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1 UVOD

v rv v i s v s

Hazena patfi mezi jednu z nejrozsSifenégjSich a nejoblibenéjSich sportovnich
her na svété. Jedné se, jak fyzicky, tak psychicky o namé&havou kolektivni
sportovni hru, ktera je z pohledu divaka oblibena a atraktivni. A to pfedevSim
pro svou rychlost, tvrdost, dynami¢nost, bojovnost a nasazeni hract. Hazena je

hra plna dramatickych okamzikd, zvratd, taktiky a neocekdvanych situaci. A

M v s

M v s

v s

jednotlivel. To vSe jsou duvody, pro¢ se hazena stava ¢im dal popularnéjsi a je
o ni vétsi zajem predevsim z pohledu mladeze.

Narodil jsem se ve mésté Zubfi, kde mistni hazena pfisti rok, v roce 2016,
oslavi 90 let od svého zalozeni. Hazena je v Zubfi velice popularnim sportem.
Stovky ob&ant proSlo jednotlivymi mladeznickymi druZstvy a tisice patfi k jejim
pfiznivcum a fanouskim. Tymy HC Zubfi ve vSech vékovych kategoriich patfi

vV weiws

prednich pfi¢kach v jednotlivych soutézich. Vyvrcholeni téchto Uspéchl pfislo
v sez6né 2011/2012, kdy se muzstvo HC Zubfi stalo mistry CR v nejvy3si ceské
soutézi, Tipgames Extralize. Mistni popularita tohoto sportu zaséhla
samoziejmé i mé. Hazena je pevnou soucasti mého zivota uz od utlého véku,
kdy jsem nastoupil na zakladni Skolu a za€al navstévovat sportovni pripravku
hazené. Aktivhé jsem hazenou hral pouze dva roky, avSak soucasti meho
zivota je dodnes.

V roce 2012 jsem se tomuto sportu vénoval ve své bakalarské praci, ktera
byla zaméfena na analyzu pohybu starSich dorostenek DHK Zory Olomouc.
Cilem této prace bylo ziskat a vyhodnotit informace o nabéhané vzdalenosti a o
Cetnosti vyskytu raznych rychlostnich kategorii béhu jednotlivych hernich posta
ve tfech vybranych soutéznich utkanich.

V diplomové praci se tedy vénuji opét tomuto sportu. Snazim se navazat
dalSi studii, kterd by pomohla trenérim ke zkvalitnéni a zefektivnéni

tréninkovych jednotek.



2 PREHLED POZNATK U
2.1 Charakteristika hazené

v s

Hazend je jedna z nerozSifenéjSich a nejpopularnéjSich sportovnich her

a drzi si své pevné misto v systému télesné kultury (Matousek, 1995).
Vznikla jako venkovni sport, prolinanim her zaloZzenych na hazeni mice, které
se objevily na riznych mistech Evropy na zacatku 20. stoleti. Zakladem je
haanbold, ktery pochazi z Danska. Tam také vznikly prvni hdzenkarské kluby a
organizovaly se prvni soutéze. DalSi podoba této hry vznikla v Némecku pod
nazvem handball. Hralo se na fotbalovém hfisti s jedenacti hradi a stfilelo se na
fotbalové branky. V némecky mluvicich zemich se handball v této podobé hraje
dodnes, zejména jako soucast rekreacnich aktivit nebo je vyuZivan jako
tréninkovy prostfedek. Také na tzemi Ceské republiky vznikla jedna z podob
hazené, ktera se stale hraje a jeji nazev je narodni hazena (Tuma & Tkadlec,
2002).

Smyslem této sportovni hry je soupefeni dvou druzstev, které se snazi
pomoci nahravani, hazeni a chytani, mice vstrelit gol soupefrovu druzstvu. Gélu
musi byt dosazeno v souladu s pravidly. GOl je uznan, prejde-li mi¢ celym svym
objemem za brankovou c&aru mezi brankovymi tyCemi. Zapas je Casové
omezeny a vyhrava druzstvo s vySSim pocétem vstfelenych golu (Taborsky,
2009).

Do utkani mize kazdé druzstvo nastoupit s poétem 14 hracu, z nichz je
na hfisti sou¢asné 6 v poli a jeden brankar. Ostatni hradi, ktefi se nepohybuijici
na hristi se stavaji stfidajicimi (Konecny, 2010). Tito hradi jsou na stfidatce a
jsou pripraveni kdykoliv vystfidat kteréhokoliv hrace v poli nebo brankare. Ke
stfidani hracd musi dojit ve vymezeném Gzemi pred vlastni stfidackou. Stfidany
hra¢ musi nejprve hfisté opustit a az poté muze nastoupit hrac stfidajici. VSichni
hra¢i musi byt béhem zapasu obleceni do jednotného dresu a oznaceni Cisly
(Matousek, 1995). Dospéli hraci hraji mistrovska utkani 2 x 30 minut
s desetiminutovou prestavkou mezi polocasy. MladSi kategorie maji herni dobu
kratSi. V pribéhu obou polo¢ast si mohou oba tymy vyZzadat jeden oddychovy

¢as v trvani jedné minuty (Tima & Tkadlec, 2002).



Hazenkéarské hfisté (Obrazek 1) mé tvar obdélniku, je ohrani¢eno postrannimi
¢arami dlouhymi c&tyficet metr( a na Sitku zakladnimi ¢arami s délkou dvacet
metr(. Polovinu hraci plochy rozdéluje ¢ara stfedova. Brankova cara, ktera
vymezuje prostor brankéare, je ve vzdalenosti Sest metrd od brankovych tyci.
Branky maji rozmér tfi metry na Sifku a dva metry na vySku. Jsou tvofeny
dvéma tyCemi, které jsou pevné zakotveny k povrchu hfist€ a nahofe jsou
spojeny bfevnem. Z preruSované ¢ary volného hodu, vedené devét metrii od
branek se provadi volné hody za pfestupky soupere, které se v tomto Uzemi
staly (Taborsky, 1996). Sedm metri od stfedu branky se nachazi kratSi ¢ara
sedmimetrového hodu, ktera je rovnobézna s brankovou &arou. Z tohoto mista
se po nedovoleném branéni v brankovisti nebo tvrdém faulu provadi

sedmimetrovy hod. (Ondfej et al., 1989).
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Obrazek 1. Popis hristé (Tuma & Tkadlec, 2002, 10).

Mi¢ je kulaty s koZenym nebo syntetickym povrchem. Pro muzské
kategorie je pouzivan mi¢ s obvodem 58 az 60 centimetrd a hmotnosti 425 az
475 graml. Pro Zenské kategorie je stanoven mi¢ o obvodu 54 az 56

centimetrd a hmotnosti 325 az 375. Tohle je také jediny ohled, ve kterém se
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pravidla pro muze a Zeny liSi. Pro mladSi vékové kategorie jsou samoziejmé
pouzivany mi¢e umeérné leh¢i a mensi (Taborsky, 2004).

Taborsky (1996) uvadi, Ze stfetnuti dvou tymua pfinaSi napéti,
neoCekavané a dynamické zvraty, ve kterych se projevuje herni rozhodnost,
odvaha, kreativita a schopnost vyrovnat se s porazkou i vitézstvim. Projevuje se
zde a také rozviji se cela osobnost hrace.

2.2 Charakteristika hra éskych funkci

HraCské funkce jsou z hlediska jejich vyuziti rozdéleny na Gto¢né a
obranné. Kazda z téchto funkci musi plnit uréitou Ulohu v daném hernim
systému. Na jednotlivé hracské funkce jsou kladeny rozdilné pozadavky z
hlediska Urovné a rozvoje pohybovych a koordina¢nich schopnosti, Grovné
osvojeni si hernich €innosti jednotlivce, arovné taktické, psychické a teoretické
pripravenosti. Funkce jednotlivého hrace tedy bezprostiedné souvisi s jeho
schopnostmi. Neni pravidlem a obzvlast to v moderni hazené, Ze kazdy hrac
musi plnit stejnou uto¢nou i obrannou funkci ve hie. Na pfiklad se mize stét, Zze
v Uto€né fazi je hrd€ na postu stfedni spojky a v obranné fazi se nasledné
pohybuje na misté kfidla. Také muze dochazet ke stfidani hrac v prabéhu hry,
kdy do utoCné faze nastupuje specialista pro utok a do obranné faze zase

specialista pro obranu (Zatkova & Hianik, 2006).

2.2.1 Hracské posty v hazené

Hazena se hraje se 7 hraci v poli, z nichz kazdy zaujima roli jednotlivého
herniho postu. V brankovisti se pohybuje brankaf. Na hfisti z levé strany
zaujima postaveni levé kfidlo a leva spojka. Ve stfednim prostoru hfisté se
pohybuji stfedni spojka s pivotem. Na pravé strané se pak pohybuji prava

spojka s pravym kfidlem.

2.2.1.1 Uto éna funkce hra ée

Do atoénych funkci hra€ld hazené Fadime postupny atok a rychly
protiitok. Castgji se vyskytuje postupny Gtok a jeho hlavnim znakem je zplisob
ato€eni na postavenou a zformovanou obranu soupefe. Naproti tomu
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charakteristickym znakem protiutoku je zisk mi¢e v obrané&, rychly pfechod do

atoku a snaha dosahnout gélu (Zatkova & Hianik, 2006).

Dle Zatkové & Hianika (2006) délime hra¢ské funkce v postupném utoku
na: kiidla — levé (LK) a pravé (PK), spojky — leva (LS), stfedni (SS) a prava
(PS), pivot (P).

K - kridelni hra¢ s - stiredni

S -spojka p - pravé, prava
Pi - pivotman 1 - levé, leva

Po - postman

Obrazek 2. Zakladni prostory hra&skych funkci pfi atoku (Jancalek et al., 1978).

KFidlo

Hra kfidla je charakteristicka vyrazenim do protiatoku a rychlych utokd a
nasledné jejich zakongovanim. Ulohou kfidel v postupném Gtoku je v prvni fadé
na sebe vazat obrance. Tuto Ulohu mohou splnit za pfedpokladu, Ze jsou
schopni Uspésné stfilet z minimalnich stfeleckych Uhli a zvladnout vlastni
uvolnéni ve hie 1 — 1, jeden proti jednomu. Tim uleh¢&uji hru spojkam a pivotovi,
protoze je soupef musi branit. Kfidla nej¢astéji spolupracuji s levou a pravou

spojkou a jen zfidka s pivotem a stfedni spojkou (Zatkova & Hianik, 2006).

12



Spojka

Z&kladni ukol spojky v protiatoku i rychlém atoku spociva v presné prvni
prihrAvce. V nasledném postupném utoku se spojka pohybuje zhruba 2 — 3
metry pfed €arou volného hodu, odkud rozehravd mice kfidlim a pivotovi
(Jancalek et al., 1978). Mezi jeji hlavni €innosti patfi stfelba z dalky, odlakavani
soupefe z idealniho obranného postaveni, uvolfovani pivota a kfidla (Jancalek,
Safafikova & Taborsky, 1971). Dulezitymi &initeli jsou pfi pInéni Gkold: vyska
jedince, co nejdokonalejSi ovladnuti vice druhl strelby, herni a tvaréi mysleni,
smysl pro spolupraci, odrazové schopnosti, Svihova sila pazi, precizni zvladnuti
zakladnich pfihravek a dobra orientace béhem hry. Do této funkce se vybiraji
hraci s vysokou urovni hraéskych dovednosti (MatouSek, 1995).

Pivot
V Uto¢né fazi se pivot pohybuje pfed €arou soupefova brankovisté. Je

obraceny c&elem kvlastnim spoluhra€lim a je pfipraven ke zpracovani
pripadnych neocekavanych pfihravek. Zamérné se pohybuje mezi soupefovymi
hra¢i a tim naruSuje celistvost a pevnost obrany. Pomaha vytvaret golové
pFilezitosti svym spoluhrd€im clonénim nebo odldkavanim soupefovych hracu.
Jeho stfelba by méla byt efektivni z kazdého prostoru a mél by zvladnout i
vlastni uvolnéni s miem. Pivot je v neustadlém kontaktu s branicimi hraci a
¢asto se nachazi v situacich, ve kterych dochazi ke strkanicim, tahani za dres a
nékdy i k hrubym faulm. Tyto situace nasledné vyZaduji schopnost pivota
k dobrému sebeovladani a nemélo by dojit na oplaceni faull. K hernim
predpokladim pivota by méla patfit komplexni sila, rychla reakce, dobra
orientace v prostoru a v neposledni fadé by mél byt dostateCné technicky
vybaven pro variabilni zakonceni stfelby (Zatkova & Hianik, 2006).

Postman

Dle Matouska (1995) se hrd€ na tomto postu pohybuje podél cCary
volného hodu, zpravidla zady k brané. Béhem své cinnosti rozdéluje pfihravky

nabihajicim spojkam, kfidldm a uvolfiuje se kratkymi bo&nimi Gniky. Pro plnéni
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ukoll postmana je velmi dilezitd prace nohou, periferni vidéni, prehled na hfisti

a rovnéz zvladnuti stielby po kratkém naprahu.

2.2.1.2 Obranna funkce hra ce

Dle Zatkové & Hianika (2006) je kazdy obranny systém charakteristicky
zakladnim rozestavenim hracld v obrané, kde hraci pini natrénované a dopfedu
uréené hracské ulohy. Obrance tak muzeme rozdélit do &ty zakladnich
obrannych funkci:

Krajni obrance (KO) - levy (LKO) a pravy (PKO),

Druhy obrance z kraje (DO) - levy (LDO) a pravy (PDO),
Stfedni obrance (SO) - levy (LSO) a pravy (PSO),
Vysunuty obrance (VO) - levy (LVO) a pravy (PVO).

Zikladni prostory
hraéskych funkei pFi obrané

K - krajni
V - vysunuti
Z - zadni

Obrazek 3. Zakladni prostory hra¢skych funkci pfi obrané (Jancalek et al.,
1978).

Vysvétlivky: K - krajni obrance, V - vysunuty obrance, Z - zadni obrance

Krajni obrance

Pfi systému zonové obrany proti postupnému utoku soupefe brani
vétsSinou prvniho Gto¢nika z kraje, stahuje obrannou formaci do stfedu, kde

hrozi nejvétSi nebezpedi strelby z dalky, zabezpecuje a zdvojuje druhého
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obrance z kraje, zabranuje zbihani kfidel, vytlaéi kfidlo do nevyhodného
prostoru pro stfelbu a chysta se na start do rychlého protiatoku. PInéni Ukolu
krajniho obrance je pomérné snadnéjSi nez u zadaka, protoZze nemusi blokovat

a v takové mifre spolupracovat se spoluhraci (Matousek 1995).

Druhy obrance z kraje

V obrannych systémech brani vedle krajnich obranct na levé nebo pravé
strané. Rozsah jeho pohybu zavisi na aktivité obranného systému. Hra¢ hrajici
na tomto postu by mél byt vybaven dobrym odhadem na pfistupovani,
odstupovani, zabezpelovani a zdvojovani hracd. Dale by se nemél bat
fyzického kontaktu s atoCniky a blokovani, jak tvrdych stfel, tak i samotnych

ato€niku ve hfe jeden na jednoho (Zatkova & Hianik, 2006).

Stfedni obrance

Dle MatouSka (1995) je stfedni obrance, neboli zadak, hrac typicky svou
vysokou a mohutnou postavou, po kterém je vyzadovana rychla a vytrvala
prace nohou pfi pfistupovani, posouvani a hlavné blokovani pfi strfelbé
protihrdCe. Zadakovo postaveni je tésné u Cary brankovisté. Obsazuje jeho
zadéaky brani pivota soupefe (Janéalek, Safafikova & Taborsky, 1971). Avsak
v nékterych obrannych systémech se také muize vysunout na Caru volného
hodu, aby zabranil nebo blokoval stfelecké pokusy z dalky. Mezi jeho dalSi
povinnosti patfi zachycovani mic¢d vyrazenych vlastnim brankafem. Funkci

tohoto postu zastavaji vétSinou zkuSeni hraci (Matousek 1995).

Vysunuty obrance

Brani v prostoru kolem znacky sedmimetrového hodu stfelbé z tohoto
prostoru. Muze se pohybovat 9 az 12 metrl od vlastni brany a zde se snazi
narusit herni systém souperfe. Casto svym pohybem ziskava mi&, prerusuje hru
soupefe nebo pfechazi do protidtoku a rychlého atoku. Mél by to byt hrac
stfedni postavy, rychly, houzevnaty a s dobrym smyslem pro pfedvidani hry
soupere. Vétsinou to byva hrag, ktery plni uto¢né funkce jako stfedni spojka,

coz vSak nemusi byt pravidlem (MatouSek, 1995).
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Brankar

M v,

vyrazné ovlivnit pribéh ¢i vysledek utkani. Cilem brankare je zabranit svou
¢innosti vniknuti miCe do své branky. Ktomuto cili brankafi napomaha
anticipace c¢innosti soupefe a také spoluprace se spoluhradi. Mezi fyzické
predpoklady brankart fadime rychlost pohybu, obratnost, flexibilitu a rychlostné
silové schopnosti. AvS8ak mnohdy je brankéF vice zatéZovan po strance
psychické nez fyzické, proto musi mit i velmi dobré psychické predpoklady.
Brankdf musi byt silny a vyrovnany typ, mit sklony k vidcovstvi, schopnost
koncentrace a distribuce pozornosti i v naroCnych podminkach. K vyrazné
slozce patfi specifickA odvaha, kdy hra¢ celi silnym ranam soupefe
Z bezprostiedni blizkosti (LiSka, 2005).

2.2.2 Uvolnovani hra ¢ée

Mezi nejCastéjSi €innosti jednotlivce, které jsou velmi dalezité pro tvorbu
hry, patfi uvolfiovani hra¢e bez mi¢e a uvolfiovani hrace s miem (Tkadlec &
Tdma, 2002). Uvolhovani hrace bez mice dle Jancalka & Taborského (1973,
89) , je to uto€na cinnost jednotlivce, jejiz ukolem je dostavat se v€as z dosahu
obranné &innosti a tim vytvaret vyhodné podminky pro dalSi ¢innost. Obsahem
je zpravidla lokomoce rtizné rychlosti, sméru a zpUsobu.“

Pro tuto ¢innost hrace je velmi podstatny necekany start a rizné typy
béhu, kde je potfeba rozeznat, kdy ma hra¢ zpomalit, a kdy naopak zrychlit, aby
co nejlépe vyresil herni situaci (Jancalek et al., 1978).

Cilem uvolnovani je jednak dostat se do pozice, ve které mize hrac
bezpecné prevzit pfihravku od spoluhrade, jednak ziskat co nejvyhodnéjsi
stfelecké postaveni, popfipadé poutat vhodné zvolenym pohybem soupefovu
pozornost a nasledné tak uvolfiovat prostor pro ¢innost ostatnich spoluhracu
(Tkadlec & Tuma, 2002).

Béh tvofi pohybovy zaklad uvolfiovani se bez mice a také s nim
souvisejici ¢innosti, kterymi jsou pfedevSim zastaveni a starty. Nejen béh po
pfimé draze pomaha utocnikovi se odpoutat od obrance, ale ve vétSiné pfipadu
je mnohem 0¢&inné&jSi nahld zména sméru nebo rychlosti béhu (Tkadlec & Tuma,
2002).
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Jedna z klicovych ato€nych €innosti jednotlivce v hdzené je uvolfiovani
se hrdCe s miCem. Proto je pro kazdého hrae nezbytné nutné, aby zvladl
individualni uvolnéni s mi¢em ve hfe jeden na jednoho, v jakémkoliv prostoru.
Jestlize hra¢ uspésné zvladne tuto Cinnost a prosadi se ve hie jeden na
jednoho, nuti tim soupefe ke zdvojovani a tim vytvafi prostor pro své
spoluhrace a je timto velice platny pro cely tym. Mezi druhy uvolfiovani s mi¢em
patfi: klamavy pohyb, nadznak stfelby a pfimé vedeni mi¢e se zménou nebo

beze zmény sméru pohybu (Zatkova & Hianik, 2006).

2.3 Sportovni trénink

Dle Dovalila (1987) Ize sportovni trénink charakterizovat jako dlouhodoby,
slozity a ucCelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi.

Podle Peri¢e & Dovalila (2010, 13) ,cilem tréninku je dosazeni individualné
nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce*.

PFfi neustalém opakovani dané pohybové cinnosti v tréninku, dochazi
k rozvoji télesnych, psychickych a socialnich schopnosti, které napomahaji
k formovani osobnosti sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Mezi charakteristické rysy sportovniho tréninku podle Lehnerta et al.
(2001) patfi aktivni a dobrovolny pfistup, orientace na maximalni vykon,
pravidelnost a racionalnost zatéZovani, dlouhodobost a etapizace, systémové

fizeni, specializace a individualizace.

2.3.1Stavba sportovniho tréninku

Smyslem sportovniho tréninku je dosaZzeni maximalniho mozného
individualniho vykonu. Z raznych duavodd dochazi ve sportu k porovnavani
jednotlivych vykonu ve stejny ¢as na stejném misté. Proto je dulezitou Casti
sportovniho tréninku jeho planovani, tak aby sportovec mohl predvést svij
nejlepsi vykon v pfedem znamy okamzik. Sportovni pfiprava je tedy z Casového
hlediska ovlivnéna a v jejim prabéhu rozliSuje Peri¢ a Dovalil (2010) tyto faze:

» roc¢ni tréninkovy cyklus — délka je jeden rok, je tvofen makrocykly

17



* makrocyklus — dlouhodoby cyklus, délka jednoho makrocyklu je 1 — 3
mésice, makrocyklus je tvofen mezocykly
* mezocyklus — stfednédoby cyklus, jeho délka je 2 — 6 tydnu, je tvofen
mikrocykly
* mikrocyklus — kratkodoby cyklus, délka je zpravidla okolo tydne, je tvofen
tréninkovymi jednotkami
* tréninkova jednotka
Jednotlivé cykly se v tréninku pofad opakuji. V urgitych pfipadech (olympijské
hry &i jiné sportovni akce neopakujici se kazdoroéné) muze byt zakladni cyklus
vicelety (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.1.1 Roéni tréninkovy cyklus

U vétSiny sportovnich odvétvi jde z ¢asoveho hlediska o cyklus vhodny

pro planovani pfipravy. Nejedna se o kalendarni rok, ale mulze zadit v
kterémkoliv mésici a stejné tak i skongit. Letni sporty zacinaji ro¢ni tréninkovy
cyklus na podzim, zimni na jafe (Peri¢, 2008).
Peri¢ (2008) rozliSuje v ro¢nim tréninkovém cyklu tato obdobi (makrocykly):

e pfipravné obdobi

» pFedzavodni obdobi

e zavodni, hlavni (herni) obdobi

» pFfechodné obdobi

Jednotliva obdobi se liSi v tkolech i obsahu tréninku a jejich délka a podoba
vychazi z potfeb specializace sportovniho odvétvi (Peri¢, 2008).

V pfipravném obdobi je cilem vytvofit dostate¢nou zasobu trénovanosti pro
hlavni obdobi. Rozvijime zde obecné i specialni pohybové schopnosti a
dovednosti. Privodnim znakem obdobi je zména poméru objemu a intenzity
zatiZeni a vyuZivani obecnych i specifickych cvi€eni. Z po¢atku obdobi pfevliada
vyS8Si objem obecnych cvi€eni, na konci miZzeme pozorovat pro dany sport
specificka intenzivni cvi€eni. Délka obdobi je zavisla na kalendafi soutézi a
vyhodnoceni minulého ro¢niho tréninkového cyklu (Peri¢ & Dovalil, 2010). V
predzavodnim obdobi jsou zafazovana spiS specialni cvi€eni vedouci k rozvoiji
kondice, specifické techniky a taktiky. Na konci obdobi dochazi ke specialnim

tréninkam, tzv. ladéni formy. Soucasti obdobi je i zafazeni pfipravnych startd a
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utkani (Peri¢ & Dovalil, 2010). Cilem z&vodniho obdobi je udrzeni co nejvyssi
sportovni vykonnosti. K jejimu poklesu dochazi po 2 az 3 mésicich. Délka
zavodniho obdobi trva podle sportovniho odvétvi od tydne po nékolik mésicu.
Objem tréninku je niZSi a pfevazuje intenzita zatiZzeni. Pfechodné obdobi se
vyuZziva pro regeneraci a odpocinek. Trénink ma nizkou intenzitu a slouZzi jako
prostfedek pro zotaveni. VyuZivaji se dopliikové sporty, kde je hlavnim cilem
predevSim psychické zotaveni a nacerpani novych sil.Mezocyklus je obdobi
tréninkové pfipravy, které trva déle nez 2 mikrocykly, ale neni tak dlouhé a ani
svym charakterem nesplniuje poZadavky na makrocyklus. Mikrocyklus vychazi z
Ukold mezocyklu. Peri¢ a Dovalil (2010) rozliSuji z hlediska obsahové a
zatézoveé variability téchto 7 typt mikrocyklu:

» vSeobecné rozvijejici — rozvoj kondice

» specialné rozvijejici — sjednoceni technicko-taktickych a kondi¢nich

aspekt(

» kontrolni — posouzeni G¢innosti pfedchozich tréninkd

» vyladovaci — ukoncuje specialni pfipravu

* soutézni — v hlavnim obdobi pro udrzeni formy, pfiprava na dalsi start

» stabiliza¢ni — udrzeni formy pfi kratSim pferuseni soutézi

* regeneracni — pro nacerpéni novych sil

2.4 Tréninkova jednotka

Jedna se z&kladnich organizaénich forem sportovniho tréninku je tréninkova
jednotka, pfi niz dochazi k interakci mezi trenérem a sportovcem. Tréninkové
jednotky se od sebe mohou obsahové dle potfeby liSit, ale co se tyCe struktury,
jsou si vSechny velice podobné. Dle PeriCe (2008) jsou tréninkové jednotky
rozdéleny na tfi zakladni Casti:

* Uvodni,

* hlavni,

e zAavérecna.

Podle nékterych autorl patfi mezi Gvodni a hlavni ¢ast, jeSté cCast
pripravna. Autofi, ktefi pripravnou Cast neuvadi, ji zahrnuji do ¢asti hlavni.

Kazda z ¢asti ma své velmi specifické ukoly, které maji zaklad v psycho-
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biologickych znalostech. Fromel (1986) popisuje pribéh jednotlivych &asti
zatizeni.
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Obrazek 4. Kfivka télesného zatiZzeni v prubéhu tréninkové jednotky (Fromel,
1986)
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Uvodni &ast tréninkové jednotky
Ukolem hlavni &asti tréninkové jednotky je pfipravit organismus sportovce na
zatizeni v hlavni ¢asti (Peri¢, 2008). Skldda se z nékolika Casti:

» psychicka pfiprava — spojena s motivaci k tréninku

* rozcvi¢eni — pro zahfati organismu a protazeni svalovych skupin

e zapracovani — cilem je optimalizace funkénich systémud organismu a

centralni nervoveé soustavy.

Zpracovani ¢asto obsahuje specifické pripravné cvi¢eni, coz zlepSuje prabéh
hlavni ¢asti. Pokud se jedinec rozcvi¢i nedostate¢né, muze to vést ke skrytému
opotfebovavani podpurné pohybového systému (Novosad, Fromel&Lehnert,
1998).

Hlavni €ast tréninkoveé jednotky

V hlavni &asti tréninkové jednotky doch&zi k plnéni tréninkového cile.
Stavba, obsah i pribéh této Casti jsou zavislé na véku jedince, sportovnim
odvétvi, typu tréninkové jednotky, a také jinych Ccinitelich (Novosad,
Fromel&Lehnert, 1998). Dle PefiCe a Dovalila (2010) je hlavni ¢ast tréninkove

jednotky rozdélena na dvé organiza&né podoby:

* monotématicka — kde je pouze jeden typ zatiZzeni (béh, posilovna, atd.)

* multitématicka — pro rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a

dovednosti
Koordinaéni N Rychlostni .| Silova cviceni .| Vytrvalostni
cviceni cviceni cviceni

Obrazek 6. Doporucené poradi pro vybér cvi€eni v hlavni ¢asti télesné jednotky

zamérené na télesnou pfipravu (Novosad, Fromel&Lehnert, 1998)

Je vhodné vychazet z ndzori Novosada, Fromela a Lehnerta (1998), co

se tyCe vyuky pohybovych dovednosti.
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Opakovani z minulé " Seznameni s novymi | Nacvik
tréninkove jednotky pohvbouﬁgni cinnostmi cinnosti
Aplikace ve hre, P Kontrola zvladnuti novych P
sestavé apod. pohybovych cinnosti

Obrazek 7. Doporu€eny postup v hlavni ¢asti télesné jednotky zamérené na

technické pfipravy (Novosad, Fromel&Lehnert, 1998)

Je vhodné zacit s nacvikem nové pohybové dovednosti hned na zacatku
hlavni ¢asti, kdy na sportovce jesté nedolehla Unava jak fyzicka, tak psychicka.
Pokud jde ale o snahu k zdokonaleni uz naucené dovednosti, a to v
podminkach pfipominajicich soutézni utkani, je pfiznivé zafadit nacvik na konec
hlavni ¢asti, kdy uz jsou jedinci ovlivnéni inavou (Peri¢& Dovalil, 2010).

Podle autord Novosada, Fromela a Novosada (1998) je dulezité, aby
v hlavni ¢asti tréninkové jednotky, bez ohledu na jeji typ, bylo fyzické i

psychické zatizeni nejvyssi.

Zavére€nd €ast tréninkové jednotky

Cilem zavérecné ¢asti tréninkové jednotky je fyzické i psychické uklidnéni a
zahajeni zotavnych procesu (Peri¢ a Dovalil, 2010). Zavére¢na cast se pak déli
na dvé faze:

* dynamickd - jde o cvi€eni nizké intenzity, dochazi pfi ném k urychleni
zotaveni a odbourani odpadnich latek (laktatu), které vznikly béhem
zatéze v hlavni Casti. Soucasti dynamické faze jsou hry, vyklusavani,
atd.

o statickd — vtéto dochazi k protazeni svalu, které byly b&hem tréninku
zatizeny, svalt s tendenci ke zkracovani. Dale se v této ¢asti mohou
posilovat nezapojené svaly, pfipadné svaly, které maji tendenci
ochabovat. Obsahem této faze je kompenzaéni, relaxaéni a vyrovnavaci
cviceni, ale také cvieni, které ma z dlouhodobého hlediska vliv na

zdravi nebo na vykonnost jedince.
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Realizace tréninkové jednotky

Pfi sportovnim tréninku, stejné jako pfi jinych vychovné — vzdélavacich
procesech, plsobi na jeho prabéh a aroven hlavni Cinitelé, jde o Ctyfi systemy,

které jsou vzajemné propojené.

3: podminky | :f

ucitel (trenér) < I i > zak (sportovec)
% projekt | @

Obréazek 8. Cinitele vychovné-vzdélavaciho procesu (Fromel, 1987)

Vedoucim cinitelem je ucitel &i trenér. Stava se subjektem a Castecné
objektem tréninkového procesu, ktery prostfednictvim dalSich Cinitelt realizuje
tréninkové cile (Fromel, 1987). ,Na osobnosti trenéra, na jeho schopnostech,
dovednostech, védomostech a predevSim osobnich vilastnostech zavisi Uroven
ostatnich ¢Ciniteldl a vznikajicich vztahd mezi nimi“ (Novosad, Fromel&Lehnert,
1998, 13).

Objektem je predevSsim 24k ¢&i sportovec, pFesngji je predmétem
pusobeni tréninkového procesu, jehoZ prostfednictvim je formovan. Zaroven je
vSak také subjektem, a to vtom smyslu, Ze neni pouze ovliviiovan ucitelem
(trenérem), ale také se sam aktivné podili na celém procesu (Fromel, 1987;
Novosad, Fromel&Lehnert, 1998).

Soustavou vnitfnich a vnéjSich faktord jsou podminky, v nichZ a jejichz
prostfednictvim se trénink uskute€riuje. Vzhledem k tomu, Ze trénink vyrazné
ovliviuji, jedna se o velmi vyznamné faktory. Trenér i sportovec ale negativni
podminky dokazi oslabit a pozitivni velmi vyhodné vyuZzit (Fromel, 1987;
Novosad, Fromel&Lehnert, 1998).
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Co se tyCe projektu sportovniho tréninku, jde o program, jenz se
obsahové i pribéhem zaméfuje a také je vnimam v prvni fadé prostfednictvim
cild, tréninkovych metod a forem a zasad sportovniho tréninku. Projekt popisuji
metodiky, tréninkové plany, ale také jiné dokumenty (Fromel, 1987; Novosad,
Fromel&Lehnert, 1998).

2.5 Sportovni vykon

Podle Dovalila et. al. (2002, 11) ,,sportovni vykon je jednou z hlavnich
kategorii (z&kladnich) pojmu sportu a sportovniho tréninku. K nému se
soustfeduje pozornost sportovcl, trenérd a dalSich odbornikd. Pro trénink,
v némz se vykon predevSim buduje, méa jeho hlubSi poznani zasadni vyznam®.

Pro ziskani potfebnych znalosti o sportovnich vykonech je nutné
vyhledavat a shromazdovat Cetné dil¢i (védecké a empirické) informace, ale
hlavné je integrovat, tedy zajimat se o souvislosti a transformovat je do
didaktické roviny pro ucely sportovniho tréninku, to znamena, zkoumat, co je na
vykonu podstatné, pro¢ dochazi k nékterym jeho zménam, co by mél trénink
obsahovat a jak pfi ném postupovat (Dovalil et al., 2002, 12).

Vykony jednotlivych hra€d jsou ovlivnény vrozenymi dispozicemi,
socialnim prostfedim a tréninkovou &innosti. Urover sportovnich vykond hradu
je podminéna vykonovou motivaci, to znamenda individudlni pfipravenost,
seberealizace, zodpovédnost za podany vykon. Uroven také ovliviuje
vykonnostni kapacita (souhrn télesnych a duSevnich schopnosti jednotlivce) a

trénovanost (Lehnert et al., 2001).

2.6 Herni vykon

Dle Nykodyma et al. (2006) si pod pojmem herni vykon ve sportovnich
hrach mazeme predstavit individualni a skupinovou €innost hrd€a v utkéani. Tato
¢innost je charakterizovana poctem splnénych hernich ukold, z toho je nasledné

vyvozen vysledek utkani.

Herni vykon lIze podle Taborského (2007) chapat jako specificky pfipad
sportovniho vykonu ve sportovnich hrach. PfesnéjSi oznaceni je sportovné
herni vykon, ktery je specifikovan podle daného sportovniho odvétvi.
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2.6.1 Individualni herni vykon

Pojem individualni herni vykon je podle Sisse (2006, 39) vysvétlen jako
»Systém jednotlivych vykonu ve vSech hernich dovednostech, realizovanych ve
specifickych podminkach utkani a jejich vzajemnych vazeb a tvofi zaroven
subsystém tymového herniho vykonu*.

Dale je individualni herni vykon dle Susse (2006) objasnén jako jev, jez
je v prubéhu utkani tvofen vzajemnym pusobenim mezi hra€em a jeho okolim.
Tento systém, jeZ je tvofen vice faktory, neni mozné zcela urcit. Prostfednictvim
indikatort se vyjadfuje jeho kvantita i kvalita.

Kondi¢ni a psychicka pfipravenost hra€e nebo hracky je dle Nykodyma et
al. (2006) povaZzovana za velmi dulezitou. Kvalitu herni €innosti také ovliviiuje

herni a taktick& pfipravenost.

2.6.2 Tymovy herni vykon

Do prvkd tymového herniho vykonu muzeme zaradit jednotlivé herni
vykony hracu. Jedna se tedy o subsystémy tymového herniho vykonu, které
jsou vzajemné ovliviiovany. Herni vykon tymu je postaven na spolupréci
jednotlivych hracl, ktera je ovlivnéna interpersonalnimi vztahy, jejich silou i
kvalitou, komunikaci, spole¢enskou pospolitosti a vzajemnou motivaci hracu.
Kolektivnim cilem je nejpfiznivéjSi mozny vysledek v nejlepSim pfipadé vitézstvi
( Nykodym et. al., 2006).

2.7 Herni vykon v hazené

Herni vykon v hazené je z hlediska tymu postaven na vysledku utkani.
Ovliviuji jej specifika hry, na pfiklad ,nestandardnost podminek, velky pocet
pohybovych dovednosti, pfevazna acyklicnost a dynamic¢nost pohybu, pomérné
slozité pohybové struktury, jejich Sirok&d variabilita a tvar¢i kombinace,
heuristické taktické mysleni, anticipace zdméru soupefe, volba optimalniho
FeSeni, délba Ukold v rdmci druzstva a daldi* (Janéalek, Taborsky&Safafikova,
1990, 92).
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Obrazek 9. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova et al., 2010)

Uroven jednotlivych faktord ovliviiuje herni vykon. Vyznamnost t&chto
faktorti, Ize jen téZce posoudit, udava je zejména vicerozmérnost herniho
vykonu. Pfedpoklady se v jednotlivych hernich situacich, respektive v ¢astech
vykonu, uplatiuji v odliSnych pomérech. Existuje také rozdilnost pozadavkld na
predpoklady vzhledem k herni pozici. Co se tyCe idedlni skladby téchto
pfedpokladd herniho vykonu, je individuaini a vztahuje se Kk jednotlivym
situacim. Pfedpoklady jsou také nahraditelné a bézné se kompenzuji pomoci
jinych pfedpokladt (Jancéalek, Taborsky&Safafikova, 1990).

2.7.1 Somaticka charakteristika

Somatické proporce jsou ve veétSiné pfipadd neménné a do jisté miry
také geneticky dané. A pravé ony jsou jednim z faktord, ktery ma vliv na vykon
sportovce. UspéSnost sportovce v3ak neni postavena pouze na vhodném
somatotypu. ,Zda se vSak, Ze bez odpovidajici stavby téla se nemuze prislusny
jedinec zaradit v mnoha sportech mezi vykonnostné nejlepsi“ (Dovalil & Peric,
2009, 153).

U kazdého sportovniho odvétvi, je kladen rlzny narok na somatické
proporce sportovcu. Somatické predpoklady v hazené zkoumali (Bayios,

Bergeles, Apostolidis, Noutsos&Koskolou, 2006; Bezerra&Simao, 2006;
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Grasgruber&Cacek, 2008; Hasan, Rahaman,; Chaouachi, Brughelli, Levin,
Boudhina, Cronin&Chamari, 2009; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-
Delamarche&Delamarche, 2001; SporiS, Vuleta, Vuleta&Milanovi¢, 2010;;
Taborsky, 2007; Triantafillos, Dimitrios, Panagiotis, Dimitrios, Theodoros,
loannis& llias, 2009;).

Hraci hazené maji zpravidla mezomorfni somatotyp s hodnotami kolem
2,5-5-3 u muzd, u zen pak 4,1-4,25-2,28 (Grasgruber&Cacek, 2008; Hajkova,
1993). Somatotyp je u jedinct hrajicich hazenou vcelku variabilni. U
jednotlivych hernich pozic jsou specifika, ze kterych poté vyplyvaji odchylky,
dale také vyplyvaji z vykonnostni drovné a ze specifik jednotlivych
geografickych oblasti.

Nejvétsi variabilita se projevuje u télesné vysky. Dle SporiSe et al. (2010)
nejnizsi jedinci hraji na pozici kfidla, nejvysSi pak na spojce a pozici pivotmana.
2008). Taborsky (2007) vSak zaznamenal v moderni hazené snizujici se pocet
mensich hra€d a naopak zvySujici se pocet hracd vysokych 190 cm u muzd, u
Zen pak okolo 180 cm. A také dodava, ze 90% obyvatel Ceské republiky se
nepfiblizuje vySkovému priiméru evropskych narodnich tymu do 18 let.

Co se tyCe podkozniho tuku, jeho hodnoty se pohybuji okolo 10-24%
(Chaouachi et al., 2009; Rannou et al., 2001; Bezerra&Simao, 2006; Hasan et
al., 2007). Hasan et al. (2007) pfi porovnavani Asijskych tymu zjistil, Ze hradci
s niz§im procentem tuku jsou UspéSnéjSi. Nejde to vSak zobecriovat,
neznamena to tedy, Ze hraci s minimem podkozniho tuku jsou nejlepsi, naopak
ve vétSiné pfipadu plati, ze hraci nizsi vykonnostni arovné maji podkozniho
tuku vice, to se vSak omezuje jejich maximalni rychlost (Sporis et al., 2010). U
francouzskych hracd hrajicich v reprezentaci, se hladina podkoZniho tuku
pohybuje okolo 12% (Rannou et al., 2001).

Hraci z kvalitnéjSich soutézi jsou tedy vysSSi a maji vétsi télesnou
hmotnost, maji také nizSi procento tuku a jejich somatotyp je vyrovnanéjSi nez u
hraga nizsi soutéze (Bayios et al., 2006; Zapartidis et al., 2009). Zeny hrajici
h&dzenou jsou, na rozdil od basketbalistek a volejbalistek, nizSiho vzristu,

s vysSSim procentem podkoZniho tuku (Bayios et al., 2006).
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Srhoj, Marinovic a Rogulj (2002) popisuji nejvétsi morfologické rozdily
mezi hraci na rdznych hracich postech:
* Spojky maiji SirSi boky, jsou vysSiho vzrlstu a vSechny segmenty téla
jsou o néco vétsSi nez u ostatnich hraca.

e

dynamiku a agilitu. VySkou si mohou usnadnit a zkvalitnit stfeleckou
efektivnost, u niZSich jedincu si vysku vynahrazuji rychlosti.

* Pivotmani maji zpravidla nejvétSi objem s velkym mnozZstvim tukové
tkdné. Nejvetsi daraz je u této pozice kladen na stabilitu, kterou vétSinou
zajistuji kratSi dolni koncetiny. Co se tyCe télesné vysky, je srovnatelna
s hradi kridla, je to dano vzdalenosti od soupefova brankére.

* U brankaru je koncentrace zaméfena na rychlost a explozivni realizace
jednoduchych pohybu. Zakladnim pozadavkem je vySka a velka plocha
téla, to je také spojené s vétSim mnozstvim tukové tkané. Je to dllezité,

protoZe hlavnim ukolem je zakryt svym télem co nejvétsi ¢ast.

Antropometricka charakteristika je u kfidel a pivotmani pomérné bézna na
rozdil od charakteristiky spojek a brankarfa (Srhoj et al.,, 2002). Podle
vysoci. K velmi podobnym vysledkim doSel i Triantafillos et al. (2009) u
divek uz v dorosteneckém veéku.

VyhodnéjSi antropometrickd charakteristika je u jedincu, jejichz vySka neni
zapric¢inéna delSimi dolnimi koncetinami. Taborsky (2007) zkoumal zavislost
mezi vySkou brankafu a dosazenych vysledku jejich tyma na mistrovstvi svéta v
roce 2007. Pramérna vySka brankafl, jejichz tym se umistil na prvnich 16
mistech, byla nad 193cm, u posledni osmi tymuG byla vySka brankaf( az o 8cm
niz8i. Triantafillos et al. (2009) se zaméfil na rozdilnou velikost dlané u hracu
v dorosteneckém veéku, ktefi hréli na riznych pozicich. Hracky na postu kfidla

mély dlan nejmensi, u hraek na postu spojky byly naopak nejvétsi.

28



Druhy somatotypl podle Grasgrubera a Caceka, 2008:

Ektomorf

Stihly a hubeny,

linearni kontury — dlouhé koncetiny, dlouhé prsty a dlouhé ruce,
slabéa kostra,

slabé vyvinuté svalstvo,

rychly energeticky vydej,

malo tukovych bunék,

Spatné nabira svalovou hmotu,

vyZaduje vysoky pfijem bilkovin,

vyZaduje méné narocny trénink — delSi pauzy mezi sériemi, dostatek
odpocinku,

vhodné sporty pro tento typ jsou vytrvalostni sporty, skok vysoky a
basketbal.

Mezomorf

svalnaty typ,

silna kostra,

Siroké ramena a uzké boky,

stfedné rychly energeticky vydej,

rychly narlst svalové hmoty,

vhodné sporty pro tento typ jsou kulturistika, sprinty a gymnastika.
Endomorf

tuény typ s velkym poctem tukovych bunék,

velka hlava, Siroka tvar,

kratké koncetiny — prsty, silné kosti,

celkové rozloZity — podsadity a obly tvar téla,

maly télesny povrch,

nizky energeticky vydej,

rychly narost svalové hmoty,

obtizné se zbavuji tuku,

riziko obezity pfi malé sportovni aktivité,

riziko srdeénich onemocnéni,

pro tento typ je vhodné vzpirani, zapas a vodni sporty.
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Obradzek 10. Somatograf hazenkarfu a hézenkarek (Bernacikova et. al.,

2010).

Vysvétlivky: modré kole¢ko - muz, Cervené koleCko — Zena (Bernacikova et.

Z v o

al., 2010).
Télesna vyska oy | 1BE200E 175
183
Hmotnost kgl g3 67.5**
12!!
Frocento tuku 3] 10.8%*
2.1=9-a 41-4 3-2,3"
2.5.5 .3 1SR el
Somatotyp Jass g 4-4-2 5***

Obradzek 11. Somatickd charakteristika hazenkarl (Bernacikova et. al.,

2010).

30

+18

+16

+14

=12

+10



2.7.2 Kondi €éni charakteristika

Hazend je intermitentni pohybova aktivita. Organismus je tedy
dlouhodobé zatéZovan kratkym, maximalnim uasilim, coZ je zcela odlisné od
zatéze kontinualni. Energeticky vydej je zavisly na intenzité provadéni pohybu a
pfi hfe neustale kolisa, coz je zplsobeno stfidanim intenzity (Macek &
Mackova, 1997). Hajkova (1993) hazenou fadi mezi nejnarocnéjsi hry, a
energeticky vydej hrace v prabéhu zapasu uvadi okolo 4100 kJ. Vzhledem k
variabilité a mnozstvi intenzivnich pohybu nazyvaji Wallance a Cardinale (1997)
tuto Cinnost atletickou hrou. Kvalitativni a kvantitativni analyzu kondi¢nich
ukazatelld v héazené provadéli (Delamarche, Gratas, Beillot, Dassonville,
Rochcongar & Lessard,1996; Siblila, Vuleta & Pori, 2004; Jensen, Johansen &
Larsson, 1999;; Granados, lzquierdo, lIbanez, Bonnabau & Gorostiaga, 2007,
Loftin, Anderson, Lytton, Pittman & Warren, 1996;).

Hajkova (1993) a Grasgruber a Cacek (2008) uvadi, Zze béhem 60 minut
ubéhnou hraci mezi 4000 — 6500 m. NejvétSi vzdalenost nabéhaji kiidelni hradi,
pak spojky, pivotmani a nejméné& se pohybuji brankafi (Siblila, Vuleta & Pori,
2004). Pfi sledovani intenzity béhu ve hfe se pohybovala kfidla primérnou
rychlosti 1,6 m/s, spojky 1,43 m/s, pivotmani 1,34 m/s, brankafi 0,73 m/s
(Siblila, Vuleta & Pori, 2004). Al-Lail (2008) zjistil, Ze &as straveny vykonavanim
sprintd je asi jen 4% z cele hraci doby. To potvrzuji i Siblila, Vuleta a Pori
(2004). Pori et al. (2005) zjistuje diference ve vysledcich pohybové analyzy
napfi¢ vékovym kategoriim. Seniofi pfevySuji mnozstvim i intenzitou mladsi
hrace, juniory i kadety. Nejmladsi kadeti v obou mérenych veli¢inach zaostavaji
za juniory. Zaroven jedinci vSech tfi kategorii ubéhnou v prvni poloviné vétsi
vzdalenost nez ve druhé. S nizSim vékem tato disproporce roste (Pori et al,
2005). Priimérna tepova frekvence béhem zapasu je 165-180 tepl za minutu.
Intenzita v pradbéhu utkani méa ale kolisavy prubéh, kde pfi sprintech hradi
dosahuji i maximélnich hodnot srde¢ni frekvence, jindy vSak vyrazné klesa
(Hajkova, 1996). Loftin (1996) uvadi, ze v pribéhu dvou tfetin zapasu neklesne
tepova frekvence pod 80% maximalni hodnoty. Nejvice jsou podle Hajkové
priumérné hodnoty vykazuji brankafi. Hladina laktatu je v prdméru 6-7 mmol.l-1
s vykyvy od 3-12 mmol.l-1 (Hajkova, 1993). Delmarche et al. (1996) uvadi
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hodnoty 4-9 mmol.I-1 a zmifiuji, Ze hra&i musi byt trénovani k toleranci vysokych
hodnot laktatu. Zaroven souhlasi s Granados et al. (2007), Zze pro Uspéch je v
hazené dullezita vyborna aerobni i anaerobni kapacita.

»<Anaerobni kapacita vyjadfuje energetickou kapacitu laktatového (LA)
systému, tj. schopnost udrZzet vysoky pracovni vykon v rezimu anaerobni
glykolyzy (30-60 s). Pozitivnim signalem zlepSeni anaerobni kapacity je zvySeni
krevni koncentrace laktatu po vykonu."Souasné s tim rostou zasoby
glykogenu, jenz je hlavnim energetickym zdrojem...” (Grasgruber & Cacek,
2008, 28). Vrcholovy hazenkaf ma podle méfeni Wingate testu anaerobni vykon
14,8 W/kg (Rannou et al., 2001), a u zen 10,1 W/kg (Vargas et al., 2008). Tato
hodnota je velmi blizka vysledku méfeni sprinterd a je nepochybné, Ze
anaerobni metabolismus je pro hazenkare velmi dualezity. Uplatiuje se
pfedevsim pfi vykonavani sprintd a silové narocnych pohybd. Norkowski (2002)
i Rannou et al. (2001) se shoduji, Ze hazenkafi vySSi Urovné jsou schopni podat
vySSi anaerobni vykon. Norkowski a Hucinski (2007) ovSem zjistuji, ze v
porovnani s basketbalistkami hazenkarky zaostavaji. Dokonce i basketbalistky
juniorské kategorie maji lepSi anaerobni vykon nez hazenkarky seniorky.
Aerobni vykon VO25,.x ukazuje na nejvy$Si moZnou individualni hodnotu
spotfeby kysliku (Dovalil, 2005). Jedna se tedy o ,potencial aerobni produkce
energie je velmi ddlezitym indikatorem regeneracnich schopnosti v
preruSovanych aktivitach, jez se vyznacuji velkou kumulaci kyslikového dluhu.”
(Grasgruber & Cacek, 2008, 43). Aerobni kapacita je spojena s udrzenim
aerobniho vykonu po co mozna nejdelSi dobu (Dovalil, 2005) a odviji od vySe
anaerobniho prahu a ekonomiky pohybu (Grasgruber & Cacek, 2005). Mé&feni
aerobniho vykonu mezi hazenkafi provadéli (Rannou et al., 2001; Sporis et al.,
2010; Vargas et al, 2008). Hodnoty se u muzu pohybuji od 50 az téméf k 60
ml/kg/min (Rannou et al., 2001; SporiS et al., 2010), u Zzen mezi 45 az 53
ml/kg/min (Vargas et al, 2008). Spori$ et al. (2010) zjistil vyznamny statisticky
rozdil ve VO2mnax mezi pivotmany a kfidelnimi hradi. Kfidla v tomto ohledu
dokdzou podat vySSi maximalni aerobni vykon. Jensen, Johansen a Larsson
(1999) pfi porovnavani sprinterskych schopnosti v béhu na 5 m a 15 m nezjistili
mezi vékovymi kategoriemi zadné signifikantni rozdily. Podobné zavéry u

komparace amatérskych a elitnich hazenkarl pfinasi Gorostiaga, Granados,
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Ibanez a Izquierdo (2005), ale zaroven zjiStuji statisticky vyznamny (22%) rozdil
v maximalni sile. Jesté vétsi rozdil (23%) je mezi elitou a amatérkami v Zenské
kategorii (Granados, Izquierdo, Ibanez, Bonnabau & Gorostiaga, 2007). Uroveri
silovych schopnosti tvofi nejvétsi propast. Mezi muzem a Zenou hrajici hazenou

na elitni trovni. Rozdil v maximalni sile je 55% (Granados et al., 2007).

2.7.3 Technicka charakteristika

Technikou se rozumi ,ucelny zplsob FeSeni pohybového Ukolu, ktery je
v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a
uskuteénuje se na zakladé neurofyziologickych mechanism( fizeni pohybu*
(Dovalil & Peri¢, 2009, 157). Spravné technické provedeni si Zada jemnou
interakci svalovych skupin, nékdy i nékolik desitek rlznych svall. Dulezita je
také pfesna nitrosvalova koordinace (Janéalek, Taborsky & Safafikova, 1990).
V pribéhu hry mizeme pozorovat sled rlznych cyklickych a acyklickych
pohybl v zavislosti na herni situaci. K pohybu po hfisti hr4&i vyuZivaji chazi,
béh, béh pozadu, béh bokem, cval, sprint. Z acyklickych pohybd ve hie vidime
stfelbu, pfihravku a jeji zpracovani, dribling, pady a nasledné vstavani a rizné
druhy skokl ¢&i poskokl. Technika provedeni je v hazené Uzce spojena a
ovlivnéna kondiéni, somatickymi, psychickymi a taktickymi faktory. U&elnost
pohybu je situa¢né vztazna a vzhledem k variabilité hernich situaci znaéné
relativni (Jancalek, Taborsky & Safafikova, 1990). Jakkoliv je si pohybova
struktura hodu oStépem v atletice a vrchni stfelbou jednoru¢ ze zemé v hazené
podobnd, vibec se neshoduji z hlediska taktiky. OStépaf pokazdé provadi co
nejoptimalnéjSi techniku v relativné standardnich podminkach, zatimco
hazenkar je ,tim UspésnéjSi, ¢im vice zplsobu uvolnéni a odhodu pohybové
ovlada a ¢&im uacelngji je pfizplsobi proménlivym podminkam“ (Jancalek,
Taborsky & Safafikova, 1990, 95).

2.7.4 Psychicka charakteristika

Sportovni hra je &innost, ktera je provazena emocionalnim vzruSenim
hracu. V jejim prlibéhu dochazi k fadé konfliktnich situaci, které mohou ovlivnit

herni vykon. Proto jsou kladeny vysoké naroky na sebeovladani hracd v
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pribéhu zapasu. Pomoci této Casti sportovni pfipravy si jedinci osvojuji
psychické vlastnosti, které si prenaSeji i do osobniho Zivota. Jsou tak
sociabilnéjsi, vielejSi, ochotnéjsi ke spolupraci, odpovédnéjsi, maji silnéjsSi a
dobfe kontrolovanou vili, méné neuroticti (Janéalek, Taborsky & Safafikova,
1990). Dovalil a Choutka (2005a) fadi hazenou do kategorie heuristickych
sportl, kde za pomoci anticipace a kreativity musi hraci najit rychle a efektivni
feSeni aktualni problémové situace. Velkou roli zde hraji socialni faktory
(kooperativnost a sociabilita) a pfedpoklad pfedvidat a uméni Cist hru, coz je
gast hracské inteligence. Jancalek, Taborsky a Safafikova (1990, 97) rozliduji
tyto kognitivni procesy:

» podilejici se na orientaci herni ¢innosti,

» vedouci k rozhodnuti o volbé urcité herni €innosti,

» podilejici se na regulaci a kontrole motorického provedeni herni ¢innosti.

Pro herni vykon ve sportovnich hrach jsou podle Jancalka, Taborského a
Safafikové (1990, 96) dllezité tyto psychické predpoklady: ,aktivita, iniciativita,
prizplsobivost, vysSi stupen inteligence (hracska inteligence) spojeny s
kreativitou, docilita, schopnost pozorné vnimat, vysoka distributivni pozornost,
anticipace a predikce, rozhodovaci heuristické procesy c&innostniho mysleni,
vybérovy charakter motorické reakce se zpétnymi vazbami, schopnost
produkovat nové napady, vysokd potieba Uspéchu, vySSi aspiracni Uroven,
silna motivovanost ¢innosti v tréninku i utkani, odolnost vuéi unave, bolestivym
pocitim i vi&i frustraci®. Podle Jancalka, Taborského a Safafikové (1990)
ovliviuje z psychologického hlediska tymovy herni vykon:

» socialni koheze,

» cginnostni koheze,

» tymova motivace,

* komunikace,

» participace hracu na vykonu.
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2.7.5 Takticka charakteristika

Taktiku popisuje Dovalil a Peri¢ (2009) jako zpusob zvoleni optiméalniho
feSeni Ukolu dle pravidel daného sportu. Podle Lehnerta, Novosada a Neulse
(2001, 20) se taktické dovednosti u sportovct rozviji dlouhodobé v jednotlivych
fazich:

» osvojovani taktickych védomosti (od znalosti pravidel po znalost silnych

a slabych stranek herniho systému soupere a jednotlivc()

* néacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti (hra¢ voli spravnou

variantu pfihravky)

* rozvoj taktickych schopnosti (vnimat ménici se herni situaci)

Z c&asového hlediska muzeme na taktiku nahlizet dvojim zpusobem.
Z pohledu dlouhodobého se v hazené pfipravuje predem promysSleny takticky
plan, nazyvany strategie. Uroven strategie zavisi na mnozstvi informaci
(taktickych védomosti), jako jsou znalost vykonnosti soupefe, jeho silné a slabé
stranky, objektivni znalost své vykonnosti, naSe silné a slabé stranky,
podminky, kde bude utkani probihat atd. Z kratkodobého pohledu je Cas
vyznamnym Cinitelem ovliviujici droven taktiky. Na zakladé percepcénich
schopnosti a osvojenych védomosti musime v kratkém &asovém intervalu
vybrat vhodné feSené dané situace. Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001,
21) taktické jednani tvofeno procesy:

« vnimani a analyza soutézni situace (rozpoznani vzniklé situace),

* mysSlenkove feSené,

» realizace vybraného feSeni.

2.7.6 Hodnoceni herniho vykonu v hazené

Hlavni metodou pro hodnoceni herniho vykonu je pozorovani déje utkani.
Vzhledem k mnoZstvi a variabilité proménnych ur€ujicich vykon je velmi tézké
komplexné vyhodnotit cely vykon beze zbytku. V soucasnosti je vyuzivano dvou
odliSnych pfistupt, kazuistického a statistického (Jancalek, Taborsky &
Safafikova, 1990). Kazuisticky (kvalitativni) pfistup se snaZi nachazet ve
struktufe vykonu obecnéjSi zakonitosti a pfevazné jej vyuzivaji trenéfi. Pomoci
zaznamovych archa, at uZz vztahujici se k jednotlivéemu z4pasu nebo

dlouhodobé na celou sezonu &i jiné Casové obdobi. Statisticky (kvantitativni)
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pristup je spiSe vyzkumny, kde méfenim postihujeme jednotlivé Casti, podilejici
se na hernim vykonu. NejCastéji pak porovnhnavame uaroverni kondi¢nich

schopnosti v jednotlivych ¢asovych obdobich.

2.8 Starsi Skolni v ék
Dle Svobody (2000) je toto obdobi pfechod od détstvi k zaclinajici

dospélosti. Obdobi starSiho Skolniho véku se vétSinou déli na dvé zakladni
stddia, a to na prepubescenci a pubertu. Jednd se o obdobi, ve kterém
probihaji velmi vyznamné zmeény jak ve fyzickém, tak i v psychickém vyvoiji
jedince. Tyto zmény jsou velmi ocividné, nebot jejich pribéh zacina po
vyvojové klidn&jsim obdobi mladsiho Skolaka. Dle Simiékové a Cizkova (2010)
byva také obdobi starSiho Skolniho véku nazyvano vékem druhé strukturalni
premény, predevSim protoze v ném dochazi ke zméndm proporce téla i
struktufe psychiky. Jedna se o zacCatek obdobi vytahlosti, rychlejSi akcelerace
psychického i fyzického rlstu. V zavislosti na pohlavi nastupuji zmény

Riegerova et al. (2006) povazuje prepubescenci za vhodnou dobu pro rozvoj
motoriky a motorického uceni. Pubertu poté popisuje Riegerova et al. (2006)
jako obdobi, kdy zacina dochazet ke zhorSovani koordinace téla a motoriky, coz
zapricifuje akcelerace ristu a s tim je také spojena disproporcionalita téla. S

vyraznym télesnym rastem souvisi také diskoordinace pohybu, ktera je

I v

v,

2.8.1 Psychickeé aspekty

Psychicka stranka jedince je v pubertalnim véku Uzce vazana na jeho
stranku fyzickou. VétSina pubescentl vénuje znanou pozornost svému
zevnéjSku a kriticky posuzuje své télesné vlastnosti. Tato tendence se ve vétsi
mife objevuje u divek nez u chlapct. Atraktivni vzhled u dospivajicich jedincu
zvySuje socialni status a také zlepSuje pfijimani mezi vrstevniky (Novotna,
Hfichova, & Mifthova, 2004).

Obdobi biologického dospivani jedince doprovazi fada psychickych

zmeén. Objevuji se: emocni labilita, zmény nalad, rychla unavitelnost, impulzivita
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a nepredvidatelnost v jednani, obtize pfi koncentraci a sebeovladani atp.
Pubescenti méni také své city sami k sobé&, zaméfuji se na svou osobu a stavaji
se velmi introvertnimi (Simi¢kova-CiZkova et al., 2010). V tomto obdobi si také
mladistvi tvofi svou vlastni identitu. Dle Vavrové a Petrfkové (2013) se béhem
dospivani zkvalitfiuje oblast 10 poznavani, dochazi k formovani nazort, hodnot
a postoju. Oslabuje se vazba na rodiCe a v jejich Zivoté se zvétSuje vyznam
vrstevnikl, se kterymi se Casto ztotoznuji. Mezi dllezité prvky tohoto obdobi
patfi pfatelstvi, prvni lasky i poCatecni experimentace s partnerskymi vztahy.
OdliSnosti od dospélych se snaZi signalizovat specifickym Zivotnim stylem,
pomoci svych zajmu a nabytych hodnot a také odliSnou Upravou zevnéjSku
(Vagnerova, 2012).

V tomto obdobi také dochazi k vyraznému rozvoji logické paméti, ktera
ma predevSim vybérovy charakter. Diky tomu si Z&ci mnohem Ilépe a
dlouhodobéji zapamatuji obsahy s logickou souvislosti, efekt mechanického
uceni je tedy mnohem kratkodobéjsi. Pfi vyvoji mysleni se také zdokonaluje
dedukce, abstrakce a hypotetického Usudku. Zagina se projevovat racionalni
mysSleni, zaméfené na rozumové odivodnéni véci a neuznani citovych divodu
v lidském jednéni. Vyznamnou roli hraje také fantazie, ta spojuje realitu a ideal.
Projevuje se zejména formou tzv. denniho snéni, béhem kterého ma jedinec
predstavy o svych idealnich dovednostech i hodnotach a vidi sdm sebe ve
velmi dokonalém svété. Ve fantazii umi dospivajici projevovat svou napaditost a
originalitu, coz poté mohou vyuzZit ve Skole, pfedevSim pak pfi FeSeni
nejriiznéjSich Gkold, kdy voli velmi neotfelé postupy (Simi¢kova-Cizkova et al.,
2010).

Dochazi také k uvédomovani si odpovédnosti za svou vlastni osobu. Az
do dovrSeni plnoletosti jsou za déti odpovédni rodiCe. Ti nejvice ovliviuji
utvareni hodnot, postoji a odpovédnosti. Pro kvalitni Zivot mladistvého je
dalezité uvédomit si také odpovédnost za pohybovy rezim a vnimat ho jako
soucast denniho rezimu. Ve véku 11-12 let uz dité vnima a uvédomuje si, Ze
pohybova aktivita ma vliv na velké mnozstvi dalSich sloZek jejich Zivota (Cox,
Shofield, & Kolt, 2009)
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2.8.2 Télesny vyvoj

V biologii je obdobi dospivani ohraniéeno na jedné strané prvnimi
znamkami pohlavniho zrani a nastupem akcelerace ristu a na druhé strané
dokonéenim télesného rustu a dovrSenim pohlavni zralosti, tedy plné
reprodukéni schopnosti (Langmaier, & Krej€ifova, 2006).

V poslednich desitkach let ve vyspélych Evropskych zemich a Americe
se vyvoj i celkovy rust populace vyznamné urychlil. Trendem se stava

zkracovani obdobi détstvi a nasledné oddalovani nastupu plné dospélosti.

2.9 Analyza metod pohybovych hr&d € na hristi

V poslednich dvaceti letech se ve sportovnich hrach podle Hulky et. al (2010)
zmeénilo pojeti herniho vykonu. Zmény jsou vidét pfedevsim v kondi¢ni pfiprave
hra€u na soutézni obdobi, ktera je na mnohem vySSi Grovni nez v minulosti.
DoSlo také ke zméné pravidel, coz ma u divaku pfidat na atraktivité hry.

K analyze vykonu hrace pfi hie, presnéji fe€eno jeho zatiZzeni, byla dosud
preferovana metoda monitorovani srdec¢ni frekvence. Pro vétSi objektivitu
vyhodnoceni charakteru a velikosti zatizeni hraCe v utkani je nutné vyuZzit
soucasné vice metod. Je potfeba pouZzit moderni technologie, které se zabyvaji
analyzou pohybu hracd na hristi (HUlka et. al., 2010), aby doSlo k odhaleni
kratkych Useku zrychleni, zpomaleni nebo specifickych pohybovych vzorc.

V soucasnosti jsou k dostani komercni i nekomeréni systémy, uréené jak
k analyze pohybu hrac¢q, tak i k méfeni nabéhanych vzdalenosti. Tyto systémy
jsou dle Hulky et. al.(2010) rozdéleny na:

* Moderni kartografické metody

PFi ni dochazi k zachyceni polohy hrace v prostoru na hfisti, poté je tato
poloha pomoci elektronické tuzky Ci tabletu pfevedena do 2D roviny. Validita
moderni kartografické metody pfi ur€ovani celkové nabéhané vzdalenosti je r =
0,98. Pfi srovnavani s ostatnimi metodami je vyhodnou nizk& pofizovaci cena a
fakt, Ze pfi méfeni nejsou hraci na hfisti nijak ovliviiovani. Zapor je pak ¢asova

naroénost pfi vyhodnocovani dat.
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» Systémy zaloZené na ultrazvukovém, radiovém a infracerveném vinéni

Tato metoda je zaloZena na sledovani vzdalenosti hracu od pfijimacich
stanic, hra¢i pfi tom maji na téle umistény vysilae signalu, nasledné je
vypocitana skute¢na pozice hra€e na hfisti. Metoda je velmi pfesna, coz je
vyhodou. Mezi nevyhody patfi nepropustnost ultrazvukového vinéni prekazkami
a moznost omezeni herniho vykonu hra€a vlivem vysilace pfipevnéném na téle
hraca.

Tabulka 1. Systémy zaloZzené na ultrazvukovém nebo radiovém vinéni (Hulka
et al., 2010)

Firma/systém Zp usob p fenosu dat [Vyuzito pro

Immotio (NED)Y3D |
Radiové vinéni Fotbal

Soccer

Digital sports informatik | =~ ) Ledni hokej, zavody koni,
Radiové vinéni

(UK)/Trakus golf

* Techniky zaloZzené na systémech GPS a DGPS

Global Positioning Systém (GPS) je pasivni dalkovy systém, vyrobeny v
USA, ktery stanovuje polohu a ¢as kdekoliv na zemském povrchu. Signaly jsou
poskytovany 24 hodin denné, poté je GPS pfijimacde zpracuji a urCi pfesnou
polohu a ¢as. Aby tato metoda fungovala, je nutné, aby mél na téle kazdy hrac
pfipevnén pfijima¢ signalu ze &tyf satelitd na obéZzné draze. Pfesnost méreni
vzdalenosti je r = 0,998, tato technologie je tedy povaZzovana za nejpifesnéjsi.
System DGPS (Diferent Global Positioning System) byl vytvofen pro upfesnéni
udaji GPS metod. Na jednom misté se znamou polohou je uloZena pfijimaci
stanice a svou polohu vysila do pfijimacu, které maji hra¢i na svych télech pro
korekci polohy, ktera je ziskana GPS pfijima¢em. Validita méfeni vzdalenosti a
rychlosti je r=0,999.

Obé tyto metody jsou velmi pfesné. Jednou z nevyhod je moznost pouZziti

pouze ve venkovnim prostfedi, v halovych sportech se tedy tyto metody nedaji

39




vyuzit. DalSi nevyhodou je opétovna pfitomnost pfijimace na télech hracu, coz

muze ovliviiovat vykon, mezi zapory také patfi vysoka cena tohoto systému.

Tabulka 2. Systémy zaloZzené na technologii GPS a DGPS (Hulka et. al., 2010)

Firma/systém Vyuzito pro

Kriket, fotbal, ragby, australsky
GPSports (AUS)/SPI10 fotbal

CAPTAIN, CPA, UWIC, Cardiff (UK) | Kriket

Katapult Innovations
(AUS)/MinimaxX Plazovy fotbal

Real Track Football Fotbal

* Systémy zalozené na digitalizaci videozaznamu a nasledného prevodu

pohybu hrac¢e do soufadnicového systému (Tracking systems)

Tyto systémy funguji na principu méfeni pohybu hrace na hfisti z jedné i
nastaveni kamery, tedy vhodny uhel zadbéru a rozsah. Analyza pohybu z
videi se sklada z nékolika fazi. Patfi zde ziskavani videa a jeho digitalizace,
predzpracovani videa, to znamena odstranéni Sumu a zvySeni kontrastu,
segmentace videa (identifikace hracd), rozpoznavani a interpretace dat
(pfevedeni na vzdalenostni a rychlostni charakteristiky). Jednou z nejvétSich
vyhod této metody je, Ze nijak neovliviiuje vykon hracd na hfisti. Nevyhodou
je obtizna kalibrace kamer a velkd ¢asova narocnost na nasledné zpracovani
zaznamu. DalSi nevyhodou u systémua od komercnich firem je, Ze jsou tyto
systémy na stadionech nainstalovany napevno a také pofizovaci cena je

vysoka.
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Tabulka 3. Systémy pro analyzu pohybu hra¢d ve sportovnich hrach (Hulka et.
al., 2010)
Firma/system Vyuzito pro
ProZone (UK) Fotbal
Sports Universal (Amisco) Fotbal
SportsCode v8; Sportstec Fotbal
Digital Soccer Fotbal
ORAD VSechny typy
Trak Performance Fotbal
SIMI (GER) VsSechny typy
Traceb Fotbal
SAGIT (SLO) Hazena
SIMI (GER) VSechny typy
Feedback football, Feedback .
Cricket Fotbal, kriket
ASPOGAMO Technology Fotbal

2.10 ZatiZeni, objem, intenzita

2.10.1 Zatizeni
Podle Dovalila et. al.(2002, 88) je zatiZzeni uskuteC¢fiovano diky télesnym
cvicenim. Ty jsou dale zvoleny na zakladech poZadavku pfisluSné sportovni
specializace. Zatizeni je provadéno dle urCitych metod a je jednim
jako vicerozmérna veli€ina, kterou tvofi tyto charakteristiky zatizeni:

* intenzita cviceni,

* doba trvani cviceni,

* pocet opakovani,

* interval odpocinku mezi cvi¢enim,

» zpusob odpodinku.
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2.10.2 Objem zatizeni

Objem zatiZzeni vyjadfuje kvantitativni stranku pohybové &innosti. Mezi
hlavni ukazatele patfi poCet opakovani nebo ¢&as cviCeni Pro jednotlivé
sportovni discipliny existuji rizné specifické ukazatele. Radi sk nim podet
obé&hnutych kilometrt, pocet hodl, vrhl, skoku atd. Mezi obecné ukazatele
objemu zatiZeni patfi poCet tréninkovych dn(, jednotek, hodin.

2.10.3 Intenzita zatizeni

Intenzita zatizeni pUsobi vzhledem k objemu zatizeni k vzdjemnému
protikladu a jejich vzajemny pomér vytvari pfedpoklad pro narust trénovanosti.
Intenzita zatizeni je tedy kvalitativni stranka cvi€eni, ktera je dana
fyziologickymi charakteristikami a to tepovou frekvenci a spotfebou kysliku.
Dale pak frekvenci pohyba, rychlosti pohybu, velikosti pfekonavaného odporu a
sloZitosti a pfesnosti pohyba.

2.11 Srdeéni frekvence a jeji m éreni

Srdecni frekvence (SF) je objektivni fyziologicky ukazatel pohybové
aktivity. U zdravych osob stoupa rovnomérné s rostoucim fyzickym zatizenim
az do oblasti submaximalnich intenzit. V arovnich od 75 — 85 % maxima
dochazi k pozvolnému zpomaleni vzestupu az na uroven maximalni TF
(Placheta, Siegelova, Stejfa et al.,1999). Vzrastajici tepova frekvence je
zapfi¢inéna nejen zvysujici se intenzitou zatiZzeni ale zavisi také na emocehc
daného hrace vzrasta (Heller, 2005). DalSi nesouvisejici faktory ovliviujici
tepovou frekvenci pfimo jsou napf. nedostatek spanku, nemoc, nervozita, okolni
teplota nebo dalSi stresory, které nemaji svlij pavod v pohybové aktivité (Heller,
2005). Ukazatelé pohybového zatiZzeni jsou bud procenta maximalni tepové
frekvence nebo procenta tepové rezervy (Psotta, 2003).

S modernizaci sportovniho prostfedi se prestavaji pouzivat nepfesné a
zastaralé metody méfeni tepové frekvence, kterou kdysi byla napf. palpacni
metoda. V souasné dobé jsou k dispozici prostiedky prfesného méfeni
(monitorovani) a také automatického vyhodnocovani srdecni frekvence,
sporttestery (Psotta, 2003).
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2.12 Borgova Skala

Borgova Skala (zkratkou RPE - Rating of Perceived Exertion) je urCena

k hodnoceni neobjektivniho vniméani intenzity, pfesnéji fe€eno narocnosti
daného fyzického zatiZeni. V prabéhu zatiZeni jedinec hodnoti své pocity, které
jsou registrovany do protokolu a poté mohou byt zaznamenané hodnoty pouzity
pro sebekontrolu a pfi dalSi ordinaci pohybovych aktivit. Obvykle se pouZziva
modifikovana verze Borgovy Skaly 6 — 20 (viz tabulka). Ta je poté umisténa, tak
aby ji cvi€ici nebo testovany jedinec vidél. Zacatek odcCisla 6 je podminén
nelinearnim vztahem mezi vykonem a pocitem. Tato Skala je vyuZivana
k hodnoceni klinicky podstatnych symptom(, k hodnoceni dennich &innosti v
riznych epidemiologickych Setfenich, k hodnoceni UspéSnosti terapie a
rehabilitace a k odhadu pracovnich ¢innosti (Eston et al., 1996).

Béhem zatézového testu poskytuje kombinace objektivnich (Casto
fyziologickych) a subjektivnich (Casto psychologickych) parametrl globalni
zhodnoceni zatéze zpusobené cvicenim a poskytuje informace o individualni
toleranci zatéZe. Borgova Skala je reprodukovatelna méfeni namahy, které
nebere ohled na vék, pohlavi a pavod jedince. Pfi klinické aplikaci Borgovy
Skaly se predpoklada, ze percepcni a fyziologické odpovédi maji linearni vztah,
ktery plati pfi odliSnych typech cvi€eni a intenzitach. Toho se vyuziva zejména
pfi testovani kardiakl &i zdravotné oslabenych jedincl, ktefi ¢asto maji
kardiovaskularni komplikace a vétSinou nemohou byt testovani do maxima.
Pfesnost odhadu této Skaly relativni intenzity zatéze je hodnotna pokud jedinec
pouZziva betablokatory, které se podileji na redukci maximalni spotieby kysliku,
coz zapfiCifnuje zvySeni intenzity zatéZe. Hodnota RPE 12-13 odpovida 60-
70% VO2zmax, hodnota RPE 16 odpovida 85% VO.max(Mercer et al., 2002).
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15bodova 10bodova Popis stupii % SF max
skala skala
6 0 bez namahy 50 - 60% SF max
7 extremné mala namaha 50 - 60% SF max
3 1 velmi lehka namaha, lehka chize 60 -70% SF max
9 mensi namaha 60 -70% SF max
10 2 mald - rychla chiize, velmi pomaly béh, snadna 70 - 75% SF max
konverzace
11 pomerne vetsi 70 - 75% SF max
12 3 mirna namaha, snadny béh 70 - 75% SF max
13 ponékud vétsi namaha 70 - 75% SF max
14 4 vétsi, zvladnutelna namaha, zvyiené poceni 75 - 80% SF max
15 5 velka namaha, dychani zrychlene 80 - 90% SF max
16 6 vysokad namaha 80 - 90% SF max
17 Fi velmi vysoka namaha, velmi obtizne dychani 90 - 94% SF max
18 8 extremné velka namaha 95 - 100% SF max
19 9 temer maximalni namaha 95 - 100% SF max
20 10 vycerpani

Obrazek 12. Borgova Skala (Dobry, 2008).

Zpusob, kterym jedinec citi ndmahu, méa vliv na jeho odpovédi pfi
pohybovém zatizeni a také ovliviiuje stupen vyvijeného Usili. Je prokazana
skute€nost, Ze pokud je u jedince postoj k provadéné pohybové aktivité kladny,
je efektivnost fyziologickych funkci optimalni. V opacném pfipadé pfi negativnim
vztahu efektivnost funkci klesa. Pfi namaze je tedy dulezZité vnimat co se pfi
pohybové aktivité déje a mit znalosti v oblasti doprovodnych efektl, které jsou
odezvou na fyziologické funkce. To napomaha pochopit podstatu odpovédi na
pohybovou aktivitu.

Velké mnozstvi trenéri po celém svété vyuZivaji pravé tuto Skalu a to
z davodu, Ze nemaji moznost pristupu k laboratornim pfistrojam, jez umoznuji
monitorovani tréninkového zatizeni sportovcd. Borgova Skala poskytuje
moznost monitorovani intenzity, a to bez pferuSeni vykonu kvuli kontrole
srde¢ni frekvence, ¢&i kvuli zkontrolovani tepové frekvence palpaci. Existuje
zavislost mezi skute¢nou srdeé¢ni frekvenci béhem zatézové aktivity a stupném
individualniho odhadu vnimané namahy vynasobenym 10. Z toho vyplyva, ze
pokud odhadneme namahu stupném 10 a vynasobime tuto hodnotu 10, pak se

nase srde¢ni frekvence pohybuje okolo 100 tept/min (Borg, 1998).

44



2.13 ,Small sided games* (SSG)

Jde o ruzné varianty malych forem her, obsahuji situace, se kterymi se
lze bézné setkat v soutéznich utkanich. Jednotlivé obmény her se od sebe liSi
pouze poctem hracl, hraci dobou a hraci plochou. Hry jsou velmi popularni a
pouZzivané v celém svété i pfes to, Ze nejsou tak strukturované jako kondiéni
trénink. Jsou vhodné k zlepSeni specialnich dovednosti souvisejicich s
intenzitou zatizeni predevsim pfi trénovani mladSich jedincl. U starSich jedincu
maji vliv pfedevSim na zlepSeni aerobni kapacity (McCormick et al, 2012).

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

» zlepSeni aerobni kapacity jedincq,

* rozvoj technicko-taktickych dovednosti,
* podpora uto¢né hry,

» zvySeny pocet interakci mezi jedinci,

» CastéjSi souboje 1 na 1,

* nékdy také motivace.

~Small sided games" navazuji na tzv. street fotbal, pfi némz se seSla
mensi skupina lidi na nejbliz§im dostupném, aby si zahrdli fotbal (McCormick et
al, 2012). Tyto hry byly poprvé ve strukturovangjsi formeé pfi tréninku v Nizozemi
okolo roku 1970 a poté v Australii. Dle jinych autord (Casamichana&Castellano,
2010) zacaly byt SSG vyuzivany jako soucast tréninku uz kolem roku 1960. V
nékterych zemich, napf. Skotsko, jsou tyto hry uz delSi dobu preferovany jako
zpusob trénovani mladeze, nejCastéji se vyuzivaji ve fotbale.

Vyznam ,small sided games"” dokumentuji zaméry a cile, které vyplyvaiji z
kontextu puavodniho ur€eni dvou hlavnich okruht realizace didaktického
procesu, tj. tréninkového procesu a utkani. Cilovym prostfedkem v tréninkovém
procesu jsou utkani s jakkoli modifikovanymi pravidly. ,Small sided games" jsou
jednim z prostfedkd, jak dosahnout onoho poZzadovaného cile. Pokud mluvime
o prupravnych hrach, zde se jedna pouze o nacvik €i trénink &innosti, které jsou
typické pro herné soutézni podminky (McCormick et al, 2012).

Podstata SSG se zaklada na pedagogickych, ale také vyvojovych

trendech. Co se tyCe dnesSni doby, je SSG vyuzivano k zlepSeni technicko-
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taktickych dovednosti a dosazeni vétSi participace na hfe predevsim
v Zdkovskych kategoriich. Samostatnou intenzitu ,small sided games®, je
mozno ovlivnit nékolika zpusoby, napf. obménou poétu hracd, zménou hraci
doby ¢&i velikosti hraci plochy, hrou bez golmana nebo také aktivnim
povzbuzovanim trenérem (McCormick et al, 2012).

V SSG je duraz predevSim kladen na udrZzovani vysokointenzivniho
zatizeni, pravé to navazuje atmosféru, ktera je typicka pro klicové momenty ve
sportovnich utkani. Z hlediska zatizeni je jeho cilem, se co nejvice blizit
k hodnotam, které jsou pfi utkani a to jak velikosti, tak i strukturou. Pravé proto
je analyza vykonu hracu pfi sportovnim utkani nepostradatelna pro spravnou
manipulaci se zatizenim v tréninkovém procesu. Intenzita béhem vykonu se
muze méfit nékolika zpusoby, napf.Borgovou Skalou vnimané namahy,
koncentraci laktatu v krvi ¢i monitory srdec¢ni frekvence (Hill-Hass et al., 2009).

Pocet hra€d na hfisti, velikost hfisté a organizace by méla vychézet
z intenzivniho profilu vykonu hrace v utkani, tedy z malych forem, ve kterych
jsou obsazeny cinnosti vysokeé intenzity (zrychleni, vyskoky, sprinty, pfesuny
v obranném postoji) a ty by se mély stfidat s ¢innostmi nizké intenzity (béh,
chlize, zastavovani). Pfed zaCatkem planovani herni pfipravy je nutné vzit
v Uvahu, jak prGmérné hodnoty funkénich parametrd vykonu hracd, tak i krajni
hodnoty. Primér téchto hodnot, se stava zakladem pro tréninkovou jednotku,
ktera se muze zménit v ramci krajnich hodnot (Taylor, 2004)

~Small sided games* ma jedno velké negativum a tim je vysoka
organizacni naro¢nost tréninku, tim je mysSleno, Ze trénink musi byt pfedem
perfektné naplanovany. DalSi negativni véc muze je, Ze mlzou byt néktera
cviceni vySSi Urovné velmi naro¢né na pomucky, vybaveni a pocet asistentl
(Taylor, 2004)

Néktery z typl ,small sided games" by se mél, podle jiZ provedeného
vyzkumu (Taylor, 2004) vyskytovat v kazdém tréninku a to ve vSech vékovych
kategorii, dospélych jedinc nevyjimaje.

Autofi se pfi vyzkumu ve fotbale a basketbale zabyvali také analyzou
.Small sided games®, pravé z téchto poznatkl vychazi také nas vyzkum

v hazené. (McCormick et al., 2012;Casamichana&Castellano, 2010).
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3 CILE

3.1 Hlavni cile
Hlavnim cilem prace byla analyza ukazatell vnitiniho a vnéjSiho zatizeni
hracd ve small sided games (SSG) zamérenych na hazenou mladSich zaku HC
Gumarny Zubfi.
3.2 Diléi cile
* Analyza srdecni frekvence hracu.
» Analyza pohybu hr4&l na hristi.
* Analyza subjektivniho vniméni intenzity zatiZzeni pfi ,small sided games*
v hdzené.
* Analyza hernich €innosti béhem ,small sided games.*”
3.3 Védecké otazky
1. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG u hrac¢u mladSich zaka v
primérné intenzité srde¢ni frekvence?
2. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG v pfekonané vzdalenost u
hract mladSiho zaka?
3. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG v subjektivnim hodnoceni RPE

u hrac¢t mladsich zaku?

3.4 Ukoly prace
e Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s méfenim
» Provést organiza¢ni schuzku s vedenim klubu i s hragi
o Zajistit shér zakladnich informaci o hracich (vyska, vaha, hmotnost aj.)
» Zapuijcit videokamery a sporttestery Team Polar2 na Katedfe sportu
FTK UP
* Provést vlastni méfeni

» Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na chlapeckém hazenkéafském druzstvu v klubu HC
Gumarny Zubfi. Konkrétné v kategorii mladSich zaka. Bylo sledovano ndhodné
vybranych 12 hr4&a podle losu.

V HC Zubfi je prace v s mladeZi velice dobfe propracovana a klade se na
ni velky duraz, z ¢ehoz pak vychazeji i dil¢i uspéchy. Mladsi Zaci HC Zubfi se
letoSni sezoné umistili na 4. misté na turnaji v némeckém Schwerinu
v konkurenci 20-ti némeckych druzstev, kde mezi zaCastnénymi byly i
vyhlaSené némecké akademie. A vyhrali taky svou soutéZ, Krajskou ligu
mladSich zakd. Druzstvo mladSich zaku tvofi spoleéné s ostatnimi
mladeznickymi druzstvy zakladnu hraca, ktefi v pozdéjSim véku dopliuji
soupisku jak zuberského extraligového druzstva, tak soupisku reprezentace
Ceské republiky. Trenéry druZstva v této sezoné byli Mat&j Sustadek a Jakub
Douda a vedoucim Stanislav Skypala.

Chlapci trénovali 3x tydné, pficemz kazda tréninkova jednotka trvala 90
minut. Hra&sky kadr se sklada z 19 chlapcl ve véku 11-13 let. VétSina z téchto
hracu jsou odchovanci klubu HC Gumarny Zubfi. Do vyzkumu bylo zafazeno 12

hracu.
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Tabulka 4. Antropometricka charakteristika vyzkumného souboru

Veék Hmotnost Vyska BMI SFmax
: (let) (kg) (cm) (kg/m? (tepG/min)
12 12,25+0,60 | 46,61+14,67 | 152,67+7,60 | 19,6%4,24 | 207%2,45

Vysvétlivky: BMI - Body Mass Index
SFmax — maximalni srde¢ni frekvence zjiSténa podle Yo-Yo
intermitentniho testu (YYIRT1)

Z tabulky 4 lIze vycist, Ze primérny vék hracu byl 12,25+0,60 let.
Prmérna hmotnost 46,61+14,67 kilogramu, vySka hracd byla 152,67+7,60
centimetrd. Za pouziti veli€in vySky a vahy lze spoditat hodnota BMI (Body
Mass Index). Polovina druzstva se pohybovala v optimalnich hodnotach.
Vyjimku tvofil jeden hra¢, ktery mél mirnou nadvahu. Pét hracli mélo podvahu.
Toto vysoké Cislo se da lehce vysvétlit z hlediska rastového spurtu, ktery je pro

tento veék typicky.

4.2 Vlastni vyzkum

Méfeni mého vyzkumu bylo realizované v tréninkovych jednotkach
v podzimni ¢asti sezony 2014/2015 ve sportovni hale mésta Zubfi. Vyzkumny
soubor byl zajistén u druzstva HC Gumarny Zubfi v kategorii mladSi Zaci.
S dostateCnym predstihem jsem oslovil vedeni klubu i trenéry jestli by na jejich
svérencich bylo mozné pouZzit aplikovat mlj vyzkum. Po vzajemné domluvé
jsem jako prvni ziskal zakladni somatické faktory vybranych hracda. Vyska a

vaha jednotlivych hracu byla pouzita pro vypocet hodnot BMI indexu.

Pro samotny vyzkum bylo vybrano Sest tréninkovych jednotek, ve kterych
probihalo testovani. Do testovani bylo celkové zahrnuto 12 hracd plus dva
brankéfi, ktefi nebyli soucasti méfeni kvuli jejich herni specifi€nosti. VSem
hraCum byl pfed samotnym méfenim vysvétlen Gcel, prabéh i organizace
vyzkumu. Zakonni zastupci vSech testovanych hracu podepsali informovany
souhlas o provadéné studii. Vyzkum by povolen Etickou komisi FTK UP

Olomouc (52/2014). Maximalni intenzitu srdec¢ni frekvence jsme méfili pomoci
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Yo-Yo intermitentniho testu (YYIRT1) (Barbero & Castagna, 2007), ktery je
zaloZzen na méreni kazdého hrace individualné (Krustrup, 2003). Hraci se
s timto testem jiz setkali, jelikoz je soucasti kondi¢nich testl v pribéhu sezony.
MéFeni bylo provedeno na hraci ploSe urCené pro hazenou o rozmérech
40x20m.Pramérna intenzita srdecni frekvence se vypocitala z primérné srde¢ni
frekvence z prapravnych her a byla individualné stanovena na zakladé zjisténé
maximalni frekvence. Tento postup byl pouzit i u autord Castagna et al. (2011);
Sampaio et al. (2009); Aguiar et al. (2012); Casamichana & Castellano (2010).
Zadny ze zminénych autord nepouZil k vypoétu maximalni srdeéni rezervu.
Kazdy hrag absolvoval ve tfech méfenych tréninkovych jednotkach tzv. ,small
sided games".

Velikost hraci plochy byla pfi vSech variantach stejna, 20m x 40m. Hralo se
dle oficidlnich pravidel hdzené, odliSnost od pravidel nastala pfi ménicim se
poCtu hracu: 5:5, 4:4, 3:3 s brankadfem na kazdé strané. Interval zatiZzeni byl
zvolen v poméru k intervalu odpocinku 4:3 stejné jako u autorl (Castagna et al.,
2008b; Coutts et al., 2009; Rampinini et al., 2007), ktefi se problematikou ,small
side games" zabyvaji. Pfedtim, nez byla zahajena vyzkumna c¢ast, hradi
absolvovali Uvodni ¢ast tréninkové jednotky, v€etné dikladného protazeni a
zahrati. Poté byl vybranym hra€im rozdan sporttester znacky Polar Team 2,
pomoci kterého byla zaznamenavana srdecni frekvence a také dotazniky pro
hodnoceni subjektivniho vnimani zatiZzeni (Borgova Skala) Kazdy z hracda dostal
jeden dotaznik a jednu tuzku. Hradi, ktefi se nezuc&astnili méreni, provadél,
s asistentem trenéra v dalSich prostorach haly, kruhovy trénink. Po skonceni
testovani hraci odevzdaly sporttestery a vyplnéné dotazniky. Nasledné cely tym

pokracoval v tréninkové jednotce pod vedenim svych trenérd.

VSechny tréninkové jednotky byly natoéené videokamerami (Panasonic SRD-
H80 a Canon HF10). Kamery byly umistény ve spravné poloze ve vysce 3,5
metru, tak aby kazda z nich zabirala co nejlepSi uhel pro danou polovinu hraci

plochy.
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4.3 ,Video Manual Motion Tracker”

NatoCené zaznamy byly nasledné analyzovany v programu Video Manual
Motion Tracker 1.0. Vyhodnocena byla pfekonana vzdalenost pfi jednotlivych
small sided games. Tato prace byla docela ¢asové naro¢na, jelikoz jsem musel
kazdého hrace vyhodnotit jednotlivé a to z obou kamer. Hra¢ byl sniman
v kazdé small sided games pfi ménicim se poctu hrd€a 5:5 4:4 3:3 jak obranné
poloviné tak na uto¢né poloviné. Pohyb byl méfen u vSech 6ti hracu, ktefi byli
soucasti méreni. Pohyb brankafe nebyl méfren. Sledovani jednoho hrace postu
trval kolem 13 minut v jedné tréninkové jednotce (2 x 13 minut, kdy 12 minut je
Cistd herni délka tfech small sided games, at uz v obranné ¢i Uto¢né fazi a 7
minut byly prostoje ve videozaznamu). Méfeni vSech hracd v small sided games
trvalo zhruba 2,5 hodiny, délka méfeni vSech Sesti small sided games se tedy
vySplhala ke 15ti hodindm. S touto metodou sem se setkal jiz celkem pfi své
bakalarské praci, kdy jsem méfil cela soutézni utkani, ktera z hlediska tohoto
druhu vyhodnoceni byla mnohem vice ¢asové naro¢na. Obrazky nize popisuji

nastaveni a pouzivani programu.

rim ebere ey

00:00:00.0
[B82, 84] _

s e i T

Pomoci tlacitka ,1 / Video - Nacist" vybereme pfislusny
audiovizualni zaznam. Poté se nam misto ¢erné plochy
zobrazi videozdznam.
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Obrazek 13. Prvni krok pfi praci s ,Video Manual Motion Tracker*
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Obrazek 14. Druhy krok pfi praci s ,Video Manual Motion Tracker*
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Obrazek 15. Treti krok pfi praci s ,Video Manual Motion Tracker*
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Obréazek 16. Ctvrty krok pfi praci s ,Video Manual Motion Tracker*
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Obrazek 17. Paty krok pfi praci s ,Video Manual Motion Tracker"
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4.4 Monitoring srde €ni frekvence

Srde¢ni frekvence byla zaznamenavdna u vSech testovanych hracu
béhem ,small sided games". Pro méfeni a vyhodnoceni srdecni frekvence bylo
pouZito:

* Polar Team 2,

« Software Polar precision performance,
* Microsoft Excel 2010,

e zaznamovy list.

Do samotného vyhodnocovani vstupovala pouze doba intervalu zatizeni,
doba aktivni hry, tzn., Ze interval odpocinku nebyl do vysledku zahrnut.
Namérené hodnoty srde¢ni frekvence byly zpracovany v programu Polar
precision performance. Z davodd porovnatelnosti vysledkd jsem zvolil koncepci
intenzivnich pasem podle Mclnnes et al.(1995). Z tohoto konceptu vychazi i
Adelkrim et al. (2006) a Bishop et al. (2006)

<75%SFmax,
75%=<SF<80%SFnax,
80%=SF=85%SFnax,
85%=<SF<90%SFmax,
90%=SF=<95%SFax,
295%SFmax.

4.5 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani dat byl pouZzit program Statistica (12.0
version, StatSoft, Inc., Tulsa, USA). Bylo pouzito deskriptivni statistiky
zpracovani dat pomoci vypodtu absolutni Cetnosti, aritmetickych prumérd a
smeérodatné odchylky. K porovnanim ziskanych dat byla pouZita jednofaktorova
ANOVA a Bonferroho post-hoc test. K ovéfeni normality dat byl pouzit Lilieforav
test a k ovéfeni homogenity dat byl pouzit Leventest homogenity. Hladina

statistické vyznamnosti byla stanovena na p< 0.05.
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4.6 Analyza odborné literatury

Hlavnim dkolem analyzy literatury a dostupnych zdroju bylo zjistit
informace o ,,small sided games" (malé formy prapravnych her), jejich vyznamu
a moznosti vyuZziti v tréninku a to zejména hazené. Dale informace o faktorech
majicich vliv na intenzitu zatiZzeni v téchto hrach. Informace o Borgové Skale,
zpusobu jejiho vyhodnoceni a posléze najit vhodna data k porovnani vztahu
srdec¢ni frekvence (SF) a metodou hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni s
vlastnim vyzkumem. Pfedmétem hledani bylo nalézt studie zabyvajici se
analyzou vnéjsSiho zatizeni ve sportovnich hrach a zpusoby jeho hodnoceni.
K ziskani informaci do teoretické Casti prace byly prohledany i databaze
knihovny a internetové databaze:

Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci SCHOLAR GOOGLE
(http://scholar.google.cz), PROQUEST (http://search.proquest.com/), EBSCO
(http://search.ebscohost.com).

Ve zdrojich jsem vyhledaval tato klicova slova: small sided games,
handball, heart rate, motion analysis, Borgova Skala. V referenénim seznamu je

uvedena vesSkera pouzita literatura.
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5 VYSLEDKY

Tento vyzkum mél za cil analyzovat vnitfni a vnéjSi zatizeni hracu
hazené v Sesti tréninkovych jednotkach u ,small sided games*®. Jako faktor vlivu
na vnéjsi a vnitfni zatizeni u jednotlivych prapravnych her byl zvolen pocet

hracu. V prabéhu méfeni nenastaly Zadné vyrazné komplikace, které by mohly

mit za nasledek ovlivnéni vysledku.

5.1. Analyza vnit fniho z atizeni z hlediska srde €éni frekvence v

SSG

Analyza intenzity zatizeni je provedena na zakladé mnou naméfenych
hodnot srdec¢ni frekvence (SF). MéFeni probéhlo v Sesti tréninkovych jednotkach

u malych forem prapravnych her, kde byla sledovana srdec¢ni frekvence.

Z namérenych dat jsem tak vyhodnotil intenzitu zatizeni hraéa hazené.

Tabulka 5. Hodnoty srdec¢ni frekvence v prupravné hie 5:5

pram %SFmax

SFprimér
(tepu/minutu)

M

81,9

M

169,6

Smodch

2,8

Smodch

5,7

Min

66,7

Min

138

Max

90,3

Max

187

1,5%
0,0%

5x5

7,5%

=

B >95%Sfmax

B 90%<SF<95%SFmax
H 85%<SF<90%SFmax
W 80%<SF<85%SFmax
B 75%<SF<80%SFmax

W <75%Sfmax

Obrazek 18. Komparace cCasu straveného v jednotlivych zdénach intenzity

zatizeni pfi hie 5:5
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Tabulka 6. Hodnoty srdecni frekvence v prapravné hie 4:4

priam %SFmax SFpramér(tepl/minutu)
M 86,2| M 178,5
Smodch 1,6 | Smodch 3,4
Min 78,7 | Min 163
Max 96,1 | Max 199
4x4
0,0%

0,0%
2,2%

B >95%Sfmax

W 90%<SF<95%SFmax
1 85%<SF<90%SFmax
B 80%<SF<85%SFmax
B 75%<SF<80%SFmax

W <75%Sfmax

Obradzek 19. Komparace c&asu straveného v jednotlivych zonach intenzity

zatizeni pfi hie 4x4

Tabulka 7. Hodnoty srde¢ni frekvence v pripravné hie 3:3

prim %SFnyax SFprimér (tepl/minutu)
M 86,1 | M 178,3
Smodch 1,3| Smodch 2,7
Min 79,7 | Min 165
Max 97,6 | Max 202

Smodch - smérodatna odchylka, jedna se o kvadraticky primér odchylek

hodnot znaku od jejich aritmetického praméru.
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3x3

0,0%

2,1% L_0,0%

B >95%Sfmax

B 90%<SF<95%SFmax
H 85%<SF<90%SFmax
W 80%<SF<85%SFmax
B 75%<SF<80%SFmax

W <75%Sfmax

Obradzek 20. Komparace c&asu straveného v jednotlivych zonach intenzity

zatiZzeni pfi hie 3x3

Z tabulek zobrazenych vysSe vyplyva, Ze intenzita small sided games byla
nejvysSsi pfi hrach 4:4 a 3:3, kdy hodnoty dosahovaly hodnot 86,2 % SFnax
hodnoty hraci dosahovaly pfi hfe 5.5 a to 81,9 % SFnax (169,6 tepd/minutu).
Intenzita zatizeni byla béhem vSech tfi druhd small sided games v nejvySsi
z6né a to nad 85% celkového zatiZzeni. V primérné intenzité zatizeni nastal
statisticky vyznamny rozdil mezi SSG 5vs.5 a dalSimi SSG 4vs.4 a 3vs.3 (p=.00
resp. p=.00).

Co se ty¢e maximalnich a minimalnich hodnot % SFnax pfi small sided
games, bylo zjiSténo, Ze sniZzovanim poctu hra€l se hodnoty zvysSuji. PFi hie
5na5 byla maximalni hodnota 90,3% SFnax, pfi hie 4na4 96,1% SFnax a pfi hie
3na3 97,6 % SFnax. S timto vysledkem koreluje i maximalni SF, ktera se takze
se snizovanim podctu hracu zvySovala. Pfi hfe 5na5 byla nejvysSi namérena
hodnota 187tepld za minutu, pfi hfe 4na4 199 tepl za minutu a pfi hfe 3na3 202
tepl za minutu. Z hlediska doby stravené v jednotlivych intenzitach zatizeni je
z vySe uvedenych grafu zfejmé, Ze se vétSinu €asu probandi pohybovali na

arovni 85 % intenzity celkového zatizeni.
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5.2 Komparace rozdilu mezi subjektivnim vnimanim za tizeni
pomoci Borgovy Skaly a objektivnim hodnotou srde ¢ni

frekvence

)

Subjektivni hodnoceni hraca ziskané pfi méreni je rozdéleno dle jednotlivych
small sided games. V téchto jednotlivych malych formach prapravnych her jsem
zjiStoval rozdily mezi ziskanym subjektivnim hodnocenim (RPE) zatizeni hraca
a objektivnimi hodnotami (SF).

18

16

14

12

10

M subjektivni hodnoceni
zatizeni

M objektivni hodnoceni
zatizeni

5x5 4x4 3x3

Obrazek 21. Hodnoty objektivniho a subjektivniho hodnoceni zatizeni pomoci

Borgovy Skaly pfi jednotlivych ,small sided games*

Tabulka 8. Hodnoty zatiZeni v jednotlivych prapravnych hrach podle Borgovy

skaly.
5x5 4x4 3x3
Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni | Subjektivni | Objektivni
Aritmeticky 9,0 14,2 10,5 15,9 12,1 15,8
prumeér
Smodch 1,3 1,0 1,3 0,5 14 0,3
Minimum 7 13 9 15 10 16
Maximum 10 16 12 16 14 16

59




Z uvedeného grafu a tabulky je zfejmé, Ze se hraci ve vSech typech
.small sided“ games podhodnocovali. S Ubytkem hra€l na hfisti se hodnoty
subjektivniho hodnoceni lehce pfiblizovaly k hodnotam objektivniho hodnoceni.

Nejpresnéjsi odhad, rozdil nula bodu, provedl proband 2 ve hfe 3 na 3 a
proband 6 ve hie 5 na 5. Naopak nejvétSi rozdil v mezi subjektivnim a
objektivnim hodnocenim nastal u probanda 5 ve hie 5 na 5 a probanda 9 ve hre
4 na 4, ktefi se podhodnotili o celych 10 bodu Borgovy Skaly. Nejvice se hradi
podhodnocovali v hrach 5 na 5 a 4 na 4, kde hodnoty rozdilu €inily 5,2 resp. 5,4
boda Borgovy Skaly. Naopak nejpfesnéjSi odhad hodnoceni subjektivniho
pocitu namahy bylo pfi hfe 3 na 3, kdy byla hodnota rozdilu pouze 3,7 bod U
Borgovy Skaly. MGZzeme si vSimnout, Ze hodnoty objektivni namahy v hrach 4
na 4 a 3 na 3 jsou témér stejné. AvSak zajimavosti je, Ze jsou si velice podobné
hodnoty rozdilu mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim v hrach 5na5a 4
a 4. Z uvedenych vysledku vyplyva, Ze se snizovanim poctu hracd se zvysuje
presnost subjektivniho hodnoceni namahy. V subjektivnim hodnoceni vnimani

namahy nenastal mezi Zzadnou SSG vyznamny rozdil (p>.05).

5.3 Analyza vn éjSiho zatiZzeni hra €u hazené

Primérné naméfené hodnoty prekonané vzdalenosti v prubéhu jednotlivych
~small sided games" méfeny v tomto pofadi —5 na 5, 4 na 4 a 3 na 3 byly 358
m (£57,6), 370 m (£37,5), 365 m (£55,4). Nejvétsi vzdalenost (512 m) byla
prekonana probandem 2 ve hfe 3 na 3. Nejmensi pfekonana vzdalenost byla
béhem hry 5 na 5 probandem 1 a to 256 metri. V priimérné prekonané
vzdalenosti nenastal mezi jednotlivymi SSG vyznamny rozdil (p>.05).
Tabulka 9. Celkova primérna vzdalenost v jednotlivych malych forméach

pripravnych her (v metrech).

Prapravna hra 5x5 4x4 3x3
Arit. Pr ameér 358 370 365
Smodch 57,6 37,5 55,4
Minimum 318 306 266
Maximum 484 431 428
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Tabulka 10. Pfekonané vzdalenosti v jednotlivych ,small sided games* (v

metrech) z pohledu rychlostnich kategorii.

5x5 4x4 3x3
Chuize 162 180,5 170,5
Klus 115 116,5 129,5
Béh 48 47 42
Vysoka intenzita 24,6 19,6 18
Sprint 7 6,3 4.8

2,2%

5x5

m chlize

m klus

m béh

M vysoka intenzita

m sprint

Obrazek 22. Procentudlni vyjadieni pfekonané vzdalenosti pfi ,small sided

games"” pfi hfe 5na5.
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4x4

53% 1,7%

‘\

H chiize

m klus

M béh

H vysoka intenzita

M sprint

Obrazek 23. Procentualni vyjadfeni pfekonané vzdalenosti pfi ,small sided
games"” pfi hie 4na4.

3x3

4,9% 1,3%

H chiize

m klus

M béh

M vysoka intenzita
M sprint

Obrazek 24. Procentualni vyjadieni pfekonané vzdalenosti pfi ,small sided

games"” pfi hfe 3na3.

Vyhodnoceni dat rychlosti pohybu hracda hfisti pfi ,small sided games
bylo provedeno v programu Video Manual Tracker 1.0. Naméfené data byla
rozdélena do rychlostnich kategorii podle Barbero-Alvarez et al. (2008).

NejvétSi vzdalenost hraci prekonali chiGzi ve vSech ,small sided games".
NejvySSi pramérna hodnota prekonana chuzi byla ve hfe 4 na 4 (180,5 m).
pFekonali nejmensi vzdalenost v kategorii sprint.
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V jednotlivych malych forméach prapravnych her nebyly z hlediska
procentudlniho vyjadreni velké rozdily mezi pfekonanim vzdalenosti v danych
rychlostnich kategoriich. Nejvétsi rozdil (4%) nastal v kategorii klus mezi hry
4 na 4 (31,5%) a 3 na 3 (35,5%). Podrobny pfehled zminénych vysledni je vySe
v obrazcich, které jsou rozdéleny na jednotlivé ,small sided games".

V rychlostnich kategoriich nastal statisticky vyznamny rozdil pouze u

kategorie chlize mezi SSG 5na5 a 4na4 (p=.04).

Tabulka 11. Pocet pfihravek v jednotlivych ,small sided games*

5.5 4:4 3:3
Aritmeticky prameér 92,3 74,5 71,5
Smérodatna odchylka 57 5,0 6.4

Tabulka 12. Pocet pouziti driblingu v jednotlivych ,small sided games*

5:5 4:4 3:3

Aritmeticky pramér 8,8 11,3 13,8

Smérodatna odchylka 1,3 1,4 1,9
Tabulka 13. Pocet stfel v jednotlivych ,small sided games*

5.5 4:4 3:3

Aritmeticky prameér 14,8 15,7 17,8

Smeérodatna odchylka 1,8 19 1,3
Tabulka 14. Pocet gola v jednotlivych ,small sided games*

5:5 4:4 3:3

Aritmeticky prameér 7.4 8,1 9,7

Smérodatna odchylka 2,1 1,9 1,8




100,0

92,3

90,0

80,0

70,0

60,0

m5vs5
50,0

m4vs4
40,0

3vs3
30,0

20,0

10,0

0,0
Prihravky Dribling Strely Goly

Obrazek 25. Statistické srovnani technickych Gdaju v jednotlivych ,small sided
games”.

Pocet prihravek byl nejvysSi pfi hfe 5 na 5, kde v prabéhu tohoto typu
small sided games bylo uskute¢néno 92,3 + 5,7 pfihravek. Se snizenim pocta
hracu na 4 vs 4 vyrazné poklesl pocet pfihravek na 74,5 + 5,0. Pfi hfe 3 vs 3
tento trend poklesu nebyl tak vyrazny a pocet pfihravek byl 71,5 + 6,4.
Z vysledku je tedy jasné, Ze se snizujicim se poétem hrac¢l na hfisti klesa i
pocet pfihravek a hraci voli pfedevsim individualni akcim.

S tim koresponduje pocet pouziti driblingu, ktery byl nejvyssi pfi hie
3 vs 3 ato poétem 13,8 £+ 1,9. NejnizSi pocet pouziti driblingu byl pfi hfe 5 vs 5
8,8 £1,3. Nutno dodat, Ze Casté pouZziti driblingu bylo pfi UspéSném zakroku
brankafe a nasledném rychlém protitatoku, ktery je pro hru HC Gumarny Zubfi
typicky jiz od téchto vékovych kategorii.

Podet stiel a golt opét koresponduje s poétem hracl na hfisti. PFi hie
5 vs 5 bylo stfel nejméné 14,8 + 1,8 pfi ¢emz padlo 7,4 + 2,1 goblu. PFi hie bylo
4 vs 4 15,7 £ 1,9 stiel ze kterych padlo 8,1 + 1,9 g6la. A nejvice stfeleckych
pokusu bylo pfi hfe 3 vs 3 17,8 + 1,3, z nichz padlo 9,7 + 1,8 golU. Pfi menSim
poCtl hracl na hfisti, kdy obrana neni tak kompatibilni a hraci maji vice

e

poctd hra€d na hFisti i nejuspésné;jsi a padlo z nich nejvice gola.
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6 DISKUZE

Pfekonand vzdalenost vramci ,small sided games“ v jednotlivych
rychlostnich kategoriich, vzdalenost celkova a intenzita zatizeni, ktera je
vyjadienda v procentech maximalni srdecni frekvence. To jsou atributy vyzkumu,
které hodnoti, jak vnitini, tak vné&jSi zatizeni hracd. Znalost téchto dat nam
muze pomoci pfi zlepSeni kondi¢nich a technickych parametrd pfipravenosti
hracld v hazené.

Vyhodnocenim analyzy vnitfiniho zatizeni z hlediska srde¢ni frekvence

v

5 na 5. Snizenim poctu hra€d na hfisti se pramérna srdec¢ni frekvence
maximalni zvysila. Stejny vysledek byl zjistén ve studii Kokll, Albayrak, Keysan,
Alemdaroglu a Dellal (2013), ktefi testovali podobny vyzkumny soubor a to
14leté chlapce ve fotbale pfi ,small sided games”. Béhem jejich studie byla
jednoho hrace na kazdé strané se primeérna SFnax zvySila. Zajimavé v jejich
studii je i korelace zvétSovani herniho plochy s podétem hraéd ha hfisti.
Se zvétSenim herni plochy pfi small sided games se také zvySuje SFmax
podobné jako pfi snizovani poctu hrd€d na hfisti. Tyto zjisténé vysledky také
koresponduji s dalSimi védeckymi pracemi, které se zabyvaji ,small sided
games” s ruznym pocétem hracu na hfisti v riznych sportech napf. basketbal
hadzena nebo futsal (Castagna et al., 2011; Riedel, 2014; Houdkovéa, 2011).
Zajimavosti je, Ze ve vSech zminénych studiich se se sniZujicim poctem hracua
SFmax zvySuje, avSak v nasi studii byl nevyraznéjSi rozdil pouze pfi snizeni z 5
vs 5 na 4 vs 4. Pfi nasledném snizeni hracl z 4 vs 4 na 3 vs 3 hodnota SFmax
pFilis nevzrostla, naopak se o 0,1% sniZila. V primérné intenzité zatizeni nastal
statisticky vyznamny rozdil mezi SSG 5vs.5 a dalSimi SSG 4vs.4 a 3vs.3 (p=.00
resp. p=.00).

Ve vzdalenostech pfekonanych v jednotlivych ,small sided games*
nenastal vyrazny rozdil. Nejvice se hraci pochovali ve hfe 4 na 4, naopak
nejméné ve hie 5 na 5. NaSe studie se tedy ztotozZnuje s vysledky studie Hill-
Haas, Dawson, Coutts a Rowsell (2009). Zde nastava rozdil oproti studiim
Mikesky (2014) a Huranoveé (2014), kde nejvétsi vzdalenost pfekonali hraci ve
hfe 5 na 5 a naopak nejmensi vzdalenost byla prfekonana ve hfe 4 na 4.
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V pfipadé nasi studie si Ize vysledky mé studie vysvétlit divodem, Ze hra&lm
ve hie 5 na 5 tato hra nejvice pfipominala zapasové podminky a mohli tedy volit
herni strategii, na kterou jsou navykli. V mensim poctu hracu volili individualni a
improvizované akce, kde casto doSlo ke ztrathm mice a hra se cCastéji
presouvala z jedné strany hfisté na druhou.

Co se tyka jednotlivych rychlostnich kategorii z hlediska nejvétSiho poctu
urazenych metrq, tak je patrné, zZe se hraci pohybovali nejvice v kategorii chGize
ve vSech SSG. V dalSich rychlostnich kategoriich s pfibyvajici rychlosti ubyvala
uraZzena vzdalenost a pocet metrd se v jednotlivych SSG vyrazné nelisil. Tento
fakt opét potvrzuje studie studie Hill-Haas, Dawson, Coutts a Rowsell (2009),
kterd dosahla podobnych vysledkl. Pouze u kategorie chiize nastal statisticky
vyznamny rozdil mezi SSG 5na5 a 4na4 (p=.04).

Ve vSech SSG dochézelo u hrd€a pfi subjektivnim hodnoceni zatizeni
k podhodnocovani. Nejvétsi rozdil co se tyka subjektivnihno a objektivniho
zatizeni nastal ve hfe 5 na 5. NejpfesngjSi byli hraci ve hie 3 na 3. Z téchto
vysledkl vyplyva nékolik zakonitosti. Prvni je, Ze ¢im je menSi pocet hracl na
hFisti, tim je lepSi odhad subjektivniho zatiZzeni k zatiZzeni objektivnimu. Druhem
faktem je, Ze se zvySujici intenzitou zatizeni se zmenSuje rozdil mezi
subjektivni a objektivni hodnotou Borgovy Skaly. Tyto odvozené zakonitosti
koresponduji s védeckymi pracemi (Huranova, 2014; Houdkova 2011).

Nachylnost hra¢a k podhodnocovani potvrzuje i Dobry (2008).
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7 ZAVERY

Cilem mé diplomové prace byla analyza vnéjSiho a vnitfniho zatizeni
hracu hazené pfi ,small sided games" (malé formy pripravnych her) u druzstva
mladSich zak( HC Gumarny Zubfi.

Naméfend intenzita zatizeni v malych prapravnych hrach byla
nejvyssi pfi hrach 4:4 a 3:3, kdy hodnoty dosahovaly hodnot 86,2 % SFnax
hodnoty hraci dosahovaly pfi hfe 5:5 a to 81,9 % SFnyax (169,6 tepu/minutu).
Intenzita zatiZzeni byla béhem vSech tfi druht ,small sided games" v nejvyssi
z6né a to nad 85% celkového zatiZzeni. V primérné intenzité zatizeni nastal
statisticky vyznamny rozdil mezi SSG 5vs.5 a dalSimi SSG 4vs.4 a 3vs.3 (p=.00
resp. p=.00).

Z dalSich vysledk diplomové prace je ziejmé, ze se hraci ve vSech
typech ,small sided* games podhodnocovali. S ubytkem hra€l na hfisti se
hodnoty subjektivnino hodnoceni lehce pfiblizovaly k hodnotdm objektivniho
hodnoceni. V subjektivnim hodnoceni vnimani zatizeni nenastal statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi SSG.

Z celkovych vysledkd méfeni pfekonani pramérné vzdalenosti je ziejmé,
Ze se tyto data vyrazné neliSi. NejvétSi primérna vzdalenost byla urazena ve
hfe 4 vs 4 ato 370 + 57,6 metrd. NejmenSi primérna vzdalenost byla urazena
ve hie 5 vs 5 s hodnotou 358 + 55,4 metru. Tento rozdil nebyl statisticky
vyznamny (p>.05).

Ze statistik jednotlivych ,small sided games"” vyplyva, Ze nejvétsi pocet
prihravek byl proveden pfi hfe 5 vs 5 92,3 + 5,7. Se zmenSujicim pocétem hracu
se pocet pfihravek také snizoval. Ve hife 3 vs 3 bylo provedeno pouze 71,5 +
6,4 prihravek. Pfi hife 5 vs 5 bylo nejméné strel 14,8 + 1,8 pfi ¢emz padlo 7,4 +
2,1 gobli. A nejvice stfeleckych pokusu bylo pfi hfe 3 vs 3 17,8 + 1,3, z nichz
padlo 9,7 + 1,8 gola.

Podle dosazenych vysledkl na zakladé méreni je ,small sided games”
vhodné zaradit do intervalového tréninku hazené s intervalem zatiZzeni 4 minuty

a 3 minuty odpocinku.
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V diplomové praci byly polozeny tyto védecké otazky:
1. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG u hra¢d mladSich zaka v

priimérné intenzité srdecni frekvence?

Odpov éd: NejvysSi pramérnou intenzitu SF méli hraci pfi hie 4na4

e

hfe 5na5. V primérné intenzité zatizeni nastal statisticky vyznamny rozdil mezi
SSG 5vs.5 a dalSimi SSG 4vs.4 a 3vs.3 (p=.00 resp. p=.00).

2. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG v pfekonané vzdalenost u

hra€u mladsiho zaka?

Odpov éd”: Nejvétsi vzdalenost prfekonali hraci pfi hfe 4na4 (370m) a pfi hie

e

rozdil nebyl statisticky vyznamny (p>.05).

3. Jaky bude rozdil mezi jednotlivymi SSG v subjektivnim hodnoceni RPE

u hrac¢d mladsich zaku?

Odpov éd”: V subjektivnim hodnoceni vnimani zatizeni nenastal statisticky
vyznamny rozdil (p>.05) mezi jednotlivymi SSG. NejvysSi hodnoty
v subjektivnim vnimani namahy méli hraci pfi hfe 3na3 (12,1 bodu Borgovy

skaly).
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyvala analyzou herniho vykonu (vnéjSiho a
vnitfniho zatizeni) hracd hazené v Sesti tréninkovych jednotkach u malych
forem prapravnych her. Uréenim faktoru vlivu variability poctu hraca jsme
zjiStovali fyziologické reakce a analyzovali pohybovou strukturu hracu.
Vyzkumny soubor tvofili mladsi Zaci HC Gumarny Zubfi.

Jednotlivé kapitoly se vénuji morfologicko-funkénim hodnotam hracu
hazené, fyziologické charakteristice tréninku a teoretickym poznatkiim z oblasti
sportovniho tréninku. Diléi cile tvofi:

* Analyza srdec¢ni frekvence hracu.
» Analyza pohybu hr4&l na hristi.
* Analyza subjektivniho vnimani intenzity zatizeni pfi ,small sided games*

v hdzené.

* Analyza hernich €innosti béhem ,small sided games.*”

Pramérny vék vyzkumného souboru byl 12,25 + 0,6 let, primérna vyska
probandd byla 152,57 + 7,6 cm, hmotnost 46,61 + 14,67 kg a pramérny
ukazatel BMI byl 19,6 + 4,24 kg/m?.

V diplomové praci byla pouzita moderni metoda tréninku ,small sided
games" a moderni metoda pro méfeni subjektivniho vniméani zatizeni, Borgova
Skala.

Intenzita zatiZeni v jednotlivych small sided games” byla nejvysSi ve hfe
4:4 86,2% SFmax (178,5 tepG/minutu). NejmensSi intenzita zatizeni byla ve hre
5:5 81,9% SFnax (169,6 tepd/minutu). Ve vSech typech , small sided games*
byla hodnota subjektivniho hodnoceni mensi nez hodnota objektivniho zatizeni.

Mezi prekonanymi vzdalenostmi v jednotlivych ,small sided games*
nebyl zjistén vyrazny rozdil. Nejvétsi vzdalenost prekonavali hraci praimérné ve
hife 4 vs 4, 370 metra.
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9 SUMMARY

The master thesis is focused on small sided games for analysis of game
performance (external and internal loads) of players handall in six exercises. To
determine factors influencing variability of players we investigated the
physiological responses and analyze the physical structure of the players. The
research group was consisted of young player U-13 of HC Gumarny Zubfi.

Invidual chapters are devoted to morphological and functional values of
handball players, physiological characteristics and theoretical knowledges of
sports training. Sub-goals are:

* Analysis of heart rate players of handball.

« Analysis of movement of players on the field.

* Analysis of the subjective perception of the intensity of the load at
"small sided games" in handball.

* Analysis of gaming activities during the "small sided games".

The mean age of the study group was 12,25 + 0,6 years, mean height
was 152,57 + 7,6 cm, mean weight was 46,61 + 14,67 kg and mean indicator of
BMI was 19,6 + 4,24 kg/m?.

In the master thesis were used a modern method of training "small sided
games" and Borg scale for measuring the subjective perception of load.

The intensity of load was highest in game 4v4 86,2% HRax (178,5 bpm).
The intensity of load was lowest in game 5v5 81,9% HRmax (169,6 bpm).

The value of subjective evaluation was less than the value of objective
evaluation of all types of small sided games

It was not found a significant difference between the distances in small

sided games. The longest distance was in the game 4v4, 370 meters.
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