejlepšího výkonu v soutěžích. Nejvíce času je věnováno přípravě na nejbližší soutěž, utkání či závod.

2.9.4 Přechodné období

Je odlišné od ostatních období. Prioritou se stává regenerace a odpočinek jak po fyzické, tak po psychické stránce. Dochází ke snížení objemu i intenzity zatížení. Jsou zde zařazována aerobní a zotavovací cvičení. Zařazovány jsou i doplňkové sporty, které nesouvisí se sportovní specializací.
2.10 Charakteristika zatížení
Jedná se o fyzické a psychické požadavky, které jsou na sportovce kladeny jak v tréninku, tak v soutěžích, s cílem zvyšovat výkonnost a adaptaci na tyto požadavky (Dovalil, 1992).
Podle Slepičky, Hoška a Hátlové (2006) je zátěž ve sportu chápána jako námaha, adaptační podnět a náročná situace, se kterou se sportovec musí vypořádat. Zátěží se stává jakýkoli energetický nárok na organismus.
Při zátěži pozorujeme zejména srdeční frekvenci. Její vzestup nám později ukazuje míru adaptace na zátěž (Máček & Máčková, 2002).

Emocionálně vypjaté situace mohou krátkodobě navyšovat tepovou frekvenci. Ta se vrací zpět na původní úroveň na základě dalšího vývoje situace (Sharkey & Gaskill, 2006).
2.10.1 Intenzita zatížení
Podle Dovalila (1992) je pro intenzitu zatížení charakteristický stupeň úsilí, kterým je daná pohybová struktura prováděna. Aspekt zatížení se projevuje rychlostí a frekvencí pohybu, distančními parametry a velikostí překonávaného odporu.
Velikost intenzity zatížení musí stoupat ve vztahu k trénovanosti jedince, protože pokud by jedinec trénoval se stále stejnou intenzitou zatížení, adaptoval by se na ni a jeho výkonnost by zůstala v bodu stagnace. Aby k této situaci nedošlo, je potřeba neustále navyšovat intenzitu tréninkového zatížení (Seliger & Choutka, 1982).
2.10.2 Objem zatížení
Lze jej označit za kvantitativní složku cvičení. Lze ho určit dobou po kterou je činnost vykonávána a počtem opakování (Dovalil et al., 2002).
Podle Periče a Dovalila (2010) lze objem zatížení charakterizovat podle obecných a specifických ukazatelů:
1. Obecné ukazatele – jsou společné pro všechna sportovní odvětví, jedná se například o délku tréninkových jednotek nebo počet tréninkových jednotek.

2. Specifické ukazatele – jde o odraz dané sportovní specializace, například počet absolvovaných skoků do výšky nebo počet uběhnutých kilometrů.

Dovalil (1992) zdůrazňuje z hlediska objemu zatížení tyto faktory:

· Druh cvičení

· Intenzitu cvičení

· Délku cvičení

· Počet opakování

· Délku intervalu mezi cvičením

· Typ odpočinku v intervalech mezi cvičením

2.10.3 Frekvence zatížení
Udává nám, jak často dochází k podnětům působícím na organismus. U běžné populace je ideální frekvence dvakrát až třikrát týdně, tímto je rozvíjena základní zdatnost. U sportovců ať už výkonnostních, nebo vrcholových, se rozvíjí speciální (vrcholová) trénovanost. Tady se frekvence zatížení pohybuje od třech tréninků týdně až po několik denně. Obecně však platí fakt, že k dalšímu tréninku by mělo docházet až po odeznění akutní únavy (Seliger & Choutka, 1992).
2.10.4 Monitorování srdeční frekvence
Podle Dovalila et al. (2002) můžeme monitorovat srdeční frekvenci následujícími metodami:

· Palpačně na zápěstí, nebo krkavici

· Měřením EKG (elektrokardiograf)

· Sporttestry

· Laboratorními a dalšími testy

Monitorování srdeční frekvence lze považovat za důležitou součást tréninkového procesu. Na základě palpační metody získáváme nepřesné informace, lze ji tedy používat pouze orientačně. Využití EKG je velice nákladnou záležitostí a ve sportovním tréninku v podstatě nevyužitelnou. Proto se bezdrátový přistroj pro monitorování srdeční frekvence (sporttestr) již od svého vzniku stal dodnes nejvíce používán se sportovní praxi (Laukkanen & Virtanen, 1998).
2.10.5 Zóny zatížení
Dle výzkumu McInnese et al. (2008) bylo určeno 6 zón intenzity zatížení:

· Nízká intenzita zatížení (<75% SFmax)

· Středně nízká intenzita zatížení (76-80% SFmax)

· Střední intenzita zatížení (81-85% SFmax)
· Vysoká intenzita zatížení (86-90% SFmax)

· Submaximální intenzita zatížení (91-95% SFmax)

· Maximální intenzita zatížení (>95% SFmax)

Další známé rozdělení zátěžových zón učnili Woolford a Angove (1991):

