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1 UVOD

Utkani hazené jsou intermitentni povahy, trénink v hazené by mél proto probihat
nejcastéji intervalovou metodou. Jednou z moznosti v tréninku jsou praveé prapravné hry s
riznym poc¢tem hraca, takzvané ,,small sided games®. Do tréninkovych jednotek je jich ¢asto
zapojovano a o toto téma se v soucasné dob¢ zajima stale vice autorti, nejen v hazené. Zejména
zahrani¢nich autort je mnoho. VétSina expertt se takto snazi zkvalitnit a zefektivnit trénink. Je
k dispozici nespocet studii a vyzkumd, které nam slouzi ke zkvalitiovani jednotlivych casti
tréninkové jednotky nebo také umoziuji srovndni vykonnosti hract v ostatnich sportech.

Sam jsem touto metodou tréninku prochézel, hraji hazenou jiz 35 let a za tuto dobu jsem
prosel nékolika fazemi riznych druhl tréninkovych stylt, narodnich i mezinarodnich.
Vychazelo se predev§im z nazori, které preferovali podobnost tréninkovych jednotek se
samotnym utkdnim. V soucasné¢ dobé existuje moznost jednotlivé pripravné hry vice
analyzovat pomoci nejriznéjSich pristroji a technickych pomitcek, které by méli slouzit k
sestaveni co mozna nejoptimalnéjsiho tréninkového procesu. Proto jsem se rozhodl pro vyuziti
moderni techniky k analyze intenzity srde¢ni frekvence a dalSich hodnot u jednotlivych hract
hézené némeckého tymu HSV Weinboehla a toto testovani bylo hlavnim podmétem k
vypracovani této bakalaiské prace.

Nejnovéjsi studie prokazuji, Ze béhem jednotlivych ,,small sided games* 1ze pomoci
odlisnych proménnych (pocet hracl, velikost hiisté, doby zatiZeni) utvafet intenzitu zatizeni
podle tréninkovych potieb a zvysit tak fyziologické pozadavky na hrace. Celkové dale SSG
zlepSuji technicko — taktické dovednosti. Vytvafi se pfi nich velké mnozstvi riznych hernich

situaci, které hrac¢i musi velmi rychle a opakované analyzovat a fesit.



2  SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Dle Simka (2005) je hazena kolektivni mi¢ova hra, ktera je velmi dynamicka a klade
vysoké naroky na psychickou a fyzickou stranku hrace. Je specifickd vyraznou upolovosti a
v kazdém okamziku vyzaduje vysokou odolnost hrac¢l vic¢i nepietrzitym kontaktim
S protihrac¢em.

Hazena vznikala na zacatku 20. stoleti. Jejim zédkladem byla sportovni hra Haandbold,
kterd pochazi z Danska. V Némecku se zpocatku hrala jako Handball o jedenacti hra¢ich na
fotbalovém htisti a tésila se veliké popularité (Tima & Tkadlec, 2002).

Podle Zatkové a Hianika (2006) je hdzené velmi oblibend kolektivni hra. Je dynamicka,
nendro¢nd a jednoducha. Zakladnimi ¢innostmi v hdzené jsou lokomoce, zmény sméru pohybu,
starty, zastavky, skoky, vyskoky a hody. V hazené se neustdle méni postaveni hracii na htisti a
jejich tkoly jsou obranné i utocné, diky velké dynamice tohoto sportu. Neustale se prelévajici
hra z obrany do utoku a zpét je jejim hlavnim specifikem. Klade takto veliké pozadavky na
funkéni a pohybové schopnosti hrdc¢li a je pozadovana vysoka trovenl koordinacnich a
kondi¢nich schopnosti.

Dle Zatkové a Hianika (2006) jsou hlavnimi kondi¢nimi schopnostmi pottebné pro
dobré zvladnuti tohoto sportu vytrvalost a to aerobni, anaerobni a silova, dale rychlostni
schopnosti reak¢éni, akceleracni a béZeckd, rychlost zmény smeéru pohybu a rychlosti
jednorazovych pohybi. Za silovych schopnosti jsou to dynamicka sila bfiSniho a zadového
svalstva a vybus$na sila dolnich a hornich konéetin. Z koordinacnich schopnosti jmenuji
predev§im schopnost reak¢ni, orientaéni, kinesteticko — diferenciacni a zru¢nost manipulace
s mi¢em. Tyto naroky na jednotlivce jsou poté rozdéleny podle hraéskych funkci. Diky tomu,
jak se hra neustale béhem utkani méni a vyviji, jsou na hrace kladeny poZadavky na taktickou,
tvofivou a anticipacni vyspélost, jako i na dobrou psychickou odolnost a pfipravenost.

