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1 Uvod

Hézend je sportovni hra, kterd dnes patii mezi velmi oblibené kolektivni sporty,
a to hlavné kvili své dynamicnosti, upolovosti, rychlosti, rychle se ménicim podminkdm hry,
velkému poctu vstrelenych goli, diky jednoduchosti a naroc¢nosti zaroven. V poslednich
letech ziskava hazena stale vice na oblibé. Hazena je sportovni hrou, pfi niz se uplatiuje
mnoho schopnosti a dovednosti: rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinace (pfevazné
s micem) sila, a proto vyzaduje vysoké naroky na komplexnost hract. Pocatky této sportovni
hry se datuji uz do obdobi starovéku. Do podoby, v jaké ji zname dnes, byla upravena
v Déansku na pielomu 19. a 20. stol.

V ¢asti své prace se zabyvam hernim vykonem a jeho diagnostikou, pohybovymi
schopnostmi, didaktickymi formami, kde nejvétsi poznost byla vénovana pripravnym hram
a hram malych forem — small sided games.

Hry malych forem neboli small sided games (SSG) se staly velmi oblibenym prvkem
sportovniho tréninku, a to jak v hdzené, tak i v ostatnich sportovnich hrach, kde autofi
publikuji daleko vice odborné literatury, zejména pak u fotbalu. SSG jsou zalozeny
na riznych modifikacich tréninkového procesu. Upravuje se velikost hiisté, pocet hraca
na htisti nebo pravidla. Hlavnim ukolem (SSG) je =zkvalitnéni technicko-taktickych
dovednosti hraci.

Prakticka cast prace zahrnuje vysledky primérné srdecni frekvence, pramérné
piekonané vzdalenosti, subjektivniho hodnoceni intenzity zatizeni béhem tii SSG
S klouzavym hracem (,,floater*) a menSim poc¢tem hract.

Podnétem k vybéru dan¢ho tématu diplomové prace byla moznost realizovat vyzkum
v prostiedi Zenského prvoligového hazenkarského tymu DKH Zora Olomouc za pomoci
nejnovejSich pristroji a nejmodernéjSich metod méteni.

Dal$i podnétem pak byla skute¢nost, ze poznatky ztéto prace mohou slouzit

ke zlepSeni tréninkovych procesu v klubu DKH Zora Olomouc i dal$im trenériim a tymum.



2  Prehled poznatki
2.1 Charakteristika hazené

Jak uvadi Simek (2005), hazena je kolektivni miGovéa hra, jez mezi ostatnimi hrami
zaujima zvlastni postaveni. A to proto, Ze je mimofadné dynamickad, kladou se vysoké naroky
nejen na fyzickou, ale, jak dale uvadi, i na psychickou stranku hrace. Vyznacuje se vysokou
upolovosti, a to vkazdém okamziku, tzn., Ze vyzaduje od hrace vysokou odolnost
vici neustalym kontakttim s protihracem.

Podle Zatkové a Hianika (2006) se hazend t&si velké oblibé jako ostatni kolektivni
sportovni hry, a to diky své jednoduchosti a nenaro¢nosti. Hra je velmi dynamicka. Zakladem
hazené jsou lokomoc¢ni ¢innosti jako béh, zmény sméru pohybu, rychlé zastaveni, starty,
obraty, vyskoky, skoky a hody. V hazené se neustale stfidd utok a obrana, velké mnoZzstvi
osobnich kontakti jeden na jednoho v Utocné i1 obranné cinnosti. To vSe klade vysoké
pozadavky na pohybové i funkéni moznosti hrace. Od hrach je tedy vyzadovana vysoka
uroven kondi¢nich i koordina¢nich schopnosti.

Zatkova a Hianik (2006) uvadéji pozadavky hazené na kondi¢ni a koordinaéni

schopnosti

Z kondi¢nich schopnosti se vyzaduji:
e vytrvalostni schopnosti: vytrvalost aerobni, vytrvalost v rychlosti a sile;
e rychlostni schopnosti: reakéni i akceleracni rychlost, bézecka rychlost, rychlost
zmény sméru pohybu, rychlost jednorazového pohybu;
e silové schopnosti: vybusna sila hornich a dolnich koncetin, dynamicka sila
btiSniho a zddového svalstva.
Z koordinac¢nich schopnosti:
e reakcni schopnost;
e orientacni schopnost;
e Kinesteticko — diferencia¢ni schopnost;

e zruc¢nost manipulace s micem.

Dale pak uvadi, Ze naroky jednotlivych kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti jsou
rozdéleny dle jednotlivych hrac¢skych funkci. Neustale se ménici podminky vyzaduji od hraca
1 jistou uroven taktickych, anticipacnich a tvotfivych schopnosti, stejné tak jako psychickou

ptipravenost hrace.
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Intenzita vykonu a vnéj$iho zatizeni v hazené je velmi riznoroda. V pribéhu hry jsou
hraci vystaveni jak vysoké urovni intenzity, tak i nizké. Vné&jsi zatizeni mize byt rozdéleno
na acyklické a cyklické aktivity. V zapase se acyklické cinnosti (pfihravky, rizné druhy
zabéru, skoky, kontakt télo na télo, pady) vyskytuji spolu s cyklickymi pohyby hrace (béh,
chiize, poskoky, pohyby do stran a dozadu). Udaje o cyklickych pohybech ukazuji,
ze nejvetsi vzdalenost ubéhnou kiidla, s vy$Sim procentem c¢asu straveného sprintem.
| v acyklickych ¢innostech je patrny rozdil mezi hraci na riznych pozicich. Podstatné vice
piihravek a stiel provadi zadni hraci nez ostatni. (Corvino et al., 2014)

Ttma a Tkadlecek (2002) uvadi, Ze Hazena je sportovni hra, jez vychazela z prolinani
riznych her zalozenych na hdzeni miCe. Ty se objevovaly na riznych mistech Evropy
uz na zacatku 20. stoleti. Zakladem se stal handbold pochazejici z Danska. V Dansku také
vnikaly prvni hazenkaiské kluby a organizovaly se zde prvni soutéZe. Hra se hrala na stejné
velkém hiisti se stejnym poctem hracl jako dnes. V Némecku se zase hral tzv. hanbol
0 jedenacti hracich, ktery se hral na fotbalovém hiisti.

Soucasnd hazena je podle nich velmi oblibenym sportem v severni Evropé,
na Balkan¢, Pyrenejském poloostrové 1 v jihovychodni Asii. Z hlediska UspéSnosti patii
Bélka a Salcakova (2014), se hazena se v poslednich letech vytraci z télesné vychovy, a to jak
na zakladnich, tak i na stfednich Skoldch. Divodem pro¢ poklesl zajem o hazenou je hlavné
nedostateCné technické vybaveni pro jeji realizaci, jen v malém mnozstvi Skol se najde
oficialni hraci plocha nebo velké branky na héazenou. Dalsim divodem je podle nich
dovednostni naro¢nost hernich ¢innosti hazené, moznost pfivozeni si Urazu a v neposledni

fad¢ i slozitost pravidel a absence odborné literatury pro ucitele.

Rozdéleni hernich ¢innosti podle vztahu k mici:

e Uutocné
e obranné

Rozdéleni hernich ¢innosti podle podtu Zakt potfebnych k jeji realizaci:

e herni ¢innosti jednotlivce
e herni ¢innosti skupiny (kombinace)

e herni ¢innosti tymové (systémy)

11



Tabulka 1: Systematika v hazené podle Bélky a Salcakové (2014)

1. Herni ¢innosti jednotlivce

Utoéné Obranné

o zaujimani utocného o zaujimani obranného
postaveni postaveni

o Uuvoliiovani 1to¢nika bez o obsazovani uto¢nika bez mice
mice o ziskavani mice

o prihravani o obsazovani uto¢nika s mi¢em

o uvoliovani uto¢nika o jednoblok
S mi¢em o obranné ¢innosti brankare

o stielba

o utocné ¢innosti brankare

2. Herni kombinace

Utocné Obranné
o prihravani o zajisStovani
o odlakavani o proklouzavani
o prebihani (kiiZeni) o prebirani
o clonéni o vicebloky (skupinovy blok)
o zietézovani UK — nihodné
3. Herni systémy
Utoéné Obranné
o protiutok O Z6nové obranné systémy
o rychly atok o osobni obranné systémy
o postupny utok o kombinované obranné systémy

2.1.1 Zakladni pravidla hazené

Tkadlec a Tima (2002) uvadeji, Ze v hdzené proti sobé hraji dvé sedmiclennd druzstva
na htisti o velikosti 40 X 20 m. Hfist€ je rozd€leno stfedovou ¢arou na dvé poloviny, pficemz kazda
polovina hiisté se sklada z brankové Cary, na které se nachdzi branka. Od stfedu brankové cary
ve vzdalenosti 6 m se nachdzi brankovisté, ve kterém se smi pohybovat pouze brankaf.
Po nedovoleném zékroku na brankovisti, at’ uz pii branéni a tvrdém faulu, se provadi hod od cary,
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ktera je od stiedu brankové cary vzdalena 7 m a dlouhd 1 m. Tento hod se nazyva sedmimetrovy.
Na obou polovinadch hfisté jsou preruSovanou carou vyznaceny cary, které jsou vzdaleny 9 m
od stfedu brankové ¢ary. Po nedovoleném zakroku hra¢ z této prerusované ¢ary rozehrava. Cilem je
zapojeni obou druzstev, které se snazi vstrelit goly svému protihraci pomoci piihravani mice rukou.
Zapas je kontrolovan rozhod¢imi a vyhrava to druzstvo, které vstieli vice golii protihraci (Taborsky
etal., 2007).

Na hraci plose se mtize pohybovat ve hie 12 registrovanych hraca a 2 brankati, ostatni hraci
jsou stiidajici. Hra se sklada ze dvou polocast. Hraci doba se odviji od vékové kategorie hracu.
Pro kategorii Zen starsi 16 let, kterou se tato prace zabyva, je hraci doba 2 X 30 min. hrubého Casu
S prestavkou 10 min. Hra se déli na systém obranné a uto¢né faze. Hlavni cilem v Gtocné fazi je,
aby druzstvo, které uto€i, vstielilo branku pies obrance. V obranné fazi se naopak branici druzstvo

snaZi zabranit Gitocnikiim vstielit gol a ziskat mic pro Utok (Zatkova & Hianik, 2006).

2.2 Diagnostika herniho vykonu v hazené

2.2.1 Herni vykon

Vykon ve sportovnich hrach, nazyvany herni vykon, ma tyto znaky: pokazdé jiné podminky
utkéni (kazdé utkani je jiné, na zakladé€ toho jak se méni odpor soupere), velky pocet pohybovych
dovednosti, ndro¢né pohybové struktury, variabilita, taktické mysleni, predvidani zdméru soupeie,
zvoleni idealniho feSeni nastalé situace (Siiss et al., 2009).

(Téaborsky et al., 2009) uvadi, Zze herni vykon je specificky piipad sportovniho vykonu a to
V oblasti sportovnich her. Kazda sportovni ¢innost ma tedy zcela charakteristicky prabéh herniho
vykonu v jednotlivych déjich hry.

Herni vykon mizeme chéapat jako vysledek tréninkového procesu realizovany
V podminkéch soutéze (Hanik & Vlach, et al., 2008).

Rozhodujici pro herni vykon jsou determinanty individudlniho herniho vykonu
a determinanty tymového herniho vykonu, kde tymovy herni vykon je zaloZen na individualnich
hernich vykonech, které podléhaji vzajemnému regulaénimu plsobeni. Jednotlivei ovliviiuji hru
druzstva a druzstvo puasobi na jednotlivce, ktefi nasledné¢ ovliviiuji své jednani (Dobry
& Semiginovsky, 1988).

Herni vykon je jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovacich Urovni: fyzikalni
(biomechanické), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologické),
psychologické 1 socidlni. Toto chovéni je ur€eno dv€éma mnoZzinami pfiCin: Vnitinim stavem
organismu sportovce, ktery lze oznalit jako predpoklady (také determinanty) vykonu. Vn&jSim

stavem prostiedi, ktery oznacime jako podminky (také stimuly) vykonu (Lehnert, et at, 2014).
13



2.2.2 Diagnostika herniho vykonu

Hodnoceni herniho vykonu je cennym zdrojem informaci na vyhodnoceni ti¢innosti
tréninkového procesu a jeho piipadné nasledné korekce (Pridal, Zapletalova & Tokar, 2001).
Pokud chceme sportovni hru ucit a trénovat, musime ji nejprve analyzovat a rozdélit
na smysluplné ¢asti (Hanik & Vlach, et al., 2008).

Diagnostikou je chapano zamérné vySetieni, jehoz pfedmétem jsou pozorovatelné
a méfitelné znaky ¢i projevy sportovce, trenéra nebo jejich vzajemné vztahy. Diagnostika
zahrnuje zjiStovani veli€éin kondi€nich, hernich, antropometrickych a biomechanickych

charakteristik (Dobry, 1988; Hohman & Brack, 1983).

2.2.3 Metody hodnoceni vnitiniho zatiZeni hrace v tréninkovém procesu a v utkani

sportovnich her

2.2.3.1 Monitorovani srdecni frekvence jako ,,marker* intenzity zatiZeni
Za nejpouzivanéj$i metodu analyzy vnitiniho zatizeni v utkani je vSeobecné
povaZzovano monitorovani srdecni frekvence. Ziskany ukazatel je pak nepfimy ,marker*
pro odhad energetickych pozadavkl hraci vsech sportovnich her (Gocentas & Landor, 2006).
Srde¢ni frekvence u normalni populace stoupa s rostoucim =zatizenim linearné
az do oblasti submaximalnich intenzit, tedy do trovné pfiblizné 75 az 85 % maximalni
srde¢ni frekvence (SFmax). Poté dynamika srde¢ni frekvence ztraci linearni pribéh a dochazi
ke zpomaleni vzestupu az na urovenn maximalni srdecni frekvence (Alexiou & Coutts, 2008;
Placheta, Siegelova & Stejfa, 1999)
Lehnert et al. (2014) uvadi, ze monitorovani SF se stalo nedilnou soucasti
tréninkového procesu.
Havlickova et al. (1999) popisuje zmény srdecni frekvence pti pohybové nebo jiné
zatézi do tii fazi:
e Gvodni faze — pted vykonem dochdzi ke zvySeni SF k pfedstartovnim staviim;
e faze vlastniho vykonu — hodnoty SF zpocatku stoupaji rychle, poté se ustali;

e nasledna faze — SF se po vykonu vraci k pivodnim hodnotdm

Velikost srdecni frekvence je Casto ukazatelem miry reakce organismu na zmény
v organismu. Srde¢ni frekvence se da zjistit n€kolika zptisoby (Bennson & Connolly, 2012):

e pohmatem na zapésti ¢i krkavici,
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e sporttestry,
e meérenim EKG,

e laboratornimi testy.