· Sub-aerobní intenzita zatížení (<65% SFmax)
· Aerobní intenzita zatížení (66-85% SFmax)

· Supramaximální intenzita zatížení (>86% SFmax)

3 Cíle práce

3.1 Hlavní cíl

Hlavním cílem práce bylo analyzovat intenzitu zatížení při průpravných hrách zaměřených na házenou u vybraných probandů staršího školního věku.
3.2 Dílčí cíle
· Sestavit zásobník průpravných her zaměřených na střelbu a přihrávání.
· Zjistit průměrnou srdeční frekvenci u jednotlivých průpravných her.
· Zjistit průměrnou intenzitu zatížení u jednotlivých průpravných her.
· Zjistit percentuální zastoupení doby strávené v jednotlivých zónách intenzity zatížení.
· Analyzovat získaná data.
3.3 Výzkumné otázky
1.  Při kterých průpravných hrách bude průměrná intenzita zatížení vyšší než 85% SFmax?

2. Ve kterých průpravných hrách budou probandi dosahovat zóny maximální průměrné intenzity zatížení (>95% SFmax)?
3.4 Úkoly práce
· Analyzovat odbornou literaturu
· Zajistit výzkumný soubor

· Zajistit prostory pro terénní šetření

· Zajistit sporttestry

· Vyhodnotit výsledky
4 Metodika práce
4.1 Charakteristika výzkumného souboru

Výzkum byl proveden na družstvu starších žáků fotbalového oddílu TJ Slovan Černovír. Měřeno bylo 12 chlapců během 6ti tréninkových jednotek v období od 21.4. do 14.5.2015. Výzkum obsahoval 12 průpravných her zaměřených na házenou, konkrétně na střelbu a přihrávání a každá hra byla měřena 3x.
Soubor probandů byl vybrán tak, aby pro účastníky měření byla většina vybraných průpravných her nová, se kterými se doposud ještě nesetkali.

Tabulka 1. Antropometrická charakteristika výzkumného souboru.
	n
	Věk(let)
	Výška (cm)
	Hmotnost (kg)
	BMI (kg/m²)
	SFmax (t/min)

	12
	14,67±0,49
	172,17±4,65
	66,42±4,48
	22,39±0,92
	205,33±0,49


Vysvětlivky: 
n – počet probandů
BMI – Body mass index

SFmax – maximální srdeční frekvence
Měření se zúčastnili chlapci ve věku od 14ti do 15ti let, jejich průměrná výška činila 172,17 cm, průměrná tělesná hmotnost 66,2 kg, průměrné BMI 22,39. Maximální možná srdeční frekvence činila v průměru 205,33. Hodnotu maximální možné srdeční frekvence jsem vypočítal pomocí jednoduchého vzorce (220-věk).
4.2 Výzkumné metody
K měření intenzity zatížení při průpravných hrách jsem použil sporttestry Polar team 2. Tyto sporttestry jsou vybaveny hrudním pásem s nastavitelným elastickým popruhem, který umožňuje optimální upevnění a zajišťuje tak přesné výsledky měření. Při správném upevnění hrudního pásu sporttestr snímá srdeční frekvenci každých pět sekund.

Polar team 2 umožňuje přenos dat do PC a jejich následné podrobné vyhodnocení. Výhodou sporttestrů Polar team 2 je to, že pro měření není nutné mít současně s hrudním pásem i hodinky. Tento fakt umožňuje bezpečné používání sporttestrů v kolektivních sportech.

4.3 Popis vlastního výzkumu

Před začátkem samotného měření jsem si připravil 12 průpravných her zaměřených na házenou, konkrétně na přihrávky a střelbu. Průpravné hry: Maso, Hlavičkovaná, Mezinožka, Vybíjená všichni proti všem s cvičením, Přihraj a vybij, Odražený míč a Na počet přihrávek se hrály po dobu 3 minut. Hry Dotyk míče, Házenkářský pasák, Sestřelování kuželů (každý má míč) a Sestřelování kuželů (jeden míč) se hrály dokud jedno či druhé družstvo nevyhrálo, čas těchto her se pohyboval v rozmezí 3-5 minut. Každou hru jsem měřil 3x během 6ti tréninkových jednotek u fotbalového družstva starších žáků oddílu TJ Slovan Černovír. 
Někoho může překvapit, proč zařadit průpravné hry zaměřené na házenou do tréninku fotbalistů, ale podle mě je to dobré zejména pro zpestření tréninkových jednotek a také pro oživení celkového tréninkového procesu. Zařazovat do tréninku průpravné hry zaměřené na jiné sportovní hry považuji za přínosné a to zejména v tréninku mládeže, kde je rozvoj všestrannosti bezesporu důležitý.
Měření probíhalo v areálu TJ Slovan Černovír na hrací ploše s umělým povrchem o rozměrech 40x20 m. Rozměry hrací plochy jsem upravoval podle potřeb konkrétní průpravné hry.

Pomůcky využívané k výzkumu:

· Gumové míče Molten

· Fotbalové míče

· Rozlišovací trika

· Kužely a vytyčovací mety

· Házenkářské branky

· Stopky

Před začátkem první měřené tréninkové jednotky jsem zajistil písemný informovaný souhlas zákonných zástupců všech měřených probandů.

Každá tréninková jednotka začala 20ti minutovým rozcvičením. Po té jsem přistoupil k samotnému měření. Během jedné tréninkové jednotky jsem naměřil 6 průpravných her.
Na začátku první tréninkové jednotky jsem probandy seznámil se sporttestry Polar team 2, někteří z nich se již se sporttestry v praxi setkali. Zkontroloval jsem, zda-li si všichni upevnili hrudní pás správným způsobem za účelem korektních výsledků měření.

Během 6ti tréninkových jednotek jsem každou z 12ti průpravných her naměřil 3x, abych zajistil validitu naměřených dat. U každé měřené průpravné hry jsem pečlivě zaznamenával časové intervaly, pro pozdější snadnější vyhodnocování dat.
Po dokončení měření jsem získaná data prostřednictvím Polar team 2 software přenesl do excelu pro další zpracování. Sledoval jsem průměrnou srdeční frekvenci u každé průpravné hry. Zkoumal jsem také, kolik procent z maximální srdeční frekvence bude činit intenzita zatížení u vybraných průpravných her a procentuální poměr stráveného času v jednotlivých zónách zatížení během všech průpravných her. Použil jsem rozdělení zón podle McInnes et al. (2007) Jedná se o zóny:<75%, 76-80%, 81-85%, 86-90%, 91-95% a >95% z maximální srdeční frekvence, ale z nejnižší zónou uvedenou v tomto rozdělení jsem nepracoval.
Probandi se po celou dobu měření chovali ukázněně a všechny průpravné hry pochopili bez problémů. Musím konstatovat, že spolupráce s nimi byla kvalitní.
4.4 Statistické zpracování dat

Pro statistické zpracování dat jsem použil deskriptivní statistiky (aritmetický průměr, směrodatná odchylka a procentuální podíl hodnot).
4.5 Analýza odborné literatury

K získávání informací potřebných pro zpracování přehledu poznatků jsem čerpal z následujících zdrojů:

· Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci

· Vědecká knihovna v Olomouci
· Elektronické informační zdroje Univerzity Palackého v Olomouci

Všechny zdroje použité ke zpracování této bakalářské práce jsou uvedeny v referenčním seznamu.
5 Výsledky a diskuze

5.1 Průpravné hry a jejich specifikace
1. Dotyk míče

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, vytyčovací mety, stopky
Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, chytání míče, spolupráce, taktika
Popis hry:
Dvě stejně početná družstva se rozestaví ve vymezeném prostoru. Určí se tým, který začíná jako „tým honičů“. Tito hráči se snaží pomocí přihrávek dotykem vyřadit ze hry a co v nekratším čase všechny soupeře. Po té se role vymění. 
Pravidla:

Hráči mají povoleny tři kroky s míčem, driblování je zakázáno. Dotyk soupeře pomocí hodu není platný. Vítězí družstvo, kterému se povede vyřadit všechny protihráče v rychlejším časovém úseku.
Vlastní hodnocení hry:
Tato hra byla pro některé probandy známá ze školní tělesné výchovy. K porušování pravidel docházelo jen minimálně a to v podobě překonání povoleného počtu kroků. Míčem po sobě však neházeli. Během prvního měření probandům chvíli trvalo, než přišli na správnou taktiku.

Tabulka 2. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Dotyk míče.
	Měření
	SFprůměr (t/min)
	%SFmax

	1.
	152,75±15,27
	74,39±7,47

	2.
	158,42±14,74
	77,19±7,28

	3.
	159,91±15,52
	77,94±7,62

	Průměr
	157,03±15,18
	76,51±7,46
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Obrázek 1. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Dotyk míče.
2. Házenkářský pasák

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, kužel
Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, vrchní střelba jednoruč, chytání míče, taktika, obratnost

Popis hry:

Hra se hraje po celé hrací ploše, družstvo A se libovolně rozestaví a družstvo B vytvoří řadu na jednom konci hrací plochy. Hráč z družstva B vhodí míč libovolně do prostoru hrací plochy a snaží se oběhnout metu na druhém konci hrací plochy a doběhnout zpět ke svému družstvu. Hráči družstva A se snaží běžce zasáhnout vrchní střelbou jednoruč nebo se jej dotknout míčem. Pokud se tak stane, běžec je vyautován, pokud se běžci podaří doběhnout zpět ke svému týmu, získává bod. Takto postupují všichni hráči družstva B. Následně se role vymění.

Pravidla:

Běžec vhazující míč do hracího pole jej musí vhodit před sebe, nikoli za sebe. Hráči snažící se zasáhnout běžce, mohou s míčem vykonat maximálně tři kroky. Pokud se běžci podaří míč který na něj míří chytit, položí jej na zem a pokračuje ve snaze doběhnout k cíli. Vybíjí se od ramen dolů. Vítězí družstvo, kterému doběhne do cíle více běžců.
Vlastní hodnocení hry:

Bylo na první pohled poznat, že s touto hrou se probandi doposud nesetkali. Při prvním měření jim chvíli trvalo, než přišli na správnou taktiku, při pozdějším opakování hry se počet úspěšných běžců rapidně snížil.

Tato hra má nevýhodu v tom, že někteří probandi stojí za čárou a nejsou v pohybu, proto jsem je zaměstnal kliky a dřepy.

Tabulka 3. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Házenkářský pasák.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	154,33±14,56
	75,16±7,15

	2.
	156,42±16,72
	76,25±8,22

	3.
	156,75±14,52
	76,37±7,12

	Průměr
	155,84±15,27
	75,93±7,50
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Obrázek 2. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Házenkářský pasák.
3. Maso

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, vytyčovací mety, stopky

Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, vrchní střelba jednoruč, chytání míče, taktika, obratnost
Popis hry:
Jedno družstvo stojí uvnitř vymezeného území, které je tvaru kruhu, druhé družstvo se rozestaví mimo něj. Hráči stojící mimo kruh si po určenou dobu přihrávají míč a snaží se zasáhnout někoho ze svých protihráčů. Zasažení nejsou vyloučeni, ale druhé družstvo získává bod. Role se po té vymění.
Pravidla:

Hráči mimo kruh nesmí s míčem vykonat ani jeden krok, pohyb bez míče je bez omezení. Pokud se podaří hráči uvnitř kruhu míč chytit, bod neplatí. Vybíjí se od ramen dolů. Vyhrává družstvo, které získá během určeného času více bodů.
Vlastní hodnocení hry:

Hra se dá označit jako modifikovaná vybíjená, takže probandi se s něčím podobným setkali v rámci školní tělesné výchovy, ze začátku se snažili zběsile vybíjet, ale později přišli na to, že je lepší si soupeře „připravit“ pomocí přihrávek.

I přes upozornění na to, že mají hráči mířit od ramen dolů se několikrát stalo, že byl hráč zasažen do obličeje, toto považuji za běžnou záležitost, které dle mého názoru nelze nikdy úplně zamezit, vzhledem k materiálu míče tyto zásahy naštěstí nejsou nebezpečné.

Tabulka 4. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Maso.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	154,75±11,36
	75,58±5,62

	2.
	156,25±8,54
	76,38±4,27

	3.
	154,25±10,64
	75,13±5,27

	Průměr
	154,69±11,46
	75,41±5,73
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Obrázek 3. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Maso.
4. Hlavičkovaná

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, stopky, 2 házenkářské branky

Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, uvolňování se bez míče, chytání míče

Popis hry
Hráči dvou družstev se volně pohybují po celé hrací ploše. Hraje se bez brankářů. Branky se hráči pokouší dosáhnout pouze hlavou. Hra začíná rozskokem.
Pravidla:

Hráč s míčem může vykonat maximálně tři kroky, je povolen jednoúderový driblink. Hráč si na hlavu nesmí přihrát sám, musí mu přihrát spoluhráč nebo omylem protihráč. Zabránit brance může kdokoli. Vítězí družstvo, které v určeném čase dosáhne více branek.

Vlastní hodnocení hry

Tato hra byla probandům vlastní, jednalo se o jedinou ze všech vybraných her, která bývá běžně zařazována do fotbalového tréninku. Bylo však poznat, že pokoušet se hlavičkovat s gumovým míčem pro ně bylo docela náročné. Docházelo zde k častým faulům, které vznikaly zejména v zápalu boje. Bylo vidět, že probandy hra baví, byli velice snaživí. Postupem času došlo k zpřesnění kombinace.
Tabulka 5. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Hlavičkovaná.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	162,92±14,02
	79,35±6,93

	2.
	164,25±11,88
	80,03±5,85

	3.
	166,23±11,61
	81,05±5,74

	Průměr
	164,47±13,95
	80,14±6,17
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Obrázek 4. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Hlavičkovaná.
5. Mezinožka

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, stopky, 2 házenkářské branky

Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, uvolňování se bez míče, chytání míče

Popis hry:

Hráči dvou družstev se volně pohybují po celé hrací ploše. Hraje se bez brankáře. Branky lze dosáhnout pouze pokud hráč stojí mimo brankové území, zády k brance. Hráč míč musí hodit mezi rozkročenýma nohama. Hra začíná rozskokem.
Pravidla:

Hráč s míčem může vykonat maximálně tři kroky, je povolen jednoúderový driblink. Hráči bez míče mohou vstupovat do brankoviště, pokud se v brankovišti ocitne útočící hráč s míčem, musí jej odevzdat soupeři. Zabránit brance může kdokoli. Vítězí družstvo, které ve vymezeném čase dosáhne více branek.

Vlastní hodnocení hry:

Jedná se o hru velmi podobnou hře předchozí, ale v této hře padalo více branek, přece jen, zde bylo dosažení branky poměrně jednodušší. Probandi postupem času zlepšovali svou orientaci v prostoru a zpřesnili přihrávky. Stejně tak jako u hlavičkované zde docházelo k častým faulům.
Tabulka 6. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Mezinožka.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	165,92±14,94
	80,81±7,32

	2.
	165,25±13,14
	80,55±6,43

	3.
	163,17±14,58
	79,50±7,13

	Průměr
	164,78±14,22
	80,29±6,96
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Obrázek 5. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Mezinožka.
6. Vybíjená všichni proti všem s cvičením

Pomůcky: 3 gumové míče Molten, vytyčovací mety, stopky
Specifické zaměření: vrchní střelba jednoruč, chytání míče, obratnost

Popis hry:

Do vymezeného prostoru jsou vhozeny tři míče, kdo se chopí míče, může kohokoli vybít. Vybitý zvedne ruku a tím pádem je chráněn před ostatními a odejde na určené místo, kde vykoná předem určený cvik a vrací se do hry.
Pravidla:

Vybíjí se od ramen dolů. Po skončení hry každý hráč čestně řekne, kolikrát vybil a kolikrát byl vybit. Hráč s nejlepší bilancí vyhrává.

Vlastní hodnocení hry:

Vzhledem k tomu, že bylo k dispozici více míčů, byla hra velice divoká a podobně jako u hry Maso, zde několikrát došlo k zásahu do obličeje, jsem však přesvědčen o tom, že se ani jednou nejednalo o úmysl a ani mezi probandy kvůli tomu nepanovala žádná zášť, ba naopak to ještě podpořilo jejich soutěživost.

Jako cvik jsem určil 5 kliků a sledoval jsem, jestli probandi odcvičí poctivě. Musím konstatovat, že nikdo nepodváděl, což považuji za velké pozitivum.

Tabulka 7. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Vybíjená všichni proti všem s cvičením.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	162,25±15,08
	79,02±7,36

	2.
	165,42±8,69
	80,59±4,18

	3.
	157,42±11,98
	76,60±5,87

	Průměr
	161,70±11,92
	78,74±5,80
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Obrázek 6. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Vybíjená všichni proti všem s cvičením.
7.Sestřelování kuželů (každý má míč)

Pomůcky: 12 fotbalových míčů, rozlišovací trika, kužely, stopky
Specifické zaměření: vrchní střelba jednoruč

Popis hry:

Hraje se na celé hrací ploše. Soupeří dvě družstva proti sobě, každý hráč má na začátku hry svůj míč. Cílem je sestřelit co nejrychleji všechny soupeřovy kužely, které jsou postaveny na brankové čáře.
Pravidla:

Hráči s míčem nesmí vstupovat do soupeřova brankového území, po střelbě na cíl se vrací zpět na svou polovinu, kde seberou jakýkoli volně ležící míč, který tam před tím hodil někdo ze soupeřů. Hra končí ve chvíli, kdy jeden z týmů srazí všechny soupeřovy kužely.

Vlastní hodnocení hry:

Tuto hru hodnotím jako nejzábavnější, ze všech 12ti vybraných her. Vzhledem k tomu, že jsem měl k dispozici jen 3 gumové míče Molten, musel jsem do této hry zařadit míče fotbalové, aby měli všichni probandi stejné podmínky. Pro tuto hru jsem gumové míče Molten nepoužil. Na každou stranu jsem umístil 4 kužely.
Tabulka 8. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Sestřelování kuželů (každý má míč).
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	154,83±11,73
	75,41±5,74

	2.
	156,39±7,61
	76,23±3,75

	3.
	157,83±15,74
	76,93±7,71

	Průměr
	156,35±11,69
	76,19±5,73
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Obrázek 7. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Sestřelování kuželů (každý má míč).
8. Sestřelování kuželů (jeden míč)
Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, kužely, stopky

Specifické zaměření: vrchní střelba jednoruč, vrchní přihrávka jednoruč, chytání míče
Popis hry:

Hraje se na celé hrací ploše. Soupeří dvě družstva proti sobě, hraje se s jedním míčem. Cílem je sestřelit co nejrychleji všechny soupeřovy kužely, které jsou postaveny na brankové čáře. Hra začíná rozskokem.
Pravidla:

Hráč s míčem nesmí vstupovat do soupeřova brankového území. Hráč s míčem smí vykonat maximálně tři kroky, je povolen jednoúderový driblink. Ve chvíli, kdy jedno družstvo vystřelí, bez ohledu na to, zda byla střelba úspěšná či ne, má nárok na míč družstvo druhé. Vítězí družstvo, které jako první sestřelí všechny soupeřovy kužely.
Vlastní hodnocení hry:

Jedná se o modifikaci hry předchozí, kterou považuji za těžší. Opět jsem umístil na každou stranu 4 kužely. Musím konstatovat, že tento úkol byl pro probandy docela náročný a během druhého měření jsem musel hru ukončit předčasně, protože už trvala příliš dlouho a probandi nebyli schopni srazit všechny kužely. Během prvního a třetího měření se probandům v únosné době podařilo všechny kužely zasáhnout.

Tabulka 9. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Sestřelování kuželů (jeden míč).
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	149,75±11,59
	72,93±5,70

	2.
	152,83±9,87
	74,47±4,90

	3.
	158,67±11,23
	77,25±5,54

	Průměr
	153,75±10,90
	74,88±5,38
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Obrázek 8. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Sestřelování kuželů (jeden míč).
9. Přihraj a vybij
Pomůcky: 3 gumové míče Molten, rozlišovací trika, vytyčovací mety, stopky
Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, vrchní střelba jednoruč, chytání míče, obratnost, taktika
Popis hry:

Hrají dvě družstva proti sobě ve vymezeném prostoru. Jedno má po určitou dobu v držení míč. Hráči si mezi sebou volně přihrávají a cílem je zasáhnout hráče protějšího družstva. Po určené době si družstva role vymění.

Pravidla:

Hráč s míčem může udělat maximálně tři kroky, driblink není povolen, vybíjí se od ramen dolů, zasažení hráči hru neopouští, takže jeden hráč může být zasažen i několikrát. Vyhrává družstvo, které během vymezeného času získá více zásahů.
Vlastní hodnocení hry: 

Jde o modifikaci vybíjené, avšak na rozdíl od Vybíjené všichni proti všem s cvičením není tak chaotická a jednotlivá družstva zde musí předvést určitou spolupráci. Hra je dosti podobná hře Dotyk míče, takže podobně jako v jejím případě byli probandi během prvního měření lehce zmateni a chvíli jim trvalo než přišli na to, jaká bude vhodná taktika.

I zde došlo k několika zásahům nad ramena, ale jak jsem již zmiňoval výše, nepovažuji to za výrazný problém, pokud se hraje s gumovým míčem. Oproti hře Dotyk míče zde probandi neprojevili zdaleka tolik bojovnosti.

Tabulka 10. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Přihraj a vybij.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	149,75±13,53
	72,91±6,64

	2.
	156,92±14,54
	76,37±7,14

	3.
	149,25±12,63
	72,62±6,10

	Průměr
	151,97±13,57
	73,97±6,63
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Obrázek 9. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Přihraj a vybij.
10. Odražený míč

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, kužely, stopky

Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, chytání míče, taktika

Popis hry:

Hra probíhá po celé hrací ploše, kde proti sobě soupeří dvě družstva. Po hrací ploše jsou rozmístěny 4 dvojice kuželů, které tvoří branky. Hráči si libovolně přihrávají a bodu dosáhnou tak, že si přihrají přes branku odrazem o zem. Hra začíná rozskokem.
Pravidla:

Hráč s míčem může vykonat maximálně tři kroky, je povolen jednoúderový driblink. Vítězí družstvo, které v určeném časovém úseku získá více bodů.

Vlastní hodnocení hry:

Hra byla pro probandy známá, protože v tréninku mají často zařazenou fotbalovou obdobu této hry. Hru považuji za velmi přínosnou z hlediska orientace v prostoru, kdy má hráč možnost vybrat si, na kterou branku bude útočit a co nejrychleji vyhodnotit, která z možností je pro něj nejvýhodnější.
Tabulka 11. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Odražený míč.

	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	153,00±9,30
	74,51±4,50

	2.
	155,42±8,47
	75,72±4,13

	3.
	153,62±11,15
	74,76±5,41

	Průměr
	154,01±9,67
	74,99±4,68
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Obrázek 10. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Odražený míč.
11. Na počet přihrávek

Pomůcky: gumový míč Molten, rozlišovací trika, vytyčovací mety, stopky

Specifické zaměření: vrchní přihrávka jednoruč, chytání míče

Popis hry:

Dvě družstva se pohybují ve vymezeném prostoru. Hra začíná rozskokem. Družstvo které se zmocní míče, se pokouší provést co největší počet přihrávek, druhé družstvo se jim snaží míč sebrat. Jakmile se jim podaří ukořistit míč, role se vymění.
Pravidla:

Hráč s míčem smí vykonat maximálně tři kroky. Driblink není povolen. Vítězí družstvo, které má na konci určeného času na kontě více přihrávek.
Vlastní hodnocení hry:

Probandi se v této hře často zaháněli a z toho plynulo časté přelévání z role útočícího do role bránícího družstva. Ke hře nepřistoupili příliš aktivně.
Tabulka 12. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Na počet přihrávek.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	149,17±13,99
	72,65±6,88

	2.
	150,83±10,71
	73,43±5,27

	3.
	147,83±12,47
	71,97±6,13

	Průměr
	149,28±12,39
	72,68±6,09
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Obrázek 11. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Na počet přihrávek.
12. Míčová bitva

Pomůcky: 3 gumové míče Molten, 21 fotbalových míčů

Specifické zaměření: vrchní střelba jednoruč

Popis hry:

Hráči jsou rozděleni do dvou družstev. Hraje se po celé hrací ploše. Každému družstvu náleží polovina hrací plochy, která je rozdělena půlící čárou. Na každé polovině je umístěno stejné množství míčů. Na pokyn trenéra se obě družstva snaží naházet pokud možno co nejvíce míčů na soupeřovu polovinu tak, aby na jejich polovině zůstalo co nejméně míčů. Trenér za určitou dobu hru zastaví jasným signálem, po kterém už hráči nesmějí pokračovat.

Pravidla: 

Hráči nesmí do míčů kopat. Vítězí družstvo, na jehož polovině bude menší počet míčů.

Vlastní hodnocení:

U této hry jsem se u probandů setkal s obrovským nadšením, snažil jsem se zajistit co největší počet míčů a myslím si, že u této hry funguje jednoznačně přímá úměra mezi počtem míčů a nábojem hry.
To, co jsem očekával, se vyplnilo a i přes důrazný signál o ukončení hry se stejně někteří probandi neudrželi a pokračovali v házení míčů na soupeřovu polovinu, což mi zkomplikovalo určit vítěze.
Tabulka 13. Výsledky průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Míčová bitva.
	Měření
	SFprůměr(t/min)
	%SFmax

	1.
	160,75±16,02
	78,29±7,84

	2.
	157,25±13,82
	76,52±6,73

	3.
	160,33±16,60
	78,09±8,16

	Průměr
	159,44±15,48
	77,63±7,58
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Obrázek 12. Zóny průměrné intenzity zatížení během průpravné hry Míčová bitva.
5.2 Srovnání hodnot intenzity zatížení během jednotlivých průpravných her
Ze zjištěných hodnot lze vyčíst, že nejvyšší průměrné intenzity zatížení ze všech tří měření dosáhli probandi během her Mezinožka a Hlavičkovaná. U hry Mezinožka se jednalo o hodnotu 80,29% SFmax a 164,78 tepů za minutu průměrné srdeční frekvence, která byla vůbec nejvyšší. Při hře Hlavičkovaná byla naměřena hodnota 80,14% SFmax a 164,47 tepů za minutu průměrné srdeční frekvence, tato hra se umístila na druhém místě.
Tento fakt lze vysvětlit tím, že šlo o hry, které probandi hráli po celé hrací ploše a byli neustále v pohybu. Roli zde sehrál i fakt, že tyto hry je bavily a projevili zde významnou soutěživost.

Naopak nejnižších hodnot dosáhli probandi u her Přihraj a vybij a Na počet přihrávek. U hry Přihraj a vybij bylo naměřeno 73,97% SFmax a 151,97 tepů za minutu průměrné srdeční frekvence, šlo o druhý nejnižší výsledek a u hry Na počet přihrávek to byl vůbec nejnižší výsledek, a to konkrétně 72, 68% SFmax a 149,28 tepů za minutu průměrné srdeční frekvence.
Tyto výsledky mají dle mého názoru dva důvody: první je ten, že se tyto dvě hry hrály v menším vymezeném prostoru, takže probandy nedonutily k delším sprintům. Jako druhý důvod považuji fakt, že tyto hry probandy příliš nebavily, tudíž zde neprojevili příliš velkou soutěživost a bojovnost.

Přehledný souhrn pořadí všech průpravných her z hlediska průměru intenzity zatížení během všech tří měření nalezneme v Tabulce 14.
Tabulka14. Pořadí průpravných her z hlediska průměrné intenzity zatížení.
	Pořadí hry
	Název hry
	SFprůměr(t/min)
	%Sfmax

	1.
	Mezinožka
	164,78±14,22
	80,29±6,96

	2.
	Hlavičkovaná
	164,47±13,95
	80,14±6,17

	3.
	Vybíjená všichni proti všem s cvičením
	161,70±11,92
	78,74±5,80

	4.
	Míčová bitva
	159,44±15,48
	77,63±7,58

	5.
	Dotyk míče
	157,03±15,18
	76,51±7,46

	6.
	Sestřelování kuželů (každý má míč)
	156,35±11,69
	76,19±5,73

	7.
	Házenkářský pasák
	155,84±15,27
	75,93±7,50

	8.
	Maso
	154,69±11,46
	75,41±5,73

	9.
	Odražený míč
	154,01±9,67
	74,99±4,68

	10.
	Sestřelování kuželů (jeden míč)
	153,75±10,90
	74,88±5,38

	11.
	Přihraj a vybij
	151,97±13,57
	73,97±6,63

	12.
	Na počet přihrávek
	149,28±12,39
	72,68±6,09

	
	Průměr všech průpravných her
	156,94±12,98
	76,45±6,31


Vysvětlivky:
SFprůměr – průměrná srdeční frekvence
%SFmax – procentuální poměr maximální intenzity srdeční frekvence
6 Závěr

Hlavním cílem práce bylo analyzovat intenzitu zatížení při průpravných hrách zaměřených na házenou u vybraných probandů staršího školního věku.
Z výsledků měření je patrné, že nejvyšší průměrné intenzity zatížení ze všech tří měření dosáhli probanbi během hry Mezinožka a to 80,29% SFmax. 

Na druhé straně nejnižší průměrnou intenzitu zatížení ze všech tří měření bylo dosaženo u hry Napočet přihrávek, jedná se o výsledek 72,68% SFmax.
Zajímavé výsledky z hlediska zón zatížení vzešly při hře Míčová bitva. Při této hře bylo naměřeno vůbec nejvyšší procento stráveného času v zóně maximální intenzity zatížení (>95% SFmax), ale i přesto z hlediska intenzity zatížení celého výzkumného souboru obsadila až 4. místo.

Tento výsledek doprovází vůbec nejvyšší směrodatná odchylka ze všech her, ze které je patrné, že sice někteří probandi dali do této hry úplně všechno, naopak někteří ji spíše vypustili.
Za další zajímavý výsledek považuji to, že druhá nejvyšší průměrná intenzita zatížení byla dosažena u hry Hlavičkovaná i přes to, že ani jeden z probandů během této hry nezasáhl do zóny maximální intenzity zatížení (>95% SFmax).
Výzkumné otázky:
1.  Při kterých průpravných hrách bude průměrná intenzita zatížení vyšší než 85% SFmax?
Průměrná intenzita zatížení vyšší než 85% SFmax nebyla dosažena u žádné průpravné hry.
2. Ve kterých průpravných hrách budou probandi dosahovat zóny maximální průměrné intezity zatížení (>95% SFmax)?
Zóny maximální průměrné intenzity zatížení (>95% SFmax) dosáhli probandi u her Dotyk míče (1% času), Házenkářský pasák (1% času), Mezinožka (1% času), Vybíjená všichni proti všem s cvičením (1% času) a Míčová bitva (4% času).
7 Souhrn
Hlavním cílem práce bylo analyzovat intenzitu zatížení při průpravných hrách zaměřených na házenou u vybraných probandů staršího školního věku.

Dílčí cíle:

· Sestavit zásobník průpravných her zaměřených na střelbu a přihrávání.
· Zjistit průměrnou srdeční frekvenci u jednotlivých průpravných her.
· Zjistit průměrnou intenzitu zatížení u jednotlivých průpravných her.
· Zjistit percentuální zastoupení doby strávené v jednotlivých zónách intenzity zatížení.

· Analyzovat získaná data.
Výzkumné otázky:
1.  Při kterých průpravných hrách bude průměrná intenzita zatížení vyšší než 85% SFmax?
2. Ve kterých průpravných hrách budou probandi dosahovat zóny maximální průměrné intenzity zatížení (>95% SFmax)?
Měření se zúčastnili chlapci ve věku od 14ti do 15ti let, jejich průměrná výška činila 172,17 cm, průměrná tělesná hmotnost 66,2 kg, průměrné BMI 22,39. Maximální možná srdeční frekvence činila v průměru 205,33. Hodnotu maximální možné srdeční frekvence jsem vypočítal pomocí jednoduchého vzorce (220-věk).
Před začátkem samotného měření jsem si připravil 12 průpravných her zaměřených na házenou, konkrétně na přihrávky a střelbu. Každou hru jsem měřil 3x během 6ti tréninkových jednotek u fotbalového družstva starších žáků oddílu TJ Slovan Černovír. Měření probíhalo v období od 21.4. do 14.5.2015 v areálu TJ Slovan Černovír na hrací ploše s umělým povrchem o rozměrech 40x20 m. Rozměry hrací plochy jsem upravoval podle potřeb konkrétní průpravné hry.

Nejvyšší průměrné intenzity zatížení dosáhli probandi během hry Mezinožka a to 80,29% SFmax. Nejnižší průměrnou intenzitu zatížení dosáhli u hry Napočet přihrávek a to 72,68% SFmax.
8 Summary
The main objective is to analyze the intensity of the load during preparatory games aimed at handball in selected probands older school age.
Sectional goals:
· Setting up a Stach of preparatory games focused on shooting and passing.
· Determine the average heart rate for each preparatory games.
· Determine the average intensity of the load for each preparatory games.
· Determine the percent of time spent in each zones of intensity loads.
· Analyze obtained data.
Research qvestions:

1. During where preparatory games will be average intensity of load more than 85% HRmax?

2. In where preparatory games probands will reach the zone of the maximal average of intensity of load (>95% HRmax)?
Measurement participated boys aged 14 to 15 years of their average height was 172.17 cm, average body weight 66.2 kg, the average BMI is 22.39, the maximum possible heart rate is an average of 205.33. Maximum possible heart rate I calculated using simple formula (220-age).
Before beginning the actual measurements I had prepared 12 preparatory games aimed at handball, namely passing and shooting. Every game I measured 3 times in 6 training sessions with the football team of older pupils TJ Slovan Černovír. Measurements were carried out in the period from 21th April to14th May 2015 in the TJ Slovan Černovír on the playing field with an artificial surface about the size of 40x20 m. The dimensions of the playing area I adjusted to the needs of specific preparatory games.
The highest average intensity reached probands during game The Ball between legs 80.29% HRmax. The lowest average intensity reached in game The number of passes 72.68% HRmax.
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