Hazenkatské hiist¢ méfi 20 metrl na Sitku a 40 metrd na délku. Je rozdélené a
ohrani¢en€ jasnymi a zfetelnymi ¢arami, které by méli mit Sitku alesponi 5 centimetrti. Na kazdé
uzsi strané hfisté se nachazi zkoseny plilkruh o poloméru 6 metri, ktery ohrani¢uje brankoviste.
Dale je htisté rozdeleno pulici ¢arou, ¢arou sedmimetrového hodu, z kterého se rozehravaji
trestné hody a ¢aru devitimetrového hodu pro oznaceni rozehravani volného hodu. Vymezeny

jsou také mista pro stiidani hra¢t Matousek (1995).
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Brankovisté, tedy prostor pro akci brankare, do kterého nesmi hraci vstupovat, je
dominantni pro hazenou a velka ¢ast utkani probiha v jeho blizkosti. Hraci v poli se ale mohou
odrazit a v letu nad brankovistém vystielit na branku a pak do n¢j dopadnout. Musi posléze co
nejrychleji zase toto izemi opustit, aby neporusili pravidla. Brankar, ale na rozdil od hract
mize vystoupit a do hraciho pole a opét se do néj vratit. Kazdé z druzstev je sloZenou
z maximalné 14 hraca. Na hfisti se v jeden moment mtize vyskytovat pouze Sest hracti jednoho
tymu, plus jeden brankaf, ktery dale mize vykonavat i hra¢skou roli (Tama & Tkadlec, 2002).

Liska (2005) uvadi, Ze cilem brankaie je zabranéni mice vniknuti do branky, kdy

V brankovisti k tomuto miize na rozdil od hrac¢a pouzit i nohy.

2.1.1 Prekonané vzdalenosti v hazené

Hazena je sportovni hra intermitentniho charakteru, kde hraci ptekonaji 4 az 7 km
b&hem z4pasu, a to riiznou intenzitou béhu za 60 minut hry (Bélka et al., 2012).

Besic (2012) dosel na zéklad¢ svého vyzkumu provadéném ve tfech utkanich k zavéru,
ze hra¢ v jednom tymu a zapase prekonal v priméru vzdalenost 5 940 metri, pficemz kazdy
zZ postl prekonal jiné vzdalenosti. Nejkratsi vzdalenosti ptekonali pivoti 5238 metrt a nejdelsi
ktidla. Prava spojka poté piekonala 6115 metrt. Czyt (2012) uvadi, ze tyto vzdalenosti jsou
rozdilné hlavné z divodu rozlisSnych uloh hraéskych posti.

Brand et al. (2009), uvadi Ze hraci v utkanich v praiméru 3 % zapasu chodi, 15 % provadi
rychly béh, 43 % zapasu tvoii pomaly pohyb a zhruba 39 % chodi. Buchheit (2003) zjistil diky
své praci, ze se v utkani pouzivad velmi Casto vybusnych pohybti, které se stale opakuji, a to az

300krat za utkani.

2.1.2 ZatiZzeni béhem utkani hazené

Hazena se vyznacuje velmi nestejnorodou intenzitou vykonu i vnéjsiho zatizeni. Béhem
utkdni 1 pripravné hry v tréninku jsou hraci vystaveni riznym intenzitdm, velmi vysokym i
relativné nizkym. Vné&j$i zatizeni bychom mohli rozd€lit na acyklické, to jsou prihravky, skoky,
pady, kontakty s télem soupete, a rtizné druhy upolovych zabéri a na cyklické, kterymi jsou
beh, chiize, stranovy cval, béh pozadu a rizné poskoky. Co se cyklickych pohybt tyce, jsou
Jimi nejvice zatéZovani hraci kiidel, ti statisticky nab&haji nejdelsi vzdalenosti, a to 1 ve veliké
rychlosti a sprintu. Z acyklickych pohybt jsou to predevsim spojky, které prevysuji ostatni
herni posty pocty ptihravek a stiel (Corvino et al., 2014).
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Ze studie Chelly et al. (2011) je zfejmé, ze pruméerna intenzita srdecni frekvence béhem

utkdni hazené je 82 az 86 % SFmax. Studie byla zamétena na hrace-muze.

2.2 Sportovni trénink

»Sportovni trénink je planovita a systematicka realizace opat eni vedoucich k trvalému
dosazeni cil ve sportu a prostiednictvim sportu* (Hohmann et al., 2010, 16).

Pomoci tréninku se zvysuje individualni sportovni ptiprava, udrzuje se jim a obnovuje.
Tento trénink mtize probihat s pfihlédnutim na individuélni zvlastnosti sportovce na jakékoliv

vychozi vykonnostni tirovni u obou pohlavi a v jakémkoliv véku. (Lehnert et al., 2010)

2.2.1 Sportovni vykon

Obsahem sportovniho vykonu je uvédoméla pohybova ¢innost zaméfena na feSeni
ukold, ktera je vymezena pravidly jednotlivych sportovnich disciplin, zavodi, soutézi a utkani.
Lze ji charakterizovat, jako projev specializovanych dovednosti a schopnosti sportovce
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Vysledkem sportovniho vykonu je velmi ucelna a dokonalé ¢innost sportovce, kterd je
disledkem dlouhodobého, zamérného plsobeni na organismus sportovce zaméieného na
konkrétni pozadavky daného sportovniho odvétvi. Pfipravenosti na vykon se rozumi jako
schopnost podat v soutéZi vykon, ktery by se mél pfibliZit maximu jeho vykonnostni kapacity

(Taborsky et al., 2009).