Hodnoty klidové srde¢ni frekvence zavisi na nékolika faktorech:
e pohlavi,
e véku,
e aktualnim zdravotnim stavu jedince,
e trénovanosti,

e télesné teplote.

Srde¢ni frekvence a intenzita zatiZeni hracek prvni a druhé ligy Zen v soutéZnich
utkanich hazené

Obrazek 1 pfedstavuje intenzitu zatizeni v jednotlivych zonach béhem utkéni hazené
u skupiny zen prvni a druhé ligy. Primérna srde¢ni frekvence byla 176,43+11,58 tept
za minutu a tato hodnota odpovida primérné srdecni intenzité zatizeni 92,06+£3,1 % SFqax.
Vysoka primérna intenzita zatizeni je ovlivnéna i1 pravidelnym stfidanim hracek b&hem
utkani. Obrazek 2 specifikuje procentualni podil v zonach intenzit zatizeni nad (>85 % SFmax)

a pod (<85 % SFmax) anacrobnim prahem (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).

5.0%  4.5%

13%

B <75 %SFmax
m 76-80 % SFmax
m 81-85 %SFmax
B 86-90 %SFmax
B 91-95 %SFmax
W 96-100 %SFmax

Obrazek 1: Procentualni podil v jednotlivych zonach intenzit zatizeni vSech hracek v poli

(bez brankarek) bez ohledu na herni post (Bélka, Hilka, Trubacova, & Elfmark, 2010)
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® Intenzita zatizen
<85%SFmax

W intenzita zatiZeni
>85%SFmax

Obrazek 2: Procentudlni podil v jednotlivych zonach intenzit zatizeni (nad a pod anaerobnim
prahem) vSech hracek v poli (bez brankafek) bez ohledu na herni post (Bélka, Hilka,
Trubacova, & Elfmark, 2010)

Chelly et al. (2011), Povoas et al. (2012), Manchado et al. (2013) uvadi, ze primérna

intenzita srde¢ni frekvence béhem utkani hazené je 82 az 86 % SFyax.

2.2.3.2 Borgova skala

Borgova $kala (RPE) slouzi k hodnoceni subjektivniho vniméani intenzity,
resp. namahavosti ptislusného fyzického zatizeni. Jedinec hodnoti své pocity v pribéhu
zatizeni a tyto jsou zapisovany do protokolu. Nejcastéji se pouzivda modifikovand verze
Borgovy skaly 6 — 20. Zacatek od Cisla 6 je podminén nelinearnim vztahem mezi vykonem
apocitem. Skala je uzivana k hodnoceni klinicky relevantnich symptomt, k odhadu
pracovnich Cinnosti, k hodnoceni spéSnosti terapie a rehabilitace a k hodnoceni dennich
innosti v riiznych epidemiologickych Setfenich (Eston et al., 1996). Cechovska a Dobry
(2008) uvadi, Ze se vyskytuji 1 jednodussi, a to desetibodové Skaly.

Mnoho trenérti na celém svété pouziva pravé Borgovu Skdlu z toho ditvodu, ze nemaji
ptistup k laboratornim pfistrojim, které umoziuji monitorovat tréninkové zatiZzeni sportovce.
Borgova skala trenérovi umoZni monitorovat intenzitu bez sloZitych nastroji, bez pferuSovani
tréninkového vykonu pro zkontrolovani srde¢ni frekvence nebo kontrole tepové frekvence
palpaci. Existuje vysoka korelace mezi stupném individudlniho odhadu vnimané namahy
vynasobenym 10 a skute¢nou srde¢ni frekvenci béhem zatézoveé aktivity. To znamena, Ze kdyz
odhadneme svou ndmahu stupném 10 a vyndsobime tuto hodnotu 10, pak nase srde¢ni

frekvence je okolo 100 tep_/min (Borg, 1998).
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Vnimana ndmaha koreluje se srde¢ni frekvenci béhem prace, zpétnad vazba tvotena
kombinaci obou proménnych (SF i RPE) je dobrym zpisobem jak predikovat maximalni
vykon ze submaximalniho méfeni (Borg, 2004).

Cechovska a Dobry (2008) uvadgji, ze spoléhani se pii vykonu b&hem pohybovych
aktivit pouze na srde¢ni frekvenci jako na ukazatel pohybového zatizeni muize byt
nebezpeéné. O to vic, kdyZ vime, Ze wvnitini pocitované bolesti a napéti jsou velmi
vyznamnymi indikatory skute¢ného stupné vynakladané namahy.

Podle Cechovské a Dobrého (2008) je nejjednodussim zptisobem spravného zjisténi
tréninkové intenzity samotné zeptani se sportovce na to, jak vnima naro¢nost cviceni, protoze
lidé maji pomémé dobfe vyvinutou kapacitu hodnotit Grovel namahy. Vnimani namahy
ovliviiuje to, jak jedinec odpovida na pohybové zatizeni a stupen vynakladaného tsili. Pokud
ma kladny vztah k pohybové aktivite, je efektivnost fyziologickych funkci optimalni. Naopak,
kdyz k ni ma negativni postoj, efektivnost klesa. A pravé proto, jak uvade¢ji autofi, je tifeba
vnimat nejen to, co se pii pohybové aktivité¢ déje, ale 1 znat doprovodné efekty, které jsou
odezvou na fyziologické funkce, abychom Iépe pochopili podstatu toho, jak dochazi
k odpovédi na pohybovou aktivitu. Pocity kazdého jedince modifikuji reakce na stres
Z pohybového zatiZzeni a na mechanismy, které jsou v zakladu téchto reakci.

Fernandez-Castanys, Chirosa Rios a Chirosa Rios (2002) doporucuji Méfeni RPE

V hazené jako vhodny a spolehlivy prostfedek pro hodnoceni intenzity.

Ptivodni pokyny pro pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):

e bc¢hem vykonavané pohybové aktivity mate odhadovat, jak vnimate namahu;

e hodnota 6 na Skale znamena zadna namaha, hodnota 20 znamena totalni maximalni
usili;

e pokuste se odhadnout pocit ndmahy co nejpoctivéji,

e nedoceiiujte ani nepfeceniujte;

e podivejte se na Skélu a slovni popisy jednotlivych stupiiii a rozhodnéte se pro slovo,
které nejlépe popisuje Urovenn vaSeho Usili a pocet alternativ spojenych s touto

deskripci.
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Tabulka 2: Borgova skala (Dobry, 2008)

15 bodova | 10bodova popis stupiii % SF max
6 0 bez ndmahy 50-60 % SF max
7 extrémné mal4 namaha 50-60 % SF max
8 1 velmi lehk4 ndmaha, lehka chiize 60-70 % SF max
9 mensi namaha 60-70 % SF max
10 2 mala — rychla chiize, velmi pomaly b&h, snadna | 70-75 % SF max
11 pomérné vétsi 70-75 % SF max
12 2 mirnd ndmaha, snadny b¢h 70-75 % SF max
13 pongkud vétsi nimaha 70-75 % SF max
14 4 vétsi, zvladnutelna namaha, zvySené poceni 75-80 % SF max
15 5 velka namaha, dychani zrychlené 80-90 % SF max
16 6 vysoka ndmaha 80-90 % SF max
17 7 velmi vysoka ndmaha, velmi obtizné dychani 90-94 % SF max
18 8 extrémn¢ velkd namaha 95-100 % SF max
19 9 témef maximalni namaha 95-100 % SF max

20 10 vycerpani

2.24 Metody hodnoceni vnéjsiho zatiZzeni hrace v tréninkovém procesu a v utkani

sportovnich her

2.2.4.1 Pozorovani jako metoda hodnoceni zatiZzeni hrac¢u v utkani

Podle Safatové (1988) je pozorovani zamérna Ginnost ucitele nebo trenéra. Jde

0 zvlastni druh selektivniho, kontextualniho a kontrolovaného smyslového vnimani, zejména

pak chovani osob a jevll. Ve sportovnich hrach slouzi k popisu chovani hrace v utkani

a tréninkovém procesu, k popisu techniky dovednosti, k systémové analyze individualniho

a tymového herniho vykonu (Stallings & Mohlman, 1988; Siiss, 2005).

2.2.4.2 Analyza vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik vykonu pro popis vnéjsiho

zatizeni hrace

Systémy zaloZené na digitalizaci videozdznamu a nasledny pfevod pohybu hrace

do soufadnicového systému (Tracking systems):

o ziskani videa a jeho digitalizace — vétSinou z vice kamer;

e pfedzpracovani videa — cilem je odstranéni Sumu a zvySeni kontrastu videa;
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e segmentace videa (automatické sledovani pohybu hrac¢i) — identifikace hract na videu
pomoci rozdilnosti teploty barev hrach a hraci plochy, vysledkem jsou surova pixelova

data, sladéni zaznamt z jednotlivych kamer;

e interpretace dat — ptfevod surovych dat (poloha hract v 2D soufadnicovém systému

Vv zavislosti na ¢ase) na hledané vzdalenostni a rychlostni parametry.

Za nejveétsi pozitivum téchto technologii povazujeme fakt, Ze méfeni nikterak nerusi
vykon hract v utkani. Dale je obrovskou vyhodou tzv. automatické sledovani pohybu hract
po hiiSti (automatic tracking) na zdkladé vySe zmifované rozdilnosti teploty barev hraca
a hraci plochy. Tyto vlastnosti vSak maji pouze komeréné zaloZzeni systémy. Program je
schopen sledovat po celé¢ utkani na zacatku oznaCeny bod bez potieby lidské asistence.
Muzeme aktualné ziskavat informace po celou dobu utkéani o libovolném poctu hract (Hilka
et al. 2014).

Prekonana vzdalenost v utkanich nejvyssi soutéze Zen hazené

Pohyb hract béhem utkani v hazené je velice riznorody. Mize dochazet k Castym
zménam pohybu, k rlznym obratkdm, klikatému pohybu, akceleraci pohybu, zastaveni
¢iobnoveni pohybu. Veskery tento pohyb je také doplnén mnozstvim télesnych kontakta
S protihraci v obranné 1 uto¢né fazi (Hianik, 2010).

Ziskana data pomoci analyzy vzdalenostnich a rychlostnich charakteristik vykonu
hrace lze vyuzit v tréninkové praxi (Burgess, Naughton & Norton, 2006; Carling et al., 2008;
Di Salvo et al., 2007).

e pro detailni popis narokt na hrace béhem utkani sportovnich her, diference v zatizeni
podle hra¢skych roli, coz je ndpomocné k individualizaci a specificnosti tréninkového
procesu jako zakladnich pfedpokladi pro rust vykonu hracée. V tomto ohledu je
fyziologické charakteristika vykonu v utkéni nezbytna;

e pro ziskani zpétno-vazebni informace k hodnoceni vykonu hrace v utkani;

e jako podklady pro objektivni rozhodnuti v pldnovani struktury kondi¢ni slozky
tréninkového procesu v hlavnim obdobi jako sub-pifipravy na utkéni a nepiimo tak
Kk ovlivnéni efektivity tréninkového procesu;

e pro optimalizaci kondi¢ni ptipravy v piipravném obdobi je v souasném vrcholovém
sportu nezbytny aspekt tréninkového procesu,

e jako vychodisko pro inter a intra individualni komparaci vykonu hraci v utkani

a k hodnoceni zmén v kondi¢ni ptfipravenosti béhem hlavniho obdobi;
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e jako prostfedek k posuzovani vykonu soupete a budovani strategie tymu na utkani.

Castellano a Casamichana (2010) uvadéji, ze vzdalenost u kazdého hrace je také
ovlivnéna délkou Casu straveného na hraci plose.

Ve tiech sledovanych utkanich WHIL piekonaly vSechny hracky ze vSech druzstev
na hraci plose primérné 6 355£701 m. Béhem jedné minuty piekonaly hracky v priméru
105,9 m'min". Nejvétsi st hraci doby stravily hragky ve stoji a v chiizi (obrazek 3) (Hilka,
Bélka & Weisser, 2014).

m Stani (0 - 0,1 m/s)

® Chaze (0.2 — 1 m/s)
6%

8%

® Poklus (1.1 —3 m/s)

® Stiedni intenzita béhu
(3,1 —5 m/s)

m Vysoka intenzita behu
(5.1-7m/s)

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

Obrazek 3: Celkové percentudlni vyjadieni intenzity pohybu vSech hracek v jednotlivych
rychlostnich kategoriich béhem tfi sledovanych utkani Zen (Bé&lka, Hilka, Knourkovd &
Bartova, 2012)

Pi'ekonana vzdalenost v utkanich hazené v nejvyssi soutézi dorostenek (17-18 let)
Hracky dorosteneckého druZstva piekonaly v priméru 6796+520,6 m za utkani.
Z analyzy pohybu Vv zavislosti na Case vyplyva, ze primérna vzdalenost, kterou hracky

20



za minutu hry piekonaly, byla 113,3+8,6 m'min™. Primérma prekonand vzdalenost v utkani
Ve stoji a chiizi byla 444,224+153,9 m. Poklusem piekonaly hracky 1776,97+254,8m. Stfedni
avysokou intenzitou béhu  piekonaly  hracky  vzdalenost  1761,07+£273,1 m,
resp. 1223,74+193,7 m. Primérnd vzdalenost pfekonand hrackami sprintem b&hem utkani
byla 1589,93+337,2 m. Vysledky zobrazku 2 ukazuji, ze hrac¢ky v hazené piekonaji
vzdalenost ve stoji a vchuzi 6,5+1,5 %, 26,1£0,5 % v poklusu z primérné vzdalenosti.
25,940,6 % vzdalenosti ptekonaji hracky stiedni intenzitou b&hu. Vysokou intenzitou b&hu
a sprintem ptekonaji hracky béhem utkani 18+0,5 % resp. 23,4+0,8 % z primérné celkové

vzdalenosti (Hulka, Bélka & Weisser, 2014).

26,1% 25,9%
1800
1600
1400
0 1200
~—
2 1000
g
2 800
=
S 600
400
200
.
Stoj a Poklus Beéh Beh Sprint
chiize stiedni vysoké
intenzity | intenzity
m Vzdalenost | 44422 1776.97 1761.07 | 1223.74 1589.93

Obrazek 4: Procentudlni a primérné vyjadieni piekonanych vzdalenosti v jednotlivych
rychlostnich kategoriich hracek béhem sledovanych utkani starSich dorostenek (Hiilka, Bélka
& Weisser, 2014)

Lehnert et al. (2014) uvadi, ze v utkanich (2 x 30 min) na plose 20 x 40 m piekona
hra¢ prabézné vzdalenost 4 400—7 000 m, vykona az 150 kratkych sprintdi, 20 vyskokl a 40—
150x zpracovava mi€ (zalezi na hracském postu). NejdelSi vzdalenost piekonaji spojky
(7 100 m), potom kiidla (6 900 m) a pivoti (6 300 m). Nejvétsi vzdalenost hraci prekonaji
poklusem (1 900 m). Brankai béhem utkani ptekona 1 200-2 000 m.
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2.3 Sportovni trénink

Charakteristika, adaptace, zatizeni, zotaveni, stavba tréninkového cyklu

Podle Perice a Dovalila (2010) znamena sportovni trénink pfipravu na soutéz,
ato at uz jedince nebo celého druzstva. Jedna se o slozity a ucelné organizovany proces,
pti kterém dochazi k rozvijeni specializované vykonnosti sportovce, a to ve vybrané sportovni
discipliné nebo sportovnim odvétvi. Podobné Lehnert, Novosad a Neuls (2001) definuji
sportovni trénink jako ,,dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy sportovce prioritné
zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné®. Dalo by se
tedy fici, ze cilem sportovniho tréninku, jak uvadi Peri¢ a Dovalil (2010) je dosazeni
nejvysSiho sportovniho vykonu v dané sportovni disciplin€, a to na zaklad¢ vSestranného
rozvoje sportovce. Dovalil et al. (2002) hovoti o procesu biologického ptizpiisobeni zvySené
télesné namaze.

Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj a spoéivaji
V osvojovani sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice sportovcii a formovani osobnosti
sportovct ve smyslu specifickych pozadavkl sportovnich odvétvich, ale i ve smyslu SirSim,

obCanském (Peri¢ & Dovalil, 2010, 13).

2.3.1 Sportovni trénink jako proces adaptace

Jak uz bylo uvedeno vyse, sportovni trénink je proces biologického ptizplsobeni se
zvySené télesné namaze neboli adaptace. Dovalil et al. (2002) adaptace je podle ngj
komplexnim déjem, ktery umoziuje pfizplisobeni organismu na zménéné vné€j$i 1 vnitini
podminky. Podle néj je adaptace zakladem vySSi Grovné trénovanosti. Organismus se
ptizplisobuje (adaptuje) vétSimu naruseni homeostdzy a je tedy schopen vysSs$iho vykonu.
K adaptaci dochazi opakovanim zmén ve vnitinim prostiedi organismu v disledku
opakovanych podnétii. Podobné to vysvétluje i Peric a Dovalil (2010), kteti uvadi, ze kdyz
dochazi k ptisobeni riznych vnitinich a vnéjSich vlivii dochézi ke zméné hodnot ukazujicich
télesnou teplotu, krevni tlak, pH krve osmoticky tlak apod. Organismus zacind reagovat
a snazi se prislusné zmény kompenzovat. Komplex téchto ukazatelt je ve fyziologii nazyvan
homeostdzou, rovnovahou vnitfniho prostfedi. Stupeit zmény rovnovahy vnitiniho prostfedi
byva nazyvan jako stres, pomoci né¢hoZ dochazi k naruSeni homeostazy. Pii dlouhodobém

a opakovaném pusobenim stresovych podmétl je pro organismus ucelnéjsi se témto
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predmétim ptizpusobit, adaptovat se. Ve sportovnim tréninku se stresové podnéty oznacuji
jako zatizeni. Stresové podnéty se musi opakovat dostatecné ¢asto a po delsi dobu. Musi byt
pfiméiené trénovanému organismu. Pokud nedochdzi k potfebnému opakovani podméth

Vv dostate¢né mite, dochazi k navratu do ptivodniho stavu.

2.3.2 Zatizeni

Choutka a Dovalil (1991) uvadi, Ze zatézovani jedince pii tréninku je jednou
ze zékladnich kategorii sportovniho tréninku. Sportovni hry jsou hry kolektivni, a proto,
jak dale uvadi, dualezitou roli zde sehravaji dovednosti, védomosti a zkusenosti, a to jak
jedince, tak i celého tymu. Zatézovani zde tedy nehraje tak velkou roli jako tieba v atletice
nebo v plavani.

Zatizeni je realizovano prostiednictvim télesnych cviceni, které¢ volime na zakladé
piislusného sportu a pozadavku na sportovni vykon. Provadime ho podle urcitych metod a je
jednim z adaptacnich podnétl tréninku. Velikost zatizeni je v tréninku tfeba obménovat.
Velikost zatizeni chapeme jako vicerozmérnou veliCinu, kterd je vytvarena témito
charakteristikami zatizeni (Dovalil et al., 2002, 88):

e intenzita cviceni;
e doba trvani cviéenti;
e pocet opakovani cviceni;
e interval odpocinku mezi cvicenim;
e zpusob odpocinku.
,Pro velikost zatizeni maji urcujici vyznam doba trvani a intenzita cviceni. Jejich

vztah je neptimo tmérny* (Dovalil et al., 2002, 89).

2.3.2.1 Objem zatizeni

Jak ve své publikaci uvadi Peri¢ a Dovalil (2010) je objem zatizeni kvantitativnim
ukazatelem zatiZeni, ktery vypovidd o mnoZstvi tréninkové ¢innosti. Je dan dobou cviceni,
popiipad¢ mnozstvim opakovani.

Dale uvadi, Ze objem zatizeni je mozné vyjadfit pomoci obecnych a specifickych
ukazatelt:

e obecné — jsou pro vsSechna sportovni odvétvi spolecnd (naptf. délka tréninkoveé
jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych fazi, pocet tréninkovych
hodin).
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e specifické — reflektuji prislusnou sportovni specializaci (napf. mnoZzstvi
absolvovanych kilometrti na koleckovych lyzich, pocet odrazii ve skoku vysokém,
pocet prvkil urcité obtiznosti ve sportovni gymnastice).

Tyto ukazatele tedy podle nich poskytuji tedy informace napt. o poctu tun,
které vzpéra¢ nevzpira behem jednoho tréninku, nebo o poctu kilometrt, které¢ bézec béhem
tréninku ubchl, avSak nevypovidd nic o velikosti zavazi, jez bylo pfi posilovani

pouzito ani 0 rychlosti, kterou bézec pii tréninku bézel.

2.3.2.2 Intenzita zatiZeni

Intenzita zatiZzeni je opakem objemu (Dovalil et al., 2009). Charakterizuje velikost
usili, se kterym sportovec fesi dany pohybovy tkol. Vynakladané usili mize byt ptirozené
rizného stupné — od nizkého azZ po Gsili hrani¢ni. V tréninku se pouziva podle potieby cviceni
nejrizngjsi intenzity, obvykle se uvazuje o maximalni, stfedni ¢i nizké intenzit¢ (Dovalil &
Peric, 2010, 34).

Stupen usili znamena spiSe psychicky aspekt provadéného cviceni. Pohybova ¢innost
piitom mé ovSem funk¢ni zaklad ve svém energetickém zabezpeceni. Pojem intenzita zatizeni
se tak primarné spojuje s vydejem energie: pohybova ¢innost vyssi intenzity znamena nejen
vys$Si energeticky vydej na jednotku Casu, ale méni se i1 zptusob energetického zabezpeceni —
zdroje energie, zplusob jejich uvolhovani a pribézna resyntéza. V podstaté se pro ucely
tréninku rozliSuji tfi zplisoby energetického zabezpeCeni pohybové ¢innosti, oznacované

jako ATP-CP systém, LA systém a O, systém (Dovalil & Peri¢, 2010, 34).

Z6ny metabolického kryti (Dovalil & Peri¢, 2010):

o ATP-CP systém
Hlavnim energetickym zdrojem je kreatinfosfat — CP, ten zajiStuje maximalni
pohybovou ¢innost — nejvyssi moznou — intenzita po dobu 10-15s.

e LAsystém
Ptedstavuje reakci oznaCovanou jako anaerobni glykolyzu (Stépeni glykogenu
bez vyuziti kysliku), jejim produktem je zvySend hladina laktatu v krvi, coz ma
zanasledek zvySené okyseleni vnitiniho prostfedi vyvolavajici bolest a tnavu
ve svalech, snizuje se kvalita pfenosu vzruchii po nervovych spojich. V klidu je jeho
koncentrace 1,52 mmol/I* krve, maximalni hodnoty jsou mezi 12-14 mmol/I?,
vyjime¢né 1 vice. Tento systém zajiStuje energeticky dominantné pohybovou ¢innost
Vv trvani do 2—3 min.
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o Ojsystém
Poskytuje energii oxidativnim §tépenim cukrii a tukd. Stépeni glykogenu nastava
od pocatku cviceni, tuky se zaéinaji $tépit kolem 12. minuty prace. Doba, po kterou
vydrzime pracovat se zasobou glukézy (v podobé glykogenu), je kolem 1 hodiny,
tuky vystac¢i na dlouhou dobu (pfiblizné né¢kolik hodin). Celkové mnozstvi energie
ziskané pii téchto procesech je znacnd, ale je uvolnovana pomalu. Intenzita je opét

nizs8i nez v predchozich pripadech.

Z4dny z uvedenych systémil nepracuje pii pohybové ¢innosti izolovang. V zavislosti
na dob¢ trvani Cinnosti, ktera soucasn¢ urcuje jeji moznou intenzitu, tj. dosazeni mozného
energetického vydeje na jednotku Casu, se priabézné aktivuje vice ten ¢i onen systém.

Uvadéné poznatky o prevazné aktivaci ptislusného zptisobu energetického kryti jsou
vhodnym obecnym vychodiskem k pochopeni velikosti intenzity zatiZent:

e Maximalni intenzita se energeticky 1 funkéné spojuje s ATP-CP systémem.
e Submaximalni intenzita je dosazitelna pti aktivaci LA systému.
e Stfedni intenzita je dana pribéznym zapojovanim LA a O; systému.

e Nizka intenzita je spojena s aktivaci Oy systému (Dovalil & Peri¢, 2010, 35).

2.4 Specifika tréninku Zen

Sportovni trénink muzl a zZen vychazi ze stejnych teoretickych principti. Pti planovani
a realizaci tréninkového procesu je vSak tfeba respektovat nékteré odliSnosti muzského
a zenského organismu. Rozdily se tykaji nejen geneticky danych anatomickych
a fyziologickych predpokladii, ale i oblasti psychosocialni. Nadmérné tréninkové zatézovani
muze hrat téz vyznamnou roli v etiologii (pfi¢indch vzniku) pievazné nebo specificky
zenskych zdravotnich rizik. Diference mezi pohlavimi v oblasti sportovniho tréninku mizeme

sledovat pfedevS§im v oblasti morfologicko-funk¢ni, tréninkové, vykonnostni a psychosocidlni

(Lehnert, et at, 2014).

Morfologické odlisnosti podle Lehnerta (2014):

V této oblasti je diileZité ptipomenout nasledujici rozdily:

« Zeny maji vzhledem k t&lesné vysSce proporéné kratsi konéetiny, coz ma vliv i na vétsi
stabilitu (t€ziSté je nize k podloZzce), uzsi ramena, $irsi a nizsi panev nez muzi, obvykle
télo nejSirsi v oblasti panve a bokd.
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Svaly tvofi u Zen asi 32-36 % celkové hmotnosti téla (u muzi cca o 10 % vice),
takze pomer aktivni télesné hmoty k celkové télesné hmotnosti je u Zen nizsi. Celkove
dosahuje uroven sily asi 2/3 sily muzii, avSak na jednotku prifezu Zenské svaly

vyvijeji zcela stejnou silu jako svaly muza.

Absolutni sila dolni poloviny téla se u zen vice blizi muzskym hodnotam (70-75 %

u dolnich konéetin), nez je tomu u horni poloviny téla (pouze 25-55 %).

Zeny maji niz§i svalovy tonus, mensi priifez svalovych vlaken, méné svalovych vliken
celkove (cca o 20 %), ale vySsi pocet pomalych vlaken ve svalech (pramérné o 15 %).
Plocha pti¢ného prifezu pomalych vlaken prevysuje u 70-75 % zen plochu vlaken

rychlych.

Pro sportovni vykony je rovnéz podstatné, Ze zeny maji ve srovndni s muzi vice
télesného tuku (18-26 % hmotnosti téla vs. 10-18 %). Tuk je u Zzen vétSinove
(az 2 55 %) rozlozen na koncetinach, zatimco u muzi se soustfed’'uje vice na trupu.
Na ukladani tuku u Zen ma vliv zeyjména zahdjeni produkce estrogenti v obdobi

puberty.

Funkéni odlisnosti podle Lehnerta (2014):

V této oblasti je diilezité pfipomenout nasledujici rozdily:

Zenské srdce ma cca o 20 % mensi rozmér nez srdce muzské a Zeny maji niz$i
systolicky krevni tlak i1 srde¢ni vykon.

Maximalni tepova frekvence je u muzi i Zen stejnd (u Zen eventualné vyssi).
Vzhledem k nizS§imu poctu erytrocytli je u zen rovnéz niz$i vazebna kapacita krve
pro kyslik.

Zeny maji mensi plicni kapacitu (celkovy objem, vitdlni kapacita) a tudiz 1 nizsi
ventilaéni hodnoty (klidové i maximalni). Maximalni spotfeba kysliku (VO2max)

dosahuje cca 70 % muzskych hodnot (85 % po prepoctu na télesnou hmotnost, 94 %

po prepoctu na aktivni té€lesnou hmotu).
RovnéZ anaerobné-alaktatové (ATP+CP systém) a anaerobné-laktatové (glykolyza)
faze metabolismu maji u Zen niz$i G€innost.

Lehnert (2014) uvadi, Ze dlouhodoba sledovani nam ukazuji, ze vykonnost Zen se

Vv pritbé¢hu let neustale vic a vic pfiblizuje vykonnosti muzi. Je to ddno predevsim tim, Ze se
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zdokonalily tréninkové metody, které zohlediiuji pravé zZenska specifika. Rozdily

mezi pohlavimi ale stale jsou a nejspis nikdy nevymizi.

2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou dynamickym komplexem vnitinich ptedpokladt lidského
organismu umoziujicich realizaci zdmérné pohybové cinnosti (Zhanél, 2005). Mekota
a Novosad (2005) uvadi, ze motorické schopnosti jsou limitujicim faktorem vykonové
moznosti jedince. Pohybové schopnosti tedy ovliviiuji miru realizace pohybové Cinnosti,
at’ uz kladn€ nebo zaporng, coZ uvadi 1 Burton a Miller (1998), kdyZ tvrdi, Ze motorické
schopnosti jsou obecné rysy, kapacity ¢i vlastnosti, které jsou podkladem vykonnosti v fadé

pohybovych dovednosti.

Struktura pohybovych schopnosti
Vétsina Ceskych 1 zahrani¢nich autorii se shoduje v rozdéleni motorickych schopnosti

na kondi¢ni a koordina¢ni (Zhan¢l, 2005).

2.5.1 Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou v rozhodujici mife ovlivilovany metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zplisobem ziskdvani a vyuzivani energie (Mé&kota, Novosad,
2005). Podle Zhan¢la (2005) jsou mezi kondi¢ni schopnosti jednoznacné fazeny schopnosti
silové a vytrvalostni. Na zatfazeni rychlostnich schopnosti jsou vzhledem k vyrazné
koordina¢ni podminénosti rizné nazory a pohledy. Jak dale uvadi, v nékterych novejSich
pracich jsou cCasto rychlostni schopnosti fazeny do kategorie tzv. kondi¢né-koordinacnich

schopnosti, resp. komplexné-hybridnich.

2.5.1.1 Rychlost

Rychlost Ize definovat jako schopnost zahajit a realizovat pohyb bez odporu nebo s malym
odporem v co mozna nejkrat§im Case. Vlastni pohybova ¢innost je provadéna s maximalnim
usilim po dobu do 15 s bez piekonavani odporu, resp. s odporem do 20 % maxima (pii vét§im
odporu se stava dominantni rychla sila). Rychlost je nejvice geneticky podminénou
pohybovou schopnosti. Podil jednotlivych faktorli (determinant), které vice ¢i méné limituji
rychlostni sportovni vykon, se miZe odliSovat u sportli a disciplin, nicméné lze vymezit
soubor faktorti, které se promitaji prakticky do kazdého rychlostniho vykonu (Lehnert et al.,

2014).
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Podle Perice (2008) existuje cela fada oblasti, které ovliviiuji rychlostni schopnosti:
nervosvalova koordinace, ktera spociva predevSim ve schopnostech stiidat
co nejrychleji kontrakei (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna;

typ svalovych viaken — ta jsou dilezitym faktorem pro dosazeni maximalni rychlosti.
Rozeznavame dva zédkladni typy svalovych vlaken:

- Cervenda (pomald) - ta ndm umoznuji pracovat dlouho, ale pomaleji. Hiife se unavi.

- bila (rychla) - pracuji velmi rychle, ale jen kratkou chvili. U vétSiny bézné populace
je pomér mezi rychlymi a pomalymi svalovymi vlakny 50 : 50. Spi¢kovi sprintefi
ale maji pres 90 % rychlych vlaken;

velikost svalové sily - ta je dulezita pro mohutnost svalové kontrakce a jeji rychlost.

Clenéni komplexni rychlosti podle Lehnerta et al. (2014)

Pro tréninkovou praxi je zevSeobecnujici pojem rychlost nedostacujici. Proto se

uplatniuje strukturalni ptistup, tj. koncepce jednotlivych (relativné nezavislych) rychlostnich

schopnosti.

Reakcni rychlost
Vyjadiuje se casem mezi pocatkem piisobeni podnétu a zahajenim pohybu.
Akéni (realizacni) rychlost
Je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a ji predchézejici Cinnosti nervosvalového
systému (vysledkem je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych segmentti). Podle
pribéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme acyklickou a cyklickou pohybovou
rychlost.
- Acyklicka rychlost (jednotlivé pohyby)
pfedstavuje schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni rychlosti
bez odporu nebo proti malému odporu (napt. sme¢, rychlost odhodu mice, ostépu,
rychlost stielby, golfového uderu).
- Cyklické rychlost (komplexniho pohybového projevu)
je charakteristickd opakovanym nepferuSovanym provadénim urcitého
strukturalniho celku (cyklu) vysokou frekvenci.
Cyklicka rychlost se dale ¢leni na akceleracni rychlost, frekvencni rychlost a rychlost
se zménou sméru.

o Akceleracni rychlost
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Faze zrychleni je typicka pro zahdjeni jakéhokoliv rychlého pohybu.
Dynamicky priibéh a doba trvani fidze zrychlovani pohybu je podminéna velikosti
vnéjsiho odporu a dale skutecnosti, kdy ma byt podle pozadavkl sportovni discipliny
dosazeno maximalni rychlosti (pti sprintu, rozbéhu skokana do dalky apod. je

nezbytné dosdhnout maximalniho zrychleni na co nejkratsim useku drahy).

o Frekvencni rychlost
Chapeme ji jako rychlost opakujicich se pohybil (rychlost stfidani kontrakce
svalovych skupin) za jednotku €asu. V bézeckych disciplinach je napt. rychlost bézce

déna frekvenci a délkou kroku.

o Rychlost se zménou sméru
Je rychlost, kterd zavisi predev§im na koordinaci a na trovni pohybovych
dovednosti. Je vyuzivana spiSe ve sportovnich hrach. Trénink rychlosti se zménou

sméru tvoii nezastupitelnou ¢ast zakladni etapy sportovniho tréninku.

¢ Rychlost jednani
Chapeme ji jako schopnost k zahdjeni rychlé pohybové realizace, zavislé

Vv zna¢né mife na psychickych a neurobiologickych tidicich systémech.

2.5.1.2 Sila

Je definovana jako schopnost piekonavat, udrzovat nebo brzdit odpor svalovou
kontrakci pti dynamickém nebo statickém rezimu svalové Cinnosti. Svalova sila je funkéné
dana stazlivosti svalu a miize se projevit formou maximalniho napéti nebo maximalni
rychlosti svalové kontrakce (Lehnert et al,, 2014). Mckota a Novosad (2005) ji definuji
podobné, a to jako schopnost jedince piekonavat odpor vnéjSiho prostiedi za pomoci
svalového usili. Dale uvadéji, ze pro silové schopnosti je rozhodujici svalovy subsystém
neboli velikost ploch zapojenych svali. Cim vétsi plocha zapojenych svali, tim vétsi silu
mizeme vyvinout, piikladem nam mohou byt kulturisté.

Celikovsky (1990) popisuje silovou schopnost jako schopnost piekonavat sily
nebo vngjsi odpor podle pfedem zadaného pohybového tkolu. Dale uvadi, ze je to zakladni
a rozhodujici schopnost jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti pii motorické

¢innosti vitbec projevit.
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RozliSeni svalové kontrakce podle Lehnerta et al. (2014):
e Dynamicka — sval se  zkracuje nebo  prodluzuje, miuze byt
- Koncentricka (prekondvajici, pozitivné dynamickd) — svalova vldkna se zkracuji,

Vv pribé¢hu cCinnosti se méni intramuskularni napéti (typicka pro vétSinu sporti,

uskuteciuje se napf. pti odrazu, vrhu nebo hodu).
- Excentricka (ustupujici, negativné dynamickd) — svalova vldkna se protahuji

(napft. pti dopadu po vyskoku nebo pii chytdni mice, kdy dochazi k zbrzdéni
¢1 zpomaleni pohybu).

- Plyometrickd — koncentricka ¢innost nasleduje okamzité (cca do 200 ms) po rychlém
protaZeni svalu, coz umoZni ziskat vysoké mnoZstvi energie pro koncentrickou akci
(utady sportd vyzadujicich rychlé, dynamické provedeni pohybu jako je odraz
nebo hod).

-Izokineticka — vyZaduje specialni izokinetické pfistroje, které umozni provedeni

pohybu pfedem stanovenou (konstantni) rychlosti (viz izokinetickd metoda).

o Staticka (udriujici, izometrickda) — intramuskularni ¢innost se projevuje zvySenim
napéti svalovych elementl pii1 konstantni délce svalu, vétSinou se jednd o udrzovani
téla nebo bfemene ve statické poloze (pii vydrzich, napt. ve sportovni gymnastice

nebo ve sjezdovém lyzovani).

2.5.1.3 Wtrvalost

Vytrvalost jako kondicni pohybovd schopnost je spojovana s dlouhodobym
provadénim pohybové Cinnosti odpovidajici intenzity a se schopnosti odolavat unavé. Jeji
vyznam proto stoupd s dobou trvani sportovniho vykonu. Nicméné rovné€z ve sportovnich
hréach, upolech a dalsich sportech je prevenci vzniku tinavy a s ni spojenym sniZzenim intenzity
¢innosti, pozornosti a piesnosti a zvySenym rizikem zranéni. Soucasné je dileZitym Cinitelem,
ktery ovliviiuje zatizitelnost a zotavovaci procesy u sportovci. Vytrvalost lze definovat
jako schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti del$i dobu bez snizeni jeji
efektivity (Lehnert et al., 2014).

Novosad a M¢kota (2005) uvadégji, Ze vytrvalostni vykony jsou vZdy zavislé na téchto
Cinitelich:

e na ekonomice a technice provadené pohybove aktivity;
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na zpusobu kryti energickych potreb;
na schopnosti prijmu O2;

na optimalni telesné hmotnosti.

Vytrvalost mizeme podle Zhanéla (2005) délit z hlediska:

podilu zapojeného svalstva (tj. lokalni, resp. globalni vytrvalostni schopnost);

podle charakteru pohybové cinnosti (tj. dynamickd, nebo statickd vytrvalostni
schopnost);

z hlediska podilu dalsich motorickych schopnosti (1. rychlostni, popf. silova
vytrvalost);

podle doby trvani pohybového ukolu (Lehnert et al., 2014).

Rychlostni (sprinterska) vytrvalost (RV) se uplatiuje pii cyklickych sprinterskych
disciplinach, jejichz doba trvani se pohybuje v rozmezi 7-35s. Uroveir RV je
rozhodujici pro délku faze udrzeni maximalni rychlosti u sprinterskych disciplin.
Maximalni naroky jsou kladeny na anaerobni systém. Trénuje se intervalovymi
metodami (zatizeni cca 5-5s, zotaveni cca 3-4 x delsi), pfiCemz intenzita je co
nejvyssi vzhledem k intervalu zatizeni, celkové vysoky pocet opakovani.

Kratkodoba vytrvalost (KDV) je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklickou
zédvodni Cinnost, ktera probihd v rozmezi 35 s az 2 min. Klade ndroky na aerobni
I anaerobni systém (podil je dan pfedev§im dobou trvani). Trénuje se intervalovymi
metodami, intenzita je vzhledem k intervalu zatizeni co nejvyssi.

Stirednédoba vytrvalost (SDV) je specifickd vytrvalostni schopnost pro cyklické
vytrvalostni discipliny, kde doba trvani pohybové c¢innosti je ddna rozmezim 2-10
min. Pfi relativné dlouhém zatizeni vysokou (submaximalni) intenzitou nastava
zna¢né¢ nahromadéni laktitu. V plném rozsahu je sportovcem vyuZita v zdvislosti
na individualni hodnoté¢ VO,max jeho aerobni kapacita. Pro sttednédobou vytrvalost
jsou charakteristické vysoké pozadavky na energetické kryti jak anaerobnimi,
tak i aerobnimi procesy. V tréninku se vyuzivaji intervalové metody (intenzita
€0 nejvyssi vzhledem k intervalu zatiZeni — cca 90 aZ 95% maxima.

Dlouhodoba vytrvalost (DDV) je specifickou vytrvalostni schopnosti pro cyklické
discipliny v trvani mezi 10 minutami a n¢kolika hodinami. Jeji rozvoj podminuje

dosazeni maximalnich vykoni v bézich na dlouhé vzdélenosti v atletice, v b&hu
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na lyzich, silniéni cyklistice, triatlonu a dal$ich. Touto vytrvalosti se budeme zabyvat
V nize uvedenych ¢astech textu.
2.5.2 Koordina¢ni schopnosti
Koordina¢ni schopnosti se vztahuji k vyrazu koordinace. Koordinovat znamena
usporadavat, uvadét v soulad. Pohybova (motorickda) koordinace vyjadiuje aspekt silového,
casového a prostorového tizeni pohybové ¢innosti (regulace pohybu). Pohybova koordinace
umoziuje provadéni riznych sladénych, ucelnych a komplikovanych pohybovych ¢innosti
za riznych podminek a v nejriiznéjsich situacich. Uplatituje se napt. pii zménach pozice téla
V prostoru, udrzovani ¢i obnovovani rovnovahy, reakcich na podnéty (signdly), vykonavani
piesnych pohybti k dosazeni cile, uskutecnovani pohybové ¢innost v nalezitém rytmu, jejim
ptizptisobovani a piestavovani podle meénicich se podminek atd. Koordina¢ni schopnosti
mizeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, pfizptisobovat
je ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové
pohyby (Lehnert et al., 2014). Podobné se vyjadfuji i Zimmermann, Schnabel & Blume
(2002), kdyz tvrdi, ze koordina¢ni schopnosti piedstavuji motorické schopnosti, které jsou
podminény procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Jak uvadi Mekota spole¢né
s Novosadem (2005), vyznam koordina¢nich schopnosti spo¢iva v tom, ze:
o urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti;
e priznivé rozvijeji jiz drive osvojené dovednosti, nebot prispivaji k jejich stabilizovani
a zjemnovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich;
o spoluurcuji stupen vyuziti kondicnich schopnosti;

o ovliviiuji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu.

2.6 Didaktické formy
Podle Nykodyma (2006) jsou didaktické formy vnitini uspofadani fizeni didaktického

procesu zak, a to ve vyucovacich hodindch. Nykodym mezi didaktické formy fadi:

e organizacni formy;

e socialné-integracni;

e metodicko-organiza¢ni formy.
Metodicko-organiza¢ni formy:

e pohybové hry;

e pripravné cviceni;

e herni cviceni;
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e pripravné hry.

Socidlné-interakéni formy:
e hromadna forma;
e skupinova forma;
¢ individualni forma.
Organizaéni formy:

e tréninkova jednotka, vyucovaci jednotka

2.6.1 Metodicko-organizac¢ni formy

Dobry (1988) uvadi, Zze se jedna o zpusob ucelného uspotfadani vnéjSich situacnich
podminek a obsahu, ktery je tvofen hernimi ¢innostmi, jehoz cilem je umoZnit realizaci
danych pozadavkli, jimiz je konkrétni herni uloha. Hlavnimi kritérii pro odliSovani
jednotlivych typt metodicko-organiza¢nich forem (MOF) jsou:

e pritomnost ¢i nepfitomnost soupere;

e mira proménlivosti herné situacnich podminek.
Kombinaci téchto dvou kritérii 1ze rozlisit ¢tyti typy metodicko-organiza¢nich forem:

e pohybové hry;

e pripravna cviceni;

e herni cviCeni;

e prapravné hry;

e Psota a Velensky (2009) tam fadi i1 utkani.

2.6.1.1 Pohybové hry

Pohybovou hru chapeme jako zamérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi v prostoru a case, s predem dobrovolné¢ dohodnutymi
a bezpodmine¢né dodrzovanymi pravidly. Hra ma souvisly uzavieny dégj. Je charakterizovana
napctim, prozitkem, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych
dovednosti, pohodou a ¢asto soutézivosti (Mazal, 2007, 19). Tentyz autor uvadi, Ze pohybové
hry jsou vhodné kamkoliv, do parku, té€locvi¢ny, na hfist¢ i do lesa. Jsou vhodné pro obé
pohlavi a domnivam se, Ze jednoduchou obménu zvladne kazdy, kdo si jen trochu chce hrat

a nebyt sam. Jejich obmény jsou palivem i motorem pro realizaci her. Tyto hry realizujeme
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S minimem pomiicek, hraji je vSichni, vyhrava kdokoliv a maji jednoduchd, jasna a snadno

vysvétlitelna pravidla.

2.6.1.2 Prapravna cvifeni

Pripravna cviceni charakterizuji nepfitomnost soupete. Obsahuji velmi zjednodusené
situaéni podminky, které umoznuji osvojovat si dovednosti, provadét herni cinnosti
(techniku), popt. osvojovat si taktické dovednosti. Podle miry proménlivosti prostiedi 1ze
odlisit pripravné cviceni 1. typu a 2. typu (Dobry, 1988).
Déleni pripravnych cviceni podle Dobrého (1988):

e Vprapravném cviceni 1. typu Zaci provad€ji herni Cinnosti v relativné
neménném prostiedi.

e V pripravném cviceni 2. typu se herni ¢innost provadi za jisté, i kdyz omezené
miry ndhodné proménlivosti situacnich podminek. Kromé vlastniho provedeni
¢innosti obsahuje 1 pozadavky na zrakové vnimani a ptfedvidani pohybu
spoluhrace. Zmény vzajemnych pozic hra€l navic vyzaduji proménlivost
v biomechanickém zptisobu provedeni danych ¢innosti vzhledem k aktualnim

podminkam, tzv. variabilni techniku.

2.6.1.3 Herni cviceni

Na rozdil od pripravného cvieni vstupuje do herniho cviceni soupet. Herni cviceni
umoziuje osvojovani taktického feseni hernich situaci (vybér pohybové odpovédi)
a provedeni pfislusSnych hernich cCinnosti (techniky) pifi piekondvani soupefe v utocné

¢i obranné fazi (Dobry, 1988).

Déleni hernich cvi¢eni podle Dobrého (1988):

e Hernim cviceni 1. typu - Situa¢ni podminky jsou neménné, Zaci si osvojuji jeden
zpusob feSeni herni situace piedlozeny ulitelem. Ten zamétuje pozornost zaki
na provedeni individudlni a skupinové cinnosti tzn. na casovou souhru v hernich
kombinacich. Ac€koliv jsou herni situace ucitelem siln¢ kontrolované, herni cviceni
1. typu mé jiz vyS$8i naroky na zpracovani vizudlnich informaci o ménicich se
prostorovych vztazich mezi hraci.

e Herni cvifeni 2. typu - charakterizuji ndhodné proménlivé situa¢ni podminky.

Néahodna proménlivost je docilena tim, Ze uclitel nedava zakim piesné instrukce
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pro feseni hernich situaci, ale rdmcové vymezuje herni Glohy. Herni cviceni 2. typu
poskytuje urcité typy hernich situaci, které vznikaji neocekdvané. Tim jsou kladeny
naroky na zrakové vnimani, rozpoznani téchto situaci a rozhodovani o vybéru
pohybové odpovédi. Predpoklada se, ze tak jsou zakiim poskytovany podméty

pro rozvoj taktickych dovednosti.

Z hlediska poctu zapojenych zaki rozliSuje Dobry (1988) herni cviceni:
e s pocetni pfevahou uto¢nikli nad obranci, nebo obrancii nad uto¢niky;
e S vyrovnanym poctem utoc¢nikd a obranci;

e S vyrovnanym poctem uto¢nikil a obranct a s jednim nebo vice pomocniky.

2.6.1.4 Prupravna hra
Priipravnou hru, stejné jako herni cvi€eni 2. typu, charakterizuje ptitomnost soupete

vvvvv

podnéty pro osvojovani taktickych dovednosti (Dobry, 1988).

2.6.1.5 Utkani
Pti utkani ve vyuce sportovnich her se nabizi dvé varianty:

e Utkani s pfiznaky autentického soutézniho utkani, tj. bez didaktickych zasaht ucitele
(instrukei, ukazek, zpétnych informaci, korekci, dotazli). Nicméné ucitel dava
pied utkdnim instrukce a formuluje hlavni utkoly. V pribéhu utkani komunikuje se
zéky bézné jako pfi koucinku soutézniho utkani.

e Utkani s pfiznaky Fizeného vyu¢ovani hernim dovednostem. Cinnost uéitele je shodna
jako v prvnim ptipad¢é. Navic ucitel mize pro své didaktické zasahy na nezbytnou
dobu utkani prerusit nebo je poskytovat jednotlivym zaktim v pribehu utkani. Tato
alternativa v koucinku potlacuje soupetici dimenzi a posiluje uéebni efekty utkani.
Odborna zpiisobilost ucitele se projevuje mimo jiné tim, Ze je schopen pozménovat
ucebni podminky, aby:

- snizil jejich obtiznost — napf. v ptfipadé ptili§ vysokych néarokii dané
metodicko-organiza¢ni  formy, které se projevuji velkym procentem
neuspesnych ¢innosti ze stran 74k,

- zvysil jejich obtiznost;

- rozsifil nebo posunul oblast osvojovanych taktickych dovednosti a dovednosti

Vv provedeni ¢innosti (Psota & Velensky, 2009, 12,13,14).
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2.6.2 Socialné-interakéni formy
Zakladnim kritériem socialné-interakcnich forem je interakce ucitel a zdk. Bélka
(2014) rozlisuje tyto socialné-interakéni formy:
e hromadna (kolektivni) forma;
e skupinova forma;

e individualni forma.

2.6.2.1 Hromadna (kolektivni) forma

VSsichni hraci nebo celé druzstvo vykonava stejnou pohybovou ¢innost pod kontrolou
ucitele. Vyhodou této formy je jednoducha organizace s pfimym piasobenim ulitele na zaka
a tizeni ¢innosti hracl bez prostoji, moznosti rytmizace a davkovani jednotlivych cviceni

(Bélka, 2014, 15).

2.6.2.2 Skupinova forma

Zaci jsou rozdéleni do mensich skupin. Skupiny plni bud’ stejny pohybovy ukol,
nebo ma kazda skupina svou specifickou pohybovou ¢innost. Skupiny mohou cvicit soub&ézné
nebo diferenciované. Skupinova forma se uplatiiuje napt. pii specializované ptipraveé zaka
podle hracskych funkci (napt. brankaf, smecaf, kiidlo, spojka, pivot) nebo pii hernich
cvicenich 1 proti 1. Vyhodou skupinové formy neoptimalnéjsi vyuziti prostoru, tréninkovych

pomiicek, ale také rozvoj samostatnosti a tvofivosti. Nevyhodou skupinové formy jsou vysoké

rrrrr

2.6.2.3 Individualni forma

Kazdy zak cvi¢i samostatné podle svého individudlniho tempa. Provedeni pohybové
c¢innosti se lisi kvalitativné 1 kvantitativné. Nejcastéji vyuzivame individuadlni formu
pfi tréninku jednotlivych hrac¢skych funkci, specialistii na hrani standardnich situaci, hract
po zranéni. V individudlni form& mizZe byt trénink zaméfen na odstranéni individualnich

hernich a kondi¢nich nedostatkt. Z hlediska ucitele dochazi k individualnim kontaktim,

korekci hracu (Bélka, 2014, 15).

2.6.3 Organizaéni formy v télesné vychové
Organiza¢ni formu lze chédpat jako vnéj$i uspotfaddani organizacnich a didaktickych
podminek vyu€ovani, v nichz se realizuje vychovné vzdé&lavaci proces (Rychetsky & Fialova,

1988, 138).
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Podle Rycheckého a Fialové (1998) lze vSechny organiza¢ni formy zaclenit
do pohybovych ¢innosti:
e povinné (vyuCovaci jednotka, vychova v pifirod¢, zdravotni vyucovaci jednotka,
sportovni kurzy, plavecky vycvik);
e nepovinné (nepovinné a volitelné predméty)
e dopliikkové (cvi¢eni v hodindch jinych pfedmét, pohybové rekreacni piestavky,
rekreacni cviceni);

e z4jmové (Skolni soutéZe, jednordzové akce, zajmové krouzky, zajezdy, vylety).

2.6.3.1 Vyudovaci jednotka

Vyucovaci jednotka je relativné stabiln¢ uspotfadany systém hlavnich faktort
vychovné vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahli, determinovany obsahem a cilem
uciva, prostorem, kde je uskuteciiovan, ¢asem, v némz je realizovan, psychickou a fyzickou
urovni zakd, zkusenostmi a predpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych skutecnost. Je
zékladni organiza¢ni formou v TV, a to v rozsahu 45, ptipadné 90 minut. Vyucovaci jednotka
je ptimo fizena ucitelem (trenérem) a je specifickd svou vnitini strukturou, tj. souhrnem casti

V jejich vzajemnych vztazich (Vilimova, 2002, 74).

2.7 Small sided games (SSG)

Small sided games (SSG), hry malych forem, jsou Siroce pouzivany trenéry
ke zdokonalovani technickych a taktickych dovednosti stejné jako ke zlepSeni odolnosti hraca
a jako soucast obecného vycviku. Béhem téchto her hraci zakouseji stejné situace, se kterymi
se setkavaji béhem zapast, jediné rozdily jsou v poctu hracu, velikosti hraci plochy, v pfidani
nebo upravach nékterych pravidel, napi. omezeni poctu dotykti aj. V posledni dobé se diky
pokroku a rozsahu technologickych zdroji stalo vyhodnocovani a sledovani pozadavkl
protyto hry dostupnéjsi, spolehlivéjsi a piesnéjsi (Casamichana & Castellano, 2010;
Casamichana et al., 2014). Hill-Hass (2011) uvadi, ze se jedna o trénink zaloZeny na hfe.
Studie provadéné na mladych a profesionalnich hracich ukézaly, Ze SSG nabizeji mnoho
vyzev, které spliuji hraCovo potéSeni, jako je opakovany dotyk s miCem a zkuSenost zaZzit
zakladni taktické tkoly (Aslan 2013). (Clemente et al., 2012). SSG se snazi v tréninku
napodobit fyzické a technické pozadavky soutéZniho utkéni, tréninkové podnéty by tedy mély
byt co nejpodobnéjSim tém zdpasovym. Dale uvadi, ze SSG podporuje vyssi uroven radosti

a nadSeni mezi hraci, coz zvysuje urovei hry.
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Hlavnimi ptednostmi vyuzivani SSG jsou (McCormick et al., 2012):
zlepSeni aerobni kapacity jedinct;

rozvoj technicko-taktickych dovednosti;

podpora tutocné hry;

zvySeny pocet interakci mezi jedinci;

Cast€jsi souboje 1 na 1;

nekdy také motivace.

Proménné ovliviiujici SSG intenzity (Hill-Haas et al., 2011).

Rozmer hristé (zména velikosti hristé)

(Rampinini et al., 2007; Casamichana & Castellano, 2010; Corvino et al., 2014)

Pocet hraci

(Aroso & Gomes-Pereira, 2004; Owen et al., 2004; Williams & Owen, 2007; Kelly &
Drust, 2009; Sampaio et al., 2007; Hill-Haas et al., 2010; Aslan, 2013; Abade et al.,
2014).

Kombinace manipulaci rozméru hristé s poctem hracii
(Little & Williams, 2006; Jones & Drust, 2007; Platt et al., 2001; Katis & Kellis,
2009; Dellal et al., 2008).

Zména pravidel
(Sassi et al., 2004; Mallo & Navarro, 2008; San Roman-Quintana et al., 2013).

Pritomnost brankaru

(Mallo & Navarro, 2008; Dellal et al., 2008).

Zména tréninkového zatizeni (objem, intenzita, interval odpocineku)

(Fanehini et al., 2010; Balsom et al., 1999; Casamichana et al., 2014).

Motivace a intervence pokynii trenéra

(Hill-Haas et al., 2011).

Srovnani tréninkové intenzity SSG s kompletnim hernim zatizenim

(Gabbett & Mulvey, 2008; Allen et al., 1998; Capraniea et al., 2001).
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Klouzavy hrac - floating player

Ve SSG se Casto vyuzivaji tréninkové situace, kdy proti sobé hraji druzstva
ruznych pocti (napt. 4 vs. 3 hraci, nebo 6 vs. 5. Divodem je zamérné vytvareni
nerovnovahy mezi obéma druzstvy, vytvofeni docCasného pretizeni a odlehceni
pouzitim floater neboli klouzavého hrafe. Tento neutrdlni hrac¢ piejde do tymu,
ktery ma v drzeni mi¢, a tim vytvoii doCasné ptetizeni nebo odlehceni. Tato SSG se
obvykle pouziva k rozvoji obrannych nebo uto¢nych dovednosti, ale 1 ke zvySeni
fyzického zatizeni na floating hrace (Hill-Hass et al., 2010). Aguiar et al., (2012)
uvadi, Zze klouzavy hra¢ ub&hne znacné vétsi celkovou vzdalenost ve srovnani se
vSemi hréac¢i pii hie 5 vs. 4. Klouzavy hra¢ také také absolvoval podstatné veétsi
mnozstvi sprintll ve srovnani S ostatnimi hraci 6 vs. 5.

Klouzavym hracem se zabyvaji 1 Hargreaves a Bate (2010) kteti uvadéji, ze
klouzavy hra¢ se vyuziva ve fotbale pro zdlraznéni rychlosti pfechodu do utocného

pasma pii ziskani mic¢e nebo naopak do obranného pii jeho ztraté.

39



3

Cile a ukoly prace

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vnitini a vnéj$i zatizeni hracek v malych hernich

formach v hazené s klouzavym hra¢em u druzstva DHK Zory Olomouc.

3.2

3.3

3.4

Dil¢i cile

Analyza srde¢ni frekvence béhem malych hernich forem v hazené s klouzavym
hra¢em

Analyza subjektivniho vnimani intenzity zatéze béhem malych hernich forem v hazené
S klouzavym hraCem

Analyza piekonané vzdalenosti béhem malych hernich forem v hdzené s klouzavym

hracem

Védecké otazky

Ve které ze tfi her malych forem (SSG) v hazené s klouzavym hra€em bude nejvyssi
primérnd intenzita zatiZzeni?

Ve které ze tfi her malych forem (SSG) v hdzené s klouzavym hraCem piekonaji
hracky nejvétsi vzdalenost?

Ve které¢ ze tfi her malych forem (SSG) v hazené s klouzavym hracem budou hracky

dosahovat nejvyssich hodnot své subjektivni vnimané ndmahy?

Ukoly prace

Analyza odborné literatury.

Vypracovat vyzkumny soubor, zajistit souhlas s méfenim.
Proskolit hracky ohledn¢ sporttestr a dotazniki Borgovy Skaly.
Zajistit kamery, dotazniky s Borgovou skalou.

Vypracovat a zjistit antropomotorické informace hracek.
Zajistit vlastni zdznam z tréninkovych jednotek.

Provést samotné Setteni.

Analyzovat a zpracovat data.
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Jako vyzkumny soubor jsem pro svou diplomovou praci vybral skupinu hra¢ek DHK
Zora Olomouc. Jedna se o tym hrajici Interligu hazené Zen, coz je nejvyssi domaci soutéz.
DHK Zora Olomouc ma dlouholetou tradici v ¢eské hazené. Je to tym, jemuZ se podafilo
béhem poslednich dvanicti let stat se 3x mistrem ¢eské ligy (2003, 2004 a 2008), a také 3x
ziskat ligovy pohar, a to v letech 2002, 2008 a 2009. Mimo sportovni ¢innosti druzstev vSech
vékovych kategorii (Zeny, star$i dorostenky, mladsi dorostenky, star§i a mlad$i Zakyné,
minihdzend 5:4 a piipravka), zabezpecuje klub organiza¢né, personalné€ i technicky ¢innost
Sportovniho centra mladeze (SCM) a sportovnich tid (ST) na ZS Hole¢kova v Olomouci.

Vyzkumného souboru se zc€astnilo 13 hracek Ceské a slovenské narodnosti. Vékovy
prumér hracek je 22,8 + 4,5. Vékoveé rozmezi 17-30 let. Primérnd vyska hracek zkoumaného
souboru je 170,4 £ 6,4 cm, primérna hmotnost 67,7 £ 9,2 kg, primérny ukazatel BMI je
23,0 £ 2,2. Prumér svalové tkané u zkoumanych hracek je 28,2 + 3,1 kg, pramér tukové tkané
16,2 £6,1 kg, pramér tukt je 23,6 £ 6,4 %. Tréninkovy objem je 5 tréninkovych jednotek

za tyden o délce 9 min.

Tabulka 3: Charakteristika sledovaného souboru hradek

svalova tkan [tukova tkan| %
proband cislo vék | vySka |hmotnost| BMI (kg) (kg) tuku
Proband 1 30 172 65,9 22,3 28,3 15,5 23,5
Proband 2 18 170 62,9 21,8 26,8 14,6 23,2
Proband 3 18 169 61,9 21,7 26 14,9 24
Proband 4 21 157 56,7 23 22 16,4 28,9
Proband 5 22 162 53,7 20,5 25,2 8,4 15,6
Proband 6 17 173 74,9 25 29,7 21,6 28,8
Proband 7 21 170 79,5 27,5 28,1 28,7 36,1
Proband 8 23 169 65,3 22,9 27,4 16,1 24,7
Proband 9 19 179 85,2 26,6 33 26,8 31,4
Proband 10 21 170 57,3 19,8 27,7 7,4 13
Proband 11 30 181 70,3 21,5 33 11,6 16,5
Proband 12 27 162 59,1 22,5 27 11 18,6
Proband 13 29 174 74,3 24,5 32,3 17,1 23
Aritmeticky pramér| 22,8 | 170,4 | 67,7 23 28,2 16,2 23,6
Smérodatna
odchylka 4,5 6,4 9,2 2,2 3,1 6,1 6,4

41


http://www.dhkzoraolomouc.cz/scm.html
http://www.dhkzoraolomouc.cz/sportovni-tridy.html

Vysvetlivky:
Proband = jedna testovana hracka
Smérodatna odchylka = kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich
aritmetického prameru

BMI = pomér mezi télesnou hmotnosti a vyskou, urcuje stupenn obezity

4.2 Metody ziskavani a sbéru dat
Pro realizaci diplomové prace a vyzkumnych ukolid byly pouzity metody (Hendl, 2005,
2008, Chraska, 2007):
e metoda pozorovani: oteviené, strukturované, v umeélé situaci, sbér dat jako ucastnik
jako pozorovatel, - statistické zpracovani herniho vykonu;
e metoda dotazovani: hodnoceni subjektivniho pocitu vnimani zatizeni s vyuZitim
Borgovy skaly;
e analyza dokumentt: virtudlni data;

e analyza dat: uchovani a analyza ziskanych dat, pozndmkovani.

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Meéfieni tréninka probéhlo ve sportovni hale DKH Zora Olomouc v obdobi 10. Velikost
hazenkarského hiists byla standardni (40 x 20 m) s rozlohou 800 m?. Méfeni probihalo kazdé
utery v ¢ase 18.30-19.00 po dobu tii tydnt (10., 17., 24. 3. 2015) v soutéznim obdobi.
Trénink vzdy zacal stejnym patnactiminutovym rozvicenim (lehky béh, protazeni a ptihravky
s mi¢em). Potom probihala hra malych forem (SSG) s klouzavym hracem ,,floater®,
ato v posloupnosti 6:5, 5:4 a 4:3 + brankai. Kazda hra trvala 4 minuty s tfiminutovou
prestavkou, stejné jako ve studiich na basketbal a fotbal (Rampinini et al., 2007; Castagna,
Impellizzeri, Rampinini, D’Ottavio, & Manzi, 2008; Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna,
& Impellizzeri, 2009, Castagna, Impellizzeri, Chaouachi, Abdelkrim, & Manzi, 2011; Dellal
et al., 2008). Hralo se podle pravidel hdzené a zonovou obranou 5:0, 4:0 resp. 3:0. Jedina
vyjimka byla, Ze nedochéazelo k vylouceni na 2 minuty (faul na vylouceni byl posuzovan jako
normalni faul) a nesttilely se sedmimetrové hody, ty byly posuzovany opét jako normalni faul.
Kazda SSG byla fizena trenérem.

Hodnoceni subjektivni intenzity zatéze bylo zaznamenano bezprostfedné po kazdé
SSG za pomoci Borgovy 6-20 $kély. Pokyny pro vyplnéni Borgovy $kaly byly poskytnuty

pfed zahdjenim SSG. Hracky zaznamendvaly vnimanou intenzitu vzdy 1 min. po ukonceném
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cviceni do pfipravenych archi. Kazda hracka méla svou propisku a standardni zaznamovy

arch.

4.4  Srdeéni frekvence

Srdecni frekvence hract (SF) byla méfena b&hem celého tréninku v pravidelnych
pétisekundovych intervalech za pomoci TEAM Polar® (sportestru). Maximalni hodnoty
srdecni frekvence byly méfeny prostiednictvim Yo-Yo stiidavym zotavovacim testem level 1
(YYIRT1) (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008) a byly stanoveny pro kazdou hracku
individualng. Byl zaznamenan silny vztah mezi SFpmax (maximalni srdecni frekvence)
naméfend pomoci YYIRT1 a laboratornimi testy, které probihaly na béZzeckém pasu. VSechny
hracky byly seznameny s testem, protoZe ho provadély jako sou€dst kondi¢niho testu béhem
sezony. Do vyhodnocovani byla zafazena pouze doba intervalu zatiZeni, tj. doba aktivni hry.
Srdec¢ni frekvence po dobu intervalu odpocinku nebyla do vysledkli zahrnuta.

Z6ny intenzity zatiZeni byly rozdéleny do intervali podle Mclnnese, Carlson, Jones
a McKenna (1995): <75 SFmax, 75-80 SFmax, 80-85 SFmax, 85-90 SFmax, 90-95 SFmax, 95-100
SFmax.

Jako prvni se vypocitaval primérny Cas straveny v zoéné pro kazdé tréninkové cviceni
(SSG) stejné jako primérnou SF a primérnou intenzitu srdeéni frekvence (%SFmax).
Naméiené¢ hodnoty pak byly stazeny do pocitaCe a nasledné¢ zpracovany v programu
Microsoft Excel 2007, kde byla pomoci funkce countif zjisténa Cetnost jednotlivych hodnot
SF v pribéhu méfeni, zpracovana do procentudlniho vyjadieni a zafazena do jednotlivych

zOon.

4.5 Analyza vnéjSiho zatiZzeni hracek

Kazda SSG byla nahrdvana pomoci dvou digitalnich kamer (Panasonic SDR-H80
a Canon HF10) umisténych ve statické poloze ve vzdalenosti pfiblizn€ 6 metrt od postrannich
car a 9 metri nad hiistém; kazdd kamera nahravala polovinu htisté. Kazdy zapas byl nataen
stejnym kameramanem. Videonahravky byly analyzovany pomoci autorizovan¢ho softwaru
Video Manual Motion Tracker 1.0 (Hulka, Cuberek, & Svoboda, 2014). Tato technika je
zaloZena na inverzni projekci redlné roviny hiist€é a po prevedeni videa do softwaru byly
pfevedeny do roviny elektronického tabletu. Kalibracni procesy pievedly realné roviny hiisté
do pocitacového modelu hazenkarkského htiste, aby se ujistily, Ze ¢ary na hiisti se prekryvaji.
Kolma sit’ soufadnic (se vzdalenostmi 0,5 m) je poté generovana z celého hiisté. Soutadnice

[X, Y] jsou ptifazeny ke kazdému bodu v realné roviné htisté a poté jsou prevedeny do roviny
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souradnic na obrazovce. Pomoci tohoto procesu byla stanovena funkce inverzni projekce.
Doména této funkce je mnozina redlnych Cisel v redlné roviné hrist¢ (Hulka, et al., 2014).
Poté béhem zapasu pozorovatel rucné kopiroval trajektorii pohybu hra¢e pomoci elektronické
tuzky na elektronicky tablet. Systém uklad4d kazdy bod trajektorie pohybu hrace, kterd je
stanovena hodnotami [X, Y, t], kde X a Y jsou kolmé soutadnice os v rovin¢ obrazovky a t je
casova proménna (Hulka, et al., 2014). Tato metoda umoznuje zaznam celkové vzdalenosti,
stejn¢ jako okamzité a praimérné lokomocni rychlosti hraci béhem zapasu nebo tréninku.

Hodnoceni jedné hry malé formy (SSG) zabralo 4 min. Asistent, ktery ovladal
softwarovy program a nasledn¢ hodnotil vSechny SSG, byl vySkoleny jesté predtim, nez studie
zaCala. Aby se dosahlo relevantnich vysledkd, data byla pfenesena, synchronizovdna
arevidovana. Byla nezbytna rekonstrukce dat, protoZze nahrané souradnice byly zkresleny
amerovym uhlem. Synchronizace dat umoZnila nastavit nahrdvand data a minimalizovat
mozné chyby zplisobené nepiesnym nahrdvanim. Chyby mohou byt vyrovnany pomoci
digitalnich filtrG. Pfesnost a spolehlivost kameramana s metodou vytvafeni dat byla urcena
V protokolu; stejny kameraman asistoval ve vSech digitalnich fazich. Pfed shroméazd’ovanim
dat kameraman proSel detailnim Skolenim zaméfeném na vytvareni dat za pomoci software
Video Manual Motion Tracker 1.0. Béhem tohoto Skoleni musel analyzovat deset hodin
nahravek hrubych pohybti hra¢e héazené. Pro zaruceni spolehlivosti musel kameraman
desetkrat nahrat pét minut raznych pohybt v rtzné rychlosti (chiize, jogging a b&h).
Vypocetni modul, ktery byl specidlné navrzen a vyvinut pro vypocet kinematickych dat
umoziuje vytvareni vysledkti pomoci ¢iselnych a grafickych parametri.

Na zékladé doporuceni jinych autort (Corvino, Tessitore, Minganti, & Sibila, 2014;
Sibila, Vuleta, & Pori, 2004), jsme rozdélili hrubé pohyby (gross movement) mezi stani
a chiizi 0-1.4 m-s™ (prvni rychlostni zona), klus 1.4-3.4 m's™ (druh4 rychlostni zona), vysoko-
intenzivni b&h 3.4-5.2 m-s™ (tfeti rychostni zona) a maximaln& rychlostni béh >5.2 m-s*

(Stvrta rychlostni zona).
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Ukazka programu Video Manual Motion Tracker (Hainc, 2011).

Zmena vybrane polozky:
-
(2] » —e
1) Video 2)Model hidte  3) Nastaveni kamery 4) Mapovani 5) Nahrévani
| o 00:00:00.0
[ Nagiw | [ Nacit |

[700, 314] o

Celkem nabéhano:

Video Manual Motion Tracker

Obrazek 5: Prvni krok pfi praci s ,,Video Manual Motion Tracker: Prazdn4 obrazovka, kde

se po nacteni zobrazi florbalovy zapas.

—

_—
EaiEmedten

Zmena vybrane polozky:

(> » —&

1) Video 2) Model histé 3) Nastaveni kamery 4) Mapovani 5) Nahrévéni

—— 00:00:03.8
[ Nagit | [ Macit |

[338, 416] o

Celkem nabéhano:

Video Manual Motion Tracker

Obriazek 6: Druhy krok pfi praci s ,,Video Manual Motion Tracker*: nacteni htisté, kde se
zobrazi pole ohranicené bilymi liniemi, které vyznacuji danou puli hfisté, na které se hraci

vyskytuji.
45




B Grafika

Color ] White
Thickness 2

B Mapovani
Step 0.05

B Pozice hiisté
PG_X 3.87
PG_Z 132
PG_Ange  -129

B Pozice kamery

Cam_Blevation 4.74
Cam_AngeX 5.8
Cam_AngleZ 0.7

B Ub&znik
Vo_X -81
Vo_Y 10
B Velikost histé
HScale 1644
VScale 2004
o 0.648
B Zazmam

Recordinterval 100

Cam_Bevation
Viika kamery nad zemi m]

Zmena vybrane polozky:
4740 $
g ] 4 —e =] Zamknout pro editaci
1) Video 2) Model hdts 3) Nastaveni kamery 4) Mapovani 5) Nahrévani
00:00:09.4
[ Magit | [ Negist | [ MNegit |[ Uit | [ Genenj |
¥ Estovat  [Resethiwe | [65, 400] -—
- Celkem nabéhsno:

Video Manual Motion Tracker

Obrazek 7: Tieti krok pfi praci s ,,Video Manual Motion Tracker: rozmér jedné strany je
meéten tak, aby daval pfesnou délku poloviny florbalového hiisté. Délka je 20 metri. Kazda

strana m&fi stejnou vzdalenost.

Zmena vybrane polozky:
— 4,744
g ] »H —e
1) Video 2) Model hists 3) Nastaveni kamery 4) Mapovéni 5) Nahrévéni
00:00:25.9
Uoit | <- Smai pred |
[344, 340] Smai vie 00:00:10.6
[-4.90, 7,00] | s
166.88m
Zastavit |
Tuz a mame namapovano. -

Obriazek 8: Ctvrty krok pii praci s ,,Video Manual Motion Tracker™: Cas, ktery je zobrazen

cervené¢ v pravém dolnim rohu méti uplynuly €as hraci doby nahraného zdznamu. DalSim
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postupem je generovat hiisté, kdy mizeme snimat jednotlivé hrace kliknutim na daného hrace

v poli levym tlacitkem a pohybovat ve vyznaceném poli stejnym smérem jako hra¢, kterého

monitorujeme.

B Velikost hiisté
HScale 1595
2129
fo 0.668
B Ziznam
Recordinterval 100

Zmena vybrane polozky:

(>N ] H —e

1) Video 2) Model hiidts 3) Nastaveni kamery 4) Mapovani 5) Nahrévéni B
[ Uom ] == 00:06:46.4
7] Edtovat [755, 462] Smazvie | 00:06:06.6
[6,75, 12,45] | Cekemrabhino

Zimem | (e GV)

Tuz a mame namapovano. —_—

+ 16 10 819 x 460px 100 % (= 0] +

Obrazek 9: Paty krok pii praci s ,,Video Manual Motion Tracker*: V modrém koleCku

muzeme vidét, kolik hrac¢ prekonal metrti béhem herniho zdznamu.

4.6 Statistické zpracovani dat

Pro statické zpracovani dat bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci
vypoctl absolutni Cetnosti, aritmetickych primér, smérodatné odchylky a procentudlnich
podili hodnot v Microsoft Excel 2007. Ke zpracovani udaji byl pouzit software Statistica
(12.0 version, StatSoft, Inc., Tulsa, USA). K popisu vykonu béhem SSG byla pouzita popisna
statistika (primér) a smérodatna odchylka. Pro porovnani ziskanych dat byla pouZita analyza
rozptylu (ANOVA) a Bonferroniho post-hoc test. ANOVA. Piedpoklady byly kontrolovany
Lilliefors testem a normovany Leven homogenity testem. Statistické vyznamy vSech ¢asti

analyzy byly stanoveny na a <0,05.

4.7 Analyza odborné literatury
Analyzované dokumenty, které jsem pouzil v zavérecné praci, byly piedev§im

dokumenty tzv. sekundarniho charakteru - ¢asopisy, knihy, ptiruc¢ky a internet.
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Cilem analyzovani odborné literatury bylo ziskani co nejvice informaci o small sided
games (hry malych forem) a jejich vyuziti a moznostech V tréninkovém procesu. Déle pak
intenzitou zatizeni téchto her a jejich diagnostikou. Informace o métfeni a vyhodnocovani SF,
Borgovy skaly a piekonané vzdalenosti. Bylo rovnéz nutné sehnat tabulky a data k porovnani
vysledkd. K ziskdni potfebnych informaci bylo tfeba prohledat i databiaze knihovny
a databaze internetové, a to databaze Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci SCHOLAR
GOOGLE (http://scholar.google.cz/), PROQUEST, (http://search.proquest.com/), MEDLINE
(http://ovidsp.tx.ovid.com/sp-3.8.1a/ovidweb.cgi) a EBSCO (http://search.ebscohost.com/).

Ve zdrojich byla vyhleddvana tato klicova slova: hazend, small sidedd games, Borgova Skala,

intenzita zatizeni.
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5  Vysledky a diskuse

V mnou realizovaném vyzkumu bylo analyzovano vnitini a vnéj$i zatizeni hracek
hézené ve ttech tréninkovych jednotkach ,,small sided games®. Jako faktor vlivu na vnéjsi

a vnitini zatizeni u jednotlivych pripravnych her byl zvolen klouzavy hrac ,,Floater*.

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni hracek

Analyza vnitinitho zatizeni byla provadéna pomoci hodnot namétfené srdecni

frekvence. Na zéklad¢ toho byla vyhodnocovana intenzita zatizeni.

Tabulka 4: Primérna intenzita srdeéni frekvence (%SFmax)

6:5 5:4 4:3

Aritmeticky primér 87,2 90,1 90,3
Smérodatna odchylka 4,3 45 4,9
Minimum 77,4 80,0 80,0
Maximum 94,6 95,6 98,4

Tabulka 5: Pramérna srde¢ni frekvence (SF)

6:5 54 4:3
Aritmeticky primér 173,2 178,6 179,2
Smérodatna odchylka 9,5 9,1 9,7
Minimum 147,0 155,0 154,0
Maximum 191,0 194,0 195,0

V tabulkach 4 a 5 vidime, Ze nejvyssi intenzita vnitiniho zatizeni byla ve hie 4:3. Pii
této hfe dosahovala hodnota primérné intenzity srdec¢ni frekvence az 90,3 % a primérna
srde¢ni frekvence 178,6 tepii/minutu. Naopak nejmensi intenzita zatizeni byla ve hie 6:5,
kdy dosahovala primérné intenzity srdeéni frekvence hodnot 87,2 % a prumérné frekvence
173,2 tepa/minutu.

Ve hie 6:5 byla minimalni hodnota primérné intenzity srde¢ni frekvence
77,4 %SFmax a primérna srde¢ni frekvence 147 tepi/minutu, maximalni pak 94,6 %
a 191 tepd/minutu. Ve hie 5:4 byla minimalni naméfena hodnota primérné intenzity srde¢ni
frekvence 80 % a primérna srde¢ni frekvence 155 tepii/minutu, maximalni dosahovala hodnot
95,6 % a 194 tepi/minutu. Ve hie 4:3 byla minimalni hodnota primérné intenzity srde¢ni

frekvence 80 %, primérna srdecni frekvence 154 tept/minutu, maximalni hodnota byla
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98,4 % a 195 tepi/minutu. Béhem vsech tii typt her byla intenzita zatizeni po celou dobu her
Vv zoné zatizeni (> 85 % celkového zatizeni).

Mezi jednotlivymi priméry intenzity zatizeni v riznych SSG nebyl statisticky
vyznamny rozdil.

Dalsim ukazatelem intenzity vnitiniho zatizeni jsou zony, ve kterych se hracky béhem

prapravnych her pohybovaly.

Zony intenzity zatizeni v prupravné
hfe 6:5

2%

W <75%SFmax

B 75-80%SFmax
m 80-85%SFmax
M 85-90%SFmax
B 90-95%SFmax
M 95-100%SFmax

Obrazek 10. Zo6ny intenzity zatiZzeni v prupravné hie 6:5

Zony intenzity zatizeni v prupravné
hfe5:4

1%

=C

Obriazek 11. Zony intenzity zatizeni v pripravné hie 5:4

W <75%SFmax

B 75-80%SFmax
m 80-85%SFmax
M 85-90%SFmax
B 90-95%SFmax

m 95-100%SFmax
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Zony intenzity zatiZzeni v pripravné
hre4:3

1%

W <75%SFmax

B 75-80%SFmax
m 80-85%SFmax
M 85-90%SFmax
B 90-95%SFmax
M 95-100%SFmax

Obrazek 12. Zo6ny intenzity zatizeni v pripravné hie 4:3

Z uvedenych grafi vyplyva, ze nejvice ¢asu v zoné 95-100 % SFmax stravily hracky
V pripravné hie 4:3 a to v priméru 29 % veskerého casu, poté pii hie 5:4, kde to bylo 27 %.
Pii hie 6:5 to bylo pouze 20 % casu. V zon¢ 90-95 % SFmax byly ve vSech tfech hrach
dosazené podobné vysledky, pti hie 6:5 v ni hracky stravily v priméru 24 % casu pii hie 5:4
25% a pti hfe 23 % casu. VetSi rozdily jsou pozorovatelné¢ v zon€ 85-90 % SFmax,
kde pii prupravné hie 6:5 stravily hracky v priméru 26 % ¢asu, naproti tomu ve hie 5:4 pouze
22 % casu. Dalsi vétsi rozdil je u zony 80—-85 % SFmax, kde pii hie 6:5 hracky stravily 15 %
Casu a pii hie 5:4 14 % casu, pii hie 4:3 jen 11 % casu. Ve zbyvajicich dvou zonéach jsou
vysledky podobné.

V zadné zoné€ intenzity zatizeni nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi
SSG. Huranova (2014) ve své praci zkoumala intenzitu zatéze ve SSG 5:5, 4:4, 3:3
U hazenkaiek DKH Zora Olomouc. Uvadi, ze intenzita zatizeni byla nejvyssi, tak jako
Vv nasem piipadé, v pripravné hie 3:3, kdy hodnoty primérné intenzity srde¢ni frekvence
dosahovaly 89,4 % (prumérna srdeéni frekvence 180,0 tepi/minutu). Naopak nejmensi
intenzita zatiZzeni byla ve hie 5:5, hodnota primérné intenzity srdecni frekvence byla 87,2 %
(primérna srdeéni frekvence 175,8 tepii/minutu). RovnéZ uvadi, Ze béhem vsech tii typu her
byla intenzita zatiZeni po celou dobu her v nejvyssi zoné zatiZzeni (> 85 % celkového zatiZeni).

Houdkova (2014) métila intenzitu vnitiniho zatizeni ve SSG ve futsalu s tymem FK
Era-pack Chrudim, ktery hraje nejvyssi futsalovou soutéz u nds. Mefeni se zlcastnilo
12 profesionalnich futsalistd, a to nejen z Cech, ale i z Brazilie. Nejvyssi primérna hodnota

srdecni frekvence (primérnd srdecni frekvence 154,8 tept/minutu) byla podobné jako v naSem
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byla pfi hie 5:5.

Riedel (2014) ve svém vyzkumu namétil vysledky podobné tém nasSim, kdyz méfil
intenzitu vnitfniho zatiZeni mladS$ich a starSich dorostenct u hra¢u hazené ve SSG 5:5, 4:4, 3:3.
Nejveétsi intenzity zatizeni dosahovali dorostenci ve hie 3:3. Primérna intenzita srde¢ni
frekvence dosahovala u mladsich dorostenci 85,9 % (prumérnd srde¢ni frekvence 180,1
tepi/minutu) a u starSiho dorostu 89,8 % (179,3 tept/minutu). StarSi dorostenci tak dosahovali
0 3,9 % srdecni frekvence vys$$i nez mladsi dorost. Celkové pak dosahly obé skupiny dorostencii
dohromady nejvy$$i intenzity zatizeni ve hie 3:3 s hodnotami primérné intenzity srde¢ni
frekvence 87,9 % (primérna srdecni frekvence 179,7 tepi/minutu). Druha nejvy$si intenzita
zatizeni byla naméfena pii he 4:4, coz bylo 84,6 % primérné intenzity Srde¢ni frekvence (173,1
frekvence 80,4 % (primérna srdecni frekvence 162,0 tept/minutu).

Evangelos et al. (2012) se zabyval podobnym problémem jako my, kdy zjist'oval, jestli
ma hra 4:4 nebo 3:3 s jednim neutrdlnim hracem vétsi efekt na fyzickou kondici a technickou
stranku hrace. V naSem vyzkumu se neutralni hra¢ (klouzavy hrac¢-floater) ptidaval vzdy
k tymu, ktery utocil, u Evangelose et al. ma neutralni hra¢ a) ulohu pouze utocit, b) pouze
branit a za c) stava se soucasti tymu (utoci 1 brani). Testovani prob¢hlo u zhruba 17 let starych
hraci fotbalu ve SSG 3:3 a 4:4. Zjistili, Ze pt1 modifikaci hry 3:3 maji hrac¢i podobné jako
U nas vétsi srde€ni tepové frekvence (90-95 % SFmax) neZ u her Ctyii na ¢tyfi hrace (80-90
SFmax).

K podobnym vysledkim se dopracoval i Hill-Haas et al. (2009), ktery na zakladé
vyzkumu u fotbalistd ve veéku 16 let zjistuje vétsi srdecni frekvenci, pfi mensim poctu hraca
(priblizn€ 89 % SFmax pii hi'e dva na dva), zaroven ale mensi hodnoty rychlosti béhu.

Katis a Kellis (2009) zamétujici se na mladé hrace fotbalu ve véku okolo 13 let dosahli téz
podobnych vysledkii. Zkoumali vliv SSG s Gpravou hraci. Na zakladé vysledkt jasné tvrdi, ze hra
3:3 je daleko efektivnéjsi pro zlepSeni jak fyzické kondice, tak i technické stranky. P¥i menSim
poctu hracu, ve hie 3:3, dosahovaly testované osoby v priméru hodnot primérné intenzity
srde¢ni frekvence ptiblizné 87 % SFmax. Ve vEt§im poctu hracd, ve hie 6:6, byla praimérna
intenzita srde¢ni frekvence ptiblizné 82 % SFmax.

Aslanova (2013) analyza vysledkli ukdzala, podobné¢ jako v naSem ptipadé,
Ze primérnd intenzita srde¢ni frekvence byla vyssi v prib&hu SSG 5:5 nez 7:7. Ve hie 5:5

prumérna intenzita srdeéni frekvence dosahovala 79,4 % SFmax, ve hie 7:7 to bylo 76,8 %
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SFmax, Dale uvadi, ze hraci stravili méné Casu v mensi intenzité a vice casu ve vyssi intenzité

V zo6n¢ v prabéhu 5:5 nez 7:7.
5.2 Analyza subjektivniho zatiZeni pomoci Borgovy Skaly
V jednotlivych prupravnych hrach jsem se nezabyval porovnani mezi objektivni

a subjektivnim zatizenim hracek, ale pouze analyzou subjektivniho zatizeni hracek.

Tabulka 6: Hodnoty zatizeni pomoci Borgovy skaly

6:5 5:4 4:3

Aritmeticky primér 14,9 16,1 16,5
Smérodatna odchylka 1,6 1,8 1,7
Minimum 12,0 13,0 13,0
Maximum 18,0 19,0 19,0

Nejvyssi prumérné hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvadély ve hie 4:3,

kde hodnoty dosahovaly 16,5. Maximalni uvedenou hodnotou byla 19,0, ktera se objevila jak

Vv

v w7

Statisticky vyznamny rozdil nastal u Borgovy skaly pii hie 6:5 a 5:4 resp. 4:3 (p=.03
resp. p=.04)

Riedel (2014) uvadi, ze ve hie 5:5 byla u starS$i i mlads$i dorostencti primérna
subjektivni hodnota 12,3. Ve hie 4:4 to bylo 14,6 a ve hie 3:3 17,7.

Huranova (2014) uvadi, ze ve hie 5:5 byla primérné subjektivni hodnota 13,6, ve hie
4:4 byla dosazena pramérné subjektivni hodnota 15,1, u hry 3:3 to pak bylo 16,9.

V obou piipadech vysledky koresponduji s vysledky, kterych jsme doséhli v naSem
vyzkumu, a siceé Ze nejmensi primérnd subjektivni hodnota byla dosazena ve hie 5:5

a nejveétsi pak ve hie 3:3.

5.3 Analyza vnéjSiho zatiZeni hracek
Analyza vngjsiho zatizeni analyzuje, kolik procent z celkové vzdélenosti v kazdé
Z pripravnych her, ,small sided games®, hracky sprintovaly, bc¢haly vysokou, nizkou

intenzitou, byly v poklusu, nebo v chtizi a stani.
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Priipravna hra 6:5

4%

M Sprint

| Vysokd intenzita béhu
m Nizkad intenzita béhu
m Poklus

H Chiize a stani

Obrazek 13. Analyza vnéjsiho zatizeni hracek v prapravné hie 6:5

Priipravna hra 5:4

4%

M Sprint

| Vysokd intenzita béhu
m Nizkad intenzita béhu
m Poklus

H Chiize a stani

Obrazek 14. Analyza vnéjSiho zatizeni hracek v pripravné hie 5:4
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Priipravna hra 4:3

3%

M Sprint

| Vysokd intenzita béhu
Nizkd intenzita héhu

m Poklus

H Chiize a stani

Obrazek 15. Analyza vnéjsiho zatizeni hracek v pripravné hie 4:3

Z grafu je zfejmé, ze v pruméru hra¢ky nejvice metra sprintovaly ve hie 6:5 a 5:4,
ato 4 %, naopak nejméné ve hie 4:3, kde sprint tvofil 3 % celkové prekonané vzdalenosti.
Ve vysoké intenzité béhu hracky piekonaly nejvice metri ve hie 5:4 (11 %), pak 6:5 (9 %)
anejméné opét ve hie 4:3 (8 %). V nizké intenzit¢ béhu byly dosazeny ve vSech hrach
podobné vysledky zhruba 22 % celkové vzdalenosti. Naproti tomu v poklusu byly dosazeny
pomérné rozdilné vysledky. Nejvice metri v poklusu hracky pickonaly ve hie 4:3 (41 %),
coz je 0 6 % vice nez pii hie 6:5, kde poklusem piekonaly pouze 35 % celkové vzdalenosti.
Pti hite 6:5 hracky 30 % celkové vzdalenosti pfekonaly chlizi nebo ve stoji, pii hie 4:3 to bylo
pouze 25 %.

V tabulce 5 jsou uvedeny vysledky piekonané vzdalenosti. V priméru piekonaly
hracky nejvétsi vzdalenost ve hie 4:3, kdy prekonaly (511,1+49,0 m), dale pak ve hie 5:4,
(506,5+38,0 m), nejméné pak ve hie 6:5, a to (484,4+33,7 m).

Tabulka 7: Piekonana vzdalenost

6:5 5:4 4:3
Prekonana vzdalenost 484.,4 506,5 511,1
Smérodatna odchylka 49,0 38,0 33,7

Jediny statisticky vyznamny rozdil byl mezi jednotlivymi SSG v rychlostni kategorii
poklus, a to mezi 6:5 a 4:3 (p=.02)
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Huranova (2014) uvadi, ze pramérné nejvétsi vzdalenost piekonaly hracky ve hie 5:5
(785,2+116,3 m) a nejméné ub&hly hracky ve hie 4:4 (768,6+120,0 m). Ve hie 3:3 to bylo
0 néco mén¢ nez pii hie 5:5 (783,0+£76,7), coz je v kontrastu s nagimi vysledky.

Riedel (2014) uvadi, ze nejvétsi primérné pirekonand vzdalenost ve SSG byla
namefena béhem hry 3:3 (527,6+ 61,4 m) déle pak uvadi, Zze primérné piekonana vzdalenost
ve SSG 5:5 a 4:4 se tém¢et nelisila. 5:5 (476,4+ 52,1 m) a 4:4 (478,1+ 72,7 m), coZ s nasimi
vysledky koresponduje.

Houdkova (2014) dosahovala vzhledem k jiné sportovni hie zcela jinych hodnot
pirekonané vzdalenosti. Z vysledkti vyzkumu vyplyva, Ze ziskana pramérna hodnota
piekonané vzdalenosti v pribéhu jednotlivych malych forem pripravnych her v tomto potadi
— 6Vs6, 5vsb, 4vs4 a 3vs3 byla 275,8 m (£119,3), 277,3 m (+81,07), 278,8 m (£71,20) a 263,5

m (£92,11). Nejmensi pfekonana vzdalenost byla ve hite 3:3, nejvyssi pak ve hie 4:4.

5.4 Frekvence specifickych dovednosti v jednotlivych SSG
V tabulkach 8,9,10 a 11 je piehled frekvence specifickych dovednosti v jednotlivych

SSG. V tabulce 6 poctu prihravek, v tabulce 7 poctu stiel, v tabulce 8 pocet utokli a kone¢né

Vv tabulce 9 poctu driblinku.

Tabulka 8: Pocet ptihravek v jednotlivych pripravnych hrach

6:5 5:4 4:3
Aritmeticky primér 84,0 76,0 68,0
Smérodatna odchylka 1,6 5,7 0,8

Tabulka 9: Pocet stel v jednotlivych prapravnych hrach

6:5

5:4

4:3

Aritmeticky primér

15,0

20,0

21,0

Tabulka 10: Pocet Gtokt v jednotlivych pripravnych hrach

6:5 5:4 4:3
Aritmeticky primér 18,5 22,5 24,5
Smérodatna odchylka 0,4 1,2 3,0
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Tabulka 11: Pocet driblinku v jednotlivych pripravnych hrach

6:5 5:4 4:3
Aritmeticky primér 9,0 17,5 15,5
Smérodatna odchylka 0 1,2 2,9

Pfi jednotlivych pripravnych hrach a jednotlivych méfenich byly méteny i frekvence
specifickych dovednosti v jednotlivych SSG. Prvni znich bylo méfeni poctu ptihravek.
Nejvice si hraCky piihravaly pti hie 6:5 (84=+1,6), nejméné pii hie 4:3 (68+0,8). Podobné
vysledky zaznamenala 1 Huranova (2014) ve své bakaldiské praci. Uvadi, Ze je to tim,
ze hraCky ve vEét§im poctu maji tendenci si vice nahravat nez hracky v menSim poctu, které
naopak voli individualni feSeni. U Riedela (2014) byl pocet ptihravek nejvyssi, stejné jako
Vv nasem piipad€ a v pfipadé Huranove, pii hie 5:5 s poctem 99,3+ 9,1. Se zmenSujicim se
poctem hracu klesal pocet ptihravék. Béhem hry 3:3 pramérné padlo 66,2+ 9,5 ptihravek

V poctu stiel bylo naopak dosaZeno nejvétsiho poctu pii hie 4:3 (21) a nejméné pii hie
6:5 (15), coz je vrozporu s Huranovou (2014), ktera uvadi, Zze nejvétSiho poctu stiel bylo
dosazeno pii hie 5:5, ale v souladu s Riedelem (2014), ktery zaznamenal nejvice stiel béhem
hry 3:3 - jejich pramérny pocet byl 17,3+ 2,3 a nejméné béhem hry 5:5 (13,0+ 1,5).

Pocet utokl byl opét nejvyssi u hry 4:3 (24,5+£3,0) a nejmensi u hry 6:5 (18,5+0,4).
Pti hie 5:4 bylo zaznamenano (22,5+1,2) utokti. Pfi menSim poctu hract hracky fesi situace
vice individualn€é, s mensim poctem piihravek, tim padem ma hra vyssi tempo. Tytéz
vysledky se vyskytuji i u Riedela (2014).

V poctu driblinku byl nejvyssi pocet dosazen pii hie 4:3 (15,5£2,9), nejmensi pii hie
6:5 (9,0+0). Huranova (2014) i1 Riedel (2014) uvadéji podobné vysledky, kdy nejvice
driblinku zaznamenali ve hie 4:3 (8,0+2,3), (21,84 4,5) a nejmensi ve hie 6:5 (5,0 +1,3).
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6 Zavéry

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat vnitini a vnéjsi zatizeni hrac¢ek v malych hernich
formach v hazené s klouzavym hra¢em u druzstva DHK Zory Olomouc.

Nejvyssi intenzita vnitiniho zatizeni v prupravnych hrach small sided games byla
ve hie 4:3. Pii této hie dosahovala hodnota primérné intenzity srdecni frekvence az 90,3 %
a prumérnd srdecni frekvence 178,6 tept/minutu. Nejmensi intenzita zatizeni byla ve hie 6:5,
kdy dosahovala primérné intenzity srde¢ni frekvence hodnot 87,2 % a primér frekvence
173,2 tepi/minutu. Mezi jednotlivymi priméry intenzity zatizeni v riznych SSG nebyl
statisticky vyznamny rozdil.

V Zadné zoné intenzity zatiZeni nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi
SSG.

Nejvyssi primérné hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvadély ve hie 4:3,

kde hodnoty dosahovaly 16,5. Maximalni uvedenou hodnotou byla 19,0, ktera se objevila jak

v v

v w7

ve hie 6:5 a 5:4 resp. 4:3 (p=.03 resp. p=.04).

Nejveétsi vzdalenost hracky prekonaly v prapravné hie 4:3, kdy pirekonaly
511,1£49,0 m, dale pak ve hie 5:4 (506,5+38,0 m), nejmén¢ ve hie 6:5, a to 484,4+33,7 m.
Jediny statisticky vyznamny rozdil byl mezi jednotlivymi SSG v rychlostni kategorii poklus
mezi 6:5 a 4:3 (p=.02).

Nejvice si hracky ptihravaly pifi hie 6:5 (84+1,6), nejméné pii hie 4:3 (68+0,8).
V poctu stiel bylo dosazeno nejvétsiho poctu pii hie 4:3 (21) a nejméné pii hie 6:5 (15). Pocet
utokl byl nejvyssi u hry 4:3 (24,5£3,0) a nejmensi u hry 6:5 (18,5+£0,4). Nejvice driblinku
bylo pouzito v prapravné hie 4:3 (15,5£2,9), nejmensi pii hie 6:5 (9,0+0). V zadné

ze specifickych dovednosti nebyl statisticky vyznamny rozdil mezi jednotlivymi SSG.

V diplomové préci byly polozeny védecké otazky:
1. Ve které ze tfi her malych forem (SSG) v hdzené s klouzavym hra¢em bude nejvyssi
primérnd intenzita zatiZzeni?
Nejvyssi primérnd intenzita zatizeni bude ve hie 4:3 (primérné intenzity srde¢ni frekvence az
90,3 % a primérna srdecni frekvence 178,6 tepi/minutu). Mezi jednotlivymi SSG nebyl

statisticky vyznamny rozdil (p=.09).
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2. Ve kter¢ ze tii her malych forem (SSG) v hdzené s klouzavym hracem piekonaji hracky
nejvetsi vzdalenost?
Nejveétsi vzdalenost piekonaji hracky ve hie 4:3, kdy piekonaly (511,1+49,0 m) Mezi
jednotlivymi SSG nebyl statisticky vyznamny rozdil (p=.25).

3. Ve které ze tii her malych forem (SSG) v hazené s klouzavym hracem budou hracky
dosahovat nejvyssich hodnotit své subjektivni vnimané namahy?
Nejvyssi primérné hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvadély ve hie 4:3, kde

hodnoty dosahovaly 16,5. Maximalni uvedenou hodnotou byla 19,0, ktera se objevila jak pti

cvvr

Vv

ve hie 6:5 a 5:4 resp. 4:3 (p=.03 resp. p=.04).
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7 Souhrn

Prace analyzuje vnitini a vnéjsi zatizeni hra¢ek v malych hernich formach v hazené
S klouzavym hra¢em u druzstva DHK Zory Olomouc.

Mezi dil¢i cile pattily analyza srdecni frekvence béhem malych hernich forem
V hazené s klouzavym hracem, analyza srdecni frekvence b&hem malych hernich forem
V hazené s klouzavym hracem, analyza ptekonané vzdalenosti béhem malych hernich forem
V hazené s klouzavym hracem.

Jednotlivé kapitoly se vénuji charakteristice hdzené, metodicko-organiza¢nim formam,
poznatkiim z oblasti sportovniho tréninku a jeho nejnovéjSim trendtim.

Vyzkumny soubor tvofila skupina 13 hracek DHK Zora Olomouc ¢eské i slovenské
narodnosti. Vékovy pramér hracek je 22,8 + 4,5. VEkové rozmezi 17-30 let. Primérna vyska
hrac¢ek zkoumaného souboru je 170,4 £ 6,4 cm, primérnd hmotnost 67,7 £ 9,2 kg, primérny
ukazatel BMI je 23,0 + 2,2. Pramér svalové tkan¢ u zkoumanych hracek je 28,2 + 3,1 kg,
pramér tukové tkané 16,2 +6,1 kg, pramér tuka je 23,6 £ 6,4 %.

V praci byla pouzita moderni metoda tréninku s nazvem small sided games (SSG),
a moderni metoda pro méfeni subjektivniho vniméni zatizeni s nazvem Borgova skala.

Nejvyssi intenzita vnitiniho zatizeni v prapravnych hrach small sided games byla
ve hie 4:3. Pii této hie dosahovala hodnota prumérné intenzity srde¢ni frekvence az 90,3 %
a pramérna srde¢ni frekvence 178,6 tepi/minutu. Nejmensi intenzita zatizeni byla ve hie 6:5,
kdy dosahovala primérné intenzity srde¢ni frekvence hodnot 87,2 % a primér frekvence
173,2 tept/minutu. Nejvyssi primérné hodnoty subjektivniho zatizeni hracky uvadély ve hie

4:3, kde hodnoty dosahovaly 16,5. Maximalni uvedenou hodnotou byla 19,0, ktera se objevila

Vv

ve hfe 6:5 a 5:4 resp. 4:3 (p=.03 resp. p=.04). Nejvétsi vzdalenost hracky piekonaly
Vv pripravné hie 4:3, kdy ptekonaly (511,1+49,0 m), dale pak ve hie 5:4 (506,5+38,0 m),
nejméné ve hie 6:5, a to (484,4+33,7 m). Jediny statisticky vyznamny rozdil byl mezi
jednotlivymi SSG Vv rychlostni kategorii poklus mezi 6:5 a 4:3 (p=.02).
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8  Summary

The paper analyzes the internal and external load of players in a small game forms in
handball with the moving player at the DHK Zora Olomouc.

Between the sub-objectives included the analysis of heart rate during the small game
forms in handball with the moving player, the analysis of heart rate during the small game
forms in handball with the moving actor, the analysis of the backward-looking distance during
the small game forms in handball with the floater player.

Individual chapters are devoted to the characteristics of the handball, organizes
methodology-organisational forms, knowledge from the field of sports training and its latest
trends.

Research file consisted of a group of 13 players of DHK Zora olomouc with czech
and slovakian national. The average age of the players was 22.8 & 4,5. The age range was 17-
30 years. The average height of players in the examined file was 170,4 = 6,4 cm, the average
weight was 67,7 £ 9,2 kg, the average indicator BMI was 23,0 = 2,2. The diameter of the
muscle tissue in the examined players were 28,2 + 3,1 kg, the average of the adipose tissue
was 16.2 +£6,1 kg, the diameter of the fat was 0of 23.6 + 6.4%.

In work was used a modern method of training called small sided games (SSG) and a
modern method for the measurement of the subjective perception of the load with the name of
Borg scale.

The highest intensity of the internal load in the grounding games small sided games
has been in the game 4:3. In this game, was the value of the average intensity heart rate up of
90.3% and an average heart rate 178,6 beats/minute. The smallest intensity of the load has
been in the game 6:5, which was the average of the intensity of the heart rate values 87,2 %
and the average frequency 173,2 beats/minute. The highest average values of subjective load
of players refer to them in the game 4:3, where the value amounted to 16.5. The maximum
specified value has been 19,0, which appeared both in the game 4:3, so even at the game 5:4.
On the contrary, the lowest average values were listed in the game 6:5. The lowest listed value
was 12.0. At Borg range was statisticaly significant difference in game 6:5 and 5:4 or 4:3
(p=.03 respectively, p=.04). The greatest distance the players to overcome in the basic game,
4:3, when bridged (511,1+49,0 m), then in the game 5:4, (506,5£38,0 m) m, at least in the
game 6:5 (484,4+33,7 m). The only statistically significant difference was between the SSG
in the speed category of run  between 655 and 4.3  (p=.02).
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