2.2.2 Herni vykon

Herni vykon je chapan jako vykon, ktery reaguje na zmény nastavajici v prib&hu
utkani, ktery je ovlivnén odporem soupefe. Kazdy soupef vystavuje sportovce jinym
podminkam, a i v prub&hu utkani se poté podminky a situace méni. Je zapotiebi velmi dobra
variabilita, zvladnuti naro¢nych pohybovych struktur, vyspélé taktické mysleni, anticipace a
nasledné nejvhodné;jsi feSeni nastalé situace (Siiss et al., 2009).

Taborsky et al., 2009 vidi herni vykon jako specificky sportovni vykon ve sportovnich
hrach, ktery je v kazdé ¢asti hry specificky. Zavisi na nestalosti podminek zapasu a ovliviiuje

ho tvotivost, spoluprace a variabilita trenéra a hrace.
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2.2.3 Tymovy a individualni herni vykon

Tymem rozumime sestavenou skupinu sportovcil, kterd ma spole¢ny ukol a soupeti
s dalsi, podobnou sportovni skupinou, za ucelem poméfit své sily. Jejich Cinnost, soupefeni a
spole¢né usili k ptekonani soupefe je pak nazvano tymovym vykonem (Dobry, 2005).

Herni vykon je tedy zéavisly na spolupréci individualnich vykonl a jejich vztazich.
Zalezi tedy na tom, jak kazdy z jedinct provede svij vykon v kooperaci s ostatnimi. Jak
individuality dokdzi pochopit svlij dany tikol v kolektivu. Herni vykon je také velmi ovlivnén
faktory kondice, techniky, psychiky a somatotypu. Zalezi tedy i na tom jaké jsou biometrické
podminky pro vykonavani jednotlivych ¢innosti (Dovalil et al., 2009).

224 Herni vykon v hazené

Podle Taborského et al., (2007) se predpoklady herniho vykonu d¢€li na bioenergeticke,
které jsou diilezité pro ¢innosti rychlostné silové, explozivni a kratkodobé o vysoké intenzité.
Dale jsou to biomechanické predpoklady, kde hraje svou roli nitrosvalova a mezisvalova
koordinace, télesné dispozice, délka koncetin a té€lesnd hmotnost, kterd se uplatiiuje pfi
uto¢nych a obrannych cinnostech, uplatnéni techniky a taktiky. Dulezitou roli hraji
predpoklady psychické a socialni, to znamend aktivita, pfizptisobivost jednotlivce a jejich

zapojeni do tymové dynamiky, dale pak motivace a soudrznost.

- vy$3i postava

- delSi homni kontetiny

- vétsi obvod prstl na rukou
- somatotyp: ektomorfni

mezomorf
* - flexibilita ramenniho kloubu
 SOMATICKE
@ VYKON V HAZEN! %
analytické schopnosti o ?
vybér optimalniho feseni - fychlost (reakeni, akeni) SEGEnEEne
strategie - sila
- koordiace (odenttnl,
 TAKTICKE diferenciani, symptdc&. E—— o —}

adaptaéni)

' KoNDIENE

Obrazek 1. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova et al., 2010)
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2.2.5 Diagnostika a hodnoceni herniho vykonu v hazené

Hlavni metodou pro hodnoceni herniho vykonu v hazené je pozorovani déje utkani.
Podle Safaiikové (1988) je pozorovani zaméma &innost uditele nebo trenéra. Jde o zvlastni
druh kontrolovaného smyslového vniméni a pozorovani chovéni osob a jevi. Ve sportovnich
hrach slouzi k popisu chovani hrae v utkani a tréninkovém procesu, k popisu techniky
dovednosti, k systémové analyze individudlniho a tymového herniho vykonu (Stallings &
Mohlman, 1988; Siiss, 2005).

V soucasnosti je vyuzivano dvou odlisnych ptistupii, kazuistického a statistického Daji
se porovnavat urovné kondice v urcitych ¢asovych obdobich, nebo pomoci zdznamovych archi

samotné zaznamy vykont v utkani (Jancalek, Taborsky & Safatikova, 1990).

2.3  Hracéské funkce v hazené

Jednotlivci v hazené maji pii utkani na hiisti ptislusny tkol, ktery maji plnit. Jejich role
jsou odlisné dle stupné zkuSenosti, jestli se jedna o ndhradniky, nebo hrace zakladni sestavy
(Stss et al., 2009).

Hrac¢ské funkce jsou z hlediska jejich vyuziti rozdéleny na Gitocné a obranné. V hernich
systémech plni hraci dle jejich funkei jednotlivé tkoly. Dle jejich funkci jsou na né kladeny
rozdilné naroky na rozvoj koordinac¢nich schopnosti, hernich ¢innosti jednotlivce, stupné
taktické, teoretické a psychické pripravenosti a v neposledni fad€ osvojeni si hernich ¢innosti
jednotlivce. Schopnosti hrace maji vliv na jeho funkci. V moderni hdzené se jednotlivé funkce
Vv obrannych 1 uto¢nych systémech prolinaji a mohou byt rozdilné. Hraci plnici v atoku roli
spojky mohou v obrannych systémech plnit roli kiidelniho obrance a naopak (Zatkova &
Hianik, 2006).

Zatkova a Hianik (2009), rozdéluji hrace na univerzalni a specializované. Hraci
univerzalni mohou zastavat pfi hfe vice funkci a mohou byt pouZitelni ve vice hernich
systémech, oproti hra¢iim specializovanym, kteti plni tlohy pouze na danych postech, v uto¢né,

nebo v obranné fazi, anebo i jen v uréitych obrannych, ¢i tto¢nych systémech.

2.3.1 Utoéna funkce hrace hizené
Utoéné funkce délime na postupny a rychly protititok. Protiutokem rozumime fazi zisku
mice Vv obranné fazi a rychlym pfechodem do utoku se snahou o zakonceni vstfelenim branky.

V postupném tutoku pak to¢i hrac¢i na zformovanou obranu soupeife. Hracské funkce pak
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délime na kiidla — levé (LK) a pravé (PK), spojky — leva (LS), stfedni (SS) a prava (PS), pivot
(P) (Zatkova & Hianik, 2006).

=
©

K - kridelni hra¢ s - stiredni

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

Po - postman

Obrazek 2. Zékladni prostory hra¢skych funkei pti ttoku (Janc¢élek et al., 1978).

2.3.2 Obranna funkce hrace hazené

Existuje velka fady riznych obrannych systému a kazdy z nich je charakteristicky svym
zékladnim rozestavénim hracl v obrané. V kazdém systému pak plni hraci urené hracské
ulohy. Zatkova a Hianik (2006) je déli na ¢tyfi zakladni obranné funkce: Krajni obrance (KO)
- levy (LKO) a pravy (PKO), druhy obrance z kraje (DO) - levy (LDO) a pravy (PDO), stfedni
obrance (SO) - levy (LSO) a pravy (PSO), vysunuty obrance (VO) - levy (LVO) a pravy (PVO).
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Ziakladni prostory
hrac¢skych funkei pri obrané

K - krajni
V - vysunuti
Z - zadni

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

Vysvetlivky: K —krajni obrance, V — vysunuty obrance, Z — zadni obrance

2.3.3 Herni ¢innosti jednotlivce v hazené

Hlavnimi a nejcastéjSimi ¢innostmi jednoslivee v hazené, které tvoii samotnou hru, jsou
uvolnovani hrace bez mice a uvoliiovani hrace s micem (Tkadlec & Ttuma, 2002). Dle Jancalka
& Taborského (1973, 89) ,,je to utocna Cinnost jednotlivce, jejiz ikolem je dostavat se vcas z
dosahu obranné Cinnosti a tim vytvaret vyhodné podminky pro dalsi ¢innost. Obsahem je
zpravidla lokomoce rizné rychlosti, sméru a zpisobu.” Jak uvadi Jancélek et al., (1978) je
dilezité anticipovat a rozeznat kdy vystartovat, zpomalit a zrychlit a tim co nejlépe vyftesit
nastalou herni situaci.

Dle Tkadlece & Tumy (2002) je hlavnim cilem pro uvolnéni bez mice, dostat se do
pozice, kdy mlize hra¢ pievzit prihravku, ziskat tim vyhodné stielecké postaveni, poptipadé
takto upoutat pozornost ostatnich spoluhract. Zakladem pro tento pohyb je béh, zastaveni a

starty. Velmi u¢inna je ndhld zmeéna smeéru a rychlosti behu (Tkadlec & Ttuma, 2002).
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Pro ¢innosti jednotlivce uvolnéni s mi¢em je nezbytné zékladni zvladnuti individualni
techniky v jakémkoliv prostoru htisté. Pii zvladnuti této ¢innosti dokaze hra¢ donutit soupete
ke zdvojovani a tim vytvoii prostor pro své spoluhrace. Tato ¢innost je velmi platna pro uspéch
celého tymu. Mezi druhy uvoliovani s micem patii: klamavy pohyb, ndznak stfelby a pfimé

vedeni mice se zménou nebo beze zmény sméru pohybu (Zatkova & Hianik, 2006).

2.4 Tréninkova jednotka

,»Iréninkova jednotka je zdkladni organiza¢ni formou tréninkového procesu. Cile a
ukoly tréninkové jednotky navazuji na dalsi jednotky tréninkového mikrocyklu, ale i cykli
delsiho trvani. Je nejcastéji zamétena na zdokonalovani kondice, techniky ¢i taktiky, ale plni
rovnéz ukoly kompenzac¢ni, regeneracni apod.* (Lehnert et al., 2001, 53).

Tréninkové jednotky se od sebe 1isi obsahem, ale strukturou jsou si velmi podobné, dé€li
se na ti'i podstatné ¢asti, a to na tvodni, hlavni a zdvérec¢nou (Peric, 2008).

Nekteti autofi ptidavaji jesté ¢ast pripravnou a zatazuji ji bud’ mezi ivodni a hlavni, nebo
ji umist'uji do ¢asti hlavni. Jak popisuje Fromel (1986), ma kazda své specifické tikoly a jejich

podstata je v psychobiologickych védomostech.

y:
.
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wxnwxxy koordinagni Jobratnostni/ zatfZenl
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————— gileové aatifeni

Obrazek 4. Kfivka télesného zatizeni v pribéhu tréninkové jednotky (Fromel, 1986)
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Obrazek 5. Kiivka psychického zatizeni v priabéhu tréninkové jednotky (Fromel, 1986)
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2 hlavni ¢ast
S| rozevideni o zKlidnéni
4 optimalni tréninkové pasmo
O
zahrati protazeni
20 - 60 min }
3-10 min 3-10 min

Obrazek 6. Tréninkova jednotka (Tvrznik et al., 2004, 62)

2.4.1 Realizace tréninkové jednotky
Pti sportovnim tréninku, stejn€ jako pfii jinych vychovné — vzdélavacich procesech,
plsobi na jeho prub¢h a troveil hlavni Cinitelé, jde o Ctyfi systémy, které jsou vzajemné

propojené.
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podminky

‘ ucitel (trenér) \ ‘ zak (sportovec) \

projekt

Obrazek 7. Cinitele vychovné-vzdélavaciho procesu (Fromel, 1987)
2.4.2 Uvodni ¢ast tréninkové jednotky

Jak uvadi Choutka a Dovalil (1991) Gvodni ¢ast tréninkové jednotky, takzvana
ptipravna ,,m4 zajistit ptiznivé predpoklady pro prub¢h celé tréninkové jednotky, tzn. pfipravit
organismus i psychiku sportovce na tréninkové zatizeni a plnéni hlavniho ukolu jednotky*.

Hlavnim cilem Gvodni ¢asti je sportovce obeznamit s icelem tréninkové jednotky a
dostate¢né ho namotivovat k vykonavani zadanych ukolt. Dilezité je vysvétlit pro¢ a jak se
rozcviCovat a ucit je uvédomovat si pohyb a koncentrovat se na ngj. Je také dilezité rozlisit
vékové kategorie, irovné piipravenosti a zdatnosti jedinct, stupeni unavy a jejich specializaci.
(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Intenzita cviceni by méla postupné stoupat a musi probudit organismus k vnitini odezve.
M¢éla by korelovat s obsahem tréninkové jednotky a neméla by byt ndhodnd, vSe mé byt
zaméfeno na dalsi prubéh tréninkové jednotky (Jansa et al., 2007).

Na konci rozcvieni bychom se méli pohybovat na Urovni anaerobniho prahu, aby
rozcviéeni bylo dostate¢né a télo tak pfipravené na hlavni ¢ast (Dovalil et al. 2002).

Lehnert, Novosad & Neuls, (2001) uvadi jak spravna ptiprava a realizace Givodni casti
tréninkové jednotky miZze pozitivn€ ovlivnit efektivitu tréninkové jednotky, prabch
zotavovacich procesi a u mladych sportovcti tak dale rozvijime zdatnost, technickou

dokonalost a zdravi.
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2.4.3 Hlavni ¢ast tréninkové jednotky

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky bychom se méli soustfedit na pliieni tréninkovych
tikolt, ktery zavisi na specifice sportu. Ukoly mohou byt riznorodé (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002) dale uvadi, Ze v hlavni ¢asti mtizeme mit bud’ jeden hlavni cil, nebo
vice a jeji zaméfeni muze byt bud’ analytické, nebo komplexni. Jansa et al. (2007), Lehnert,
Novosad a Neuls (2001) i Dovalil et al. (2002) maji stejny nazor na posloupnost ¢asti v hlavnim
useku tréninkové jednotky, a to cviceni obtizna na koordinaci, cviceni rychlostni povahy,
posilovaci cvieni a cvi¢eni na vytrvalost, kdy uvedeny sled cviceni respektuje naroky
jednotlivych druhti zatiZzeni na nervovou soustavu a na energetické zajisténi pohybu. Jansa et
al. (2007) do hlavni ¢asti zaclenuje jest¢ hru, ktera by méla probihat podle potieb 10 az 20

minut.

Koordinacni .|  Rychlostni Silova cviceni .| Vytrvalostni

A
A 4
A

cviceni cviceni cviceni

Obrazek 8. Doporucené potadi pro vybér cviceni v hlavni Casti télesné jednotky zamétené na

télesnou piipravu (Novosad, Fromel&Lehnert, 1998)

Opakovani z minulé Seznameni s novymi - Nacvik
tréninkove jednotky pohybovﬂmi cinnostmi cinnosti
Aplikace ve hre, _ Kontrola zvladnuti novych
sestavé apod. pohybovych cinnosti

Obrazek 9. Doporuceny postup v hlavni Casti télesné jednotky zamétfené na technické
ptipravy (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998)
2.4.4 Zavérecna Cast tréninkové jednotky

Zavéere€na ¢ast tréninkové jednotky by méla slouZit k uvolnéni nervového napéti, tonu
svalll a postupnému zklidnéni organismu. Vhodné aktivity jsou poklus, chiize a provadét se
maji nizkou intenzitou. Postupné se piechazi ke streCinku a protahovacim cvi¢enim
regenera¢niho a kompenzacniho typu (Dovalil et al., 2002).

Dle Perice a Dovalila (2010) se zavérecna tréninkova cCast déli na dvé faze, a to
dynamickou a statickou. V dynamické ¢asti maji misto vyklusavani, chiize a slouzi ke zklidnéni
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organismu a zaroven tim urychlujeme zotaveni a odbouravani odpadnich latek, které vznikly
béhem tréninku. Ve statické ¢asti protahujeme svaly pomoci statického strecinku, a to hlavni
zatézované svalové skupiny, ale i svaly nezapojované a svaly s tendenci k ochabovani. Hlavni
zaméieni této Casti jsou relaxacni a kompenzacni cviceni. Tato faze je stejn¢ dilezita jako

ostatni, a to z hlediska dlouhodobého vlivu na zdravi jedince.

2.5 Metodicko — organizacni formy

V metodické forme¢ jde o ucelné usporadani vnéjsich situacnich podminek a obsahu,
ktery je tvofen hernimi ¢innostmi, jehoz cilem je umoznit realizaci danych pozadavkd, limitem
je konkrétni uloha. Jednotlivé formy se rozliSuji podle toho, jestli je pfitomen soupef a také
jakou mérou se méni herné situaéni podminky. Pokud tyto dvé podminky zkombinujeme,
muizeme pak déle rozliSit metodicko-organiza¢ni formy na dalsi Ctyfi typy. Jsou jimi pohybové
hry, pripravna cviceni, herni cviceni a priipravné hry (Dobry, 1988). Psota a Velensky (2009)

dale zarazuje 1 utkani.

2.6 Small sided games (SSG)

Small sided games (SSG), hry malych forem, jsou priipravné hry, které jsou velmi casto
pouzivany V tréninku pro zdokonaleni jak fyzické komponenty, tak zdokonaleni technickych a
taktickych dovednosti. Diky moznostem, které tyto hry poskytuji, jsou velmi hojné€ pouzivany
nejen trenéry hazené. V téchto hrach jsou simulovany riizné situace podobné zépasovym a méni
se V nich pocty hract, velikost hraci plochy a také se upravuji herni pravidla. Diky dostupnosti
a zdokonalovani technologii, je nyni snaz$i tyto hry védecky sledovat a vyhodnocovat
(Casamichana & Castellano, 2010; Casamichana et al., 2014).

. Hill-Hass (2011) uvadi, ze se jedna o trénink, ktery je zalozeny na hie. SSG hry tedy
splituji hracovo potéSeni ze hry, vyzivaji ho prekondvat stejné prekazky jako ve hte, pfinasi i
stejné poteéseni z kontaktu s micem a uci ho fesit stejné zakladni taktické ukoly velmi blizké
utkani (Aslan 2013).

Tréninkové impulsy by mély byt co nejobdobnéjsim t€ém zapasovym. SSG se snazi v
tréninku imitovat fyzické a technické naroky soutézniho utkani. Dale se uvadi, ze SSG
podporuje vyssi uroven radosti a nadseni mezi hraci (Clemente et al., 2012).

Nejvyznamnéj$imi klady vyuzivani SSG jsou (McCormick et al., 2012):

. zlepSeni aerobni kapacity jedincii;
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. rozvoj technicko-taktickych dovednosti;

. podpora uto¢né hry;

. zvySeny pocet interakci mezi jedinci;
. Cast¢jsi souboje 1 na 1;

. motivace.

2.6.1 Klouzavy hra¢ — floating player

Jednou z variaci Small sided games je vyuziti takzvaného klouzavého hrace — floating
player. Jedna se o tréninkové situace, kdy jsou druzstva vystavovana nerovnovaze v poctu
hracl. Timto hra zamérné simuluje velmi Casté zapasové situace piecisleni a klade na hrace
pozadavky na jejich spravné feSeni. Floating player pfechazi pribézné z tymu do soupetfova
tymu, ktery je aktualné v drZeni mice. Tato SSG se obycejné pouZziva k rozvoji obrannych nebo
utoénych dovednosti, ale i ke zvySeni fyzického zatéze na klouzavého hrace (Hill-Hass et al.,
2010).

Aguiar et al., (2012) ve své studii uvadi, Ze klouzavy hra¢ urazi znacné vétsi celkovou
vzdalenost ve porovnani se vSemi hraci pti hie 5 vs. 4. Klouzavy hrac také absolvuje vyznamné

vEtsi pocet sprintll ve srovnani s ostatnimi hraci 6 vs. 5.

2.6.2 Small sided games v ostatnich sportech

Small sided games jsou oblibenym tréninkovym prvkem i v jinych sportech, hry malych
forem jsou velmi pouzivany napiiklad ve fotbale ¢i basketbalu a je o nich uvedeno vétsi
mnozstvi studii neZ v hazené. Dominuje fotbal, kde se v téchto hrach upravuje velikost hfiste,
pocet hracl na hraci ploSe, poptipad¢ se upravuji pravidla. Hlavnim ukolem téchto her je
zkvalitnéni technicko-taktickych dovednosti hraca. (Casamichana a Castellano 2010),
(Rampinini er al., 2007), (Sampaio, Abrantes a Leite, 2009).

Ve studii Radziminski et al. (2013) se autofi zabyvaji pouZzitim small sided games a
jejich srovnanim s intervalovym tréninkem. Celym tym byl rozdélen do dvou skupin, ptficemz
jedna z nich provade¢la trénink pomoci SSG hrou tfi na tfi a s jednim neutralnim hracem a druha
skupina pak vysoko intenzivni intervalovy béh. Vysledky jasné tvrdi, ze SSG je efektivnéjsi na
zlepSeni fyzické kondice a zaroven zlepSuje techniku hraca.

V basketbale testovali Sampaio, Abrantes a Leite (2009) osm hract pfi hie Ctyfi na Ctyfi

a tfi na tfi. Hraci méli primérny vék 15,5 roku. Pfi hie tfi na tfi se pohybovala jejich srde¢ni
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frekvence okolo 87 procent maxima a pii hie ¢tyfi na ¢tyfi dosahovaly jejich hodnoty piiblizné
82 procent HRmax.

Na amatérskych fotbalistech testovali Rampinini et al. (2007) small sided games pfi
vyuziti dvaceti osob na dvanéacti hiistich, uzpiisobenych poctu hract. Méni pocty hract z tii na
Ctyfi, pet a Sest hract. Z vysledka vyplyva, Ze nejvetsi zatizeni dosahovaly testované osoby pfi
nejmensim poctu hraca na hiisti a to zhruba 92 % HRmax. I jejich mnozstvi laktatu bylo vétsi

nez pii ostatnich modifikacich. Pii hie Sest na Sest to uz bylo jen 84 %HRmax.

2.7 Reakce transportniho systému na zatéz

Jednim z hlavnich reakci na stres zplisobeny zatéZi organismu se povazZuje zvyseni
srde¢ni frekvence. Pti zatizeni jde o naruseni homeostdzy organismu a jeho naslednou reakci
na ni. Pti pfechodu z klidu do zatiZzeni potfebuje organismus vice energie a kysliku. Uvadi se,
ze spotieba kysliku se mize zvysit az 70krat. Tato spotieba klade naroky na transportni systém
a metabolismus. Na zatizeni reaguje tedy organismus nejprve pomoci autonomniho nervového
systému, a to nejprve poklesem aktivity parasympatiku a poté vzestupem aktivity sympatiku.
Toto se nejlépe zaznamend zmeénou srdeéni frekvence, ktera je zavisla na intenzité zatizeni. Pfi
aktivit¢ sympatiku se vyplavuji do téla ze dfené¢ nadledvin katecholaminy, adrenalin a
noradrenalin (Lehnert et al. 2014).

Pulmonalni a kardiovaskularni systém reaguji na zat&€z zvySenou aktivitou. Dochézi tedy
ke zvyseni sily kontrakci myokardu, zvySeni minutového vydeje a vzestupu tlaku krve. Dychaci
systém reaguje zvySenim celkové ventilace, roz§ifenim dychacich cest a tim zlepSeni piisunu
kysliku a odvodem CO2. Déle dochazi k redistribuci krve k pracujicim svalim, a to

vazokonstrikci v hladké svaloving a vazodilataci ve svalech (Lehnert et al. 2014).

2.7.1 Meéreni srdecni frekvence

Jednou z nejpouzivanéjsich metod k stanoveni vnitiniho zatizeni je méfeni srdecni
frekvence. Ziskanou hodnotu pak lze pouzit pro odhad energetickych poZzadavkl sportovca
(Gocentas & Landdr, 2006).

Jak uvadi Lehnert et al. (2014) stalo se monitorovani srdec¢ni frekvence nedilnou

soucasti tréninkového procesu.
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Srde¢ni frekvence se da métit riznymi zplsoby a jeji hodnota je reakci organismu na
zmény v ném. Metody méfeni jsou pohmatem na krkavici, nebo zapésti, a sporttestry,
laboratorn¢ métenim EKG (Benson & Connolly, 2012)

Srde¢ni frekvence u normalni populace stoupa s rostoucim zatizenim linearné az do
oblasti submaximalnich intenzit, tedy do trovné piiblizné¢ 75 az 85 % maximalni srde¢ni
frekvence (SFmax). V tomto okamziku dynamika srdecni frekvence ztraci linearni pribéh a
dochazi ke zpomaleni vzestupu az na iroven maximalni srde¢ni frekvence (Alexiou & Coutts,

2008; Placheta, Siegelova & Stejfa, 1999).

2.7.2 Vypocet maximalni srde¢ni frekvence

Maximalni srdecni frekvence se da bud’ spocitat, nebo se pouziva terénni Setieni nebo
také laboratorni testovani. Nejcastéji se pro odhad pouzivad vypocet podle nekterych vzorci,
napt. SFmax = 220 — v€k, SFmax = [205 — (0,5 x v€k)]. V terénnim Setfeni lze pouzit
sporttestery a naméiené hodnoty nam poté vykazuji maximalni hodnoty. Pti laboratornich
testech jsou poté vysledky nejptesnéjsi, 1 kdyz ptesné nesimuluji podminky specifického
sportovniho zatizeni. Nejlépe je tedy vyuzit néktery ze standardizovanych laboratornich testl
(ergometrie, spiroergometrie) nebo testii terénnich (Legeriv test, Conciho test) (HoSek &

Votik, 2004)
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3 CiLE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace byla analyza vnitiniho zatizeni hract tymu HSV Weinboehla

Vv pripravnych hrach s klouzavym hracem v hazené.

3.2 Diléi cile

. Analyzovat srde¢ni frekvenci hracu.
. Analyzovat subjektivni vnimani intenzity zatizeni hraca.
. Analyzovat herni ¢innosti béhem pripravnych her.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve které pripravné hie s klouzavym hra¢em budou mit hraci nejvyssi primérnou

srde¢ni frekvenci?

O~

2. Ve které pripravné hie s klouzavym hraCem budou mit hraci nejvyssi prumérn
hodnoceni RPE?
3. Bude mit klouzavy hra¢ v nékteré priupravné hie vyssi srdecni frekvenci nez primérnou

srde¢ni frekvenci dalSich hra¢u?

3.4 Ukoly prace

. Zajistit vyzkumny soubor a ziskat informovany souhlas s métenim

. Proveést organizacni schlizku s vedenim klubu 1 s hraci

. Zajistit sbér zakladnich informaci o hrac¢ich (vyska, vaha, hmotnost aj.)
. Zapujcit sport-testery Team Polar2 na Katedie sportu FTK UP

. Provést vlastni méfeni

. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Samotné méfeni bylo provedeno na hracich némeckého klubu HSV Weinboehla, a to

na slozce dospélych v sezoné 2016/17. Méteni se zicCastnilo jedenact hract muzské kategorie.

Tabulka 1. Funk¢ni antropometricka charakteristika vyzkumného souboru

Vyska Hmotnost BMI SF max.
HSV Weinboehla Vék
(cm) (kg) (kg/m?) (tep/min)

Proband 1 25 184 80 23,62 197
Proband 2 30 193 80 21,47 184
Proband 3 26 186 87 25,14 200
Proband 4 25 180 91 28,08 196
Proband 5 26 177 78 24,89 195
Proband 6 26 184 91 26,87 190
Proband 7 25 190 105 29,08 199
Proband 8 25 189 92 25,75 193
Proband 9 22 178 73 23,04 195
Proband 10 35 190 96 26,60 189
Proband 11 28 185 90 26,30 196

Aritmeticky
. 26,66 185,09 87,55 25,50 194

prumer

Smérodatna

341 5,20 9,18 2,22 4,71
odchylka

Vysvétlivky: BMI — Body Mass Index, SFmax — maximalni intenzita srde¢ni frekvence zjisténa

Legerovym testem
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4.2 Metody ziskavani a sbéru dat

Pii realizaci bakalarské prace jsem pouzil vyzkumné metody dle Hendla (Hendl, 2005)
a to metodu pozorovani otevienou a strukturovanou v umelé situaci, dale sbér dat jako ucastnik
I pozorovatel — pozorovani poctu prihravek, driblingu a golu. Metodou dotazovani jsem
hodnotil subjektivni pocit vnimani zatizeni pii vyuZziti patnacti stupiiové Borgovy Skaly
hodnotami 6 az 20. Jako posledni analyzu ziskanych dat, jejich uchovani, koédovani

poznamkovani a méfeni srde¢ni frekvence.

4.3  Popis vlastniho vyzkumu

Me¢teni byla provedena v tréninkovych jednotkdch HSV Weinboehla v méstské
sportovni hale v obdobi od 21.2 do 28.3 2017, na druzstvu muzt, kde sdim ptisobim jako trenér.
Hracam jsem popsal pritbéh méteni a vysvétlil princip. Seznamil jsem hrace se sport testery a
vysvétlil Gcel testovani. Zaznamenal jsem u hraci veék, vysku a aktudlni hmotnost. Méteni jsem
provadél v tréninku, pfi¢emZ mi vSichni jednotlivei vyhovéli.

Pro vlastni fazi vyzkumu jsem vybral Sest tréninkovych jednotek, ve kterych probihalo
testovani. Do testovani bylo celkové zahrnuto 11 hract, u nichz byla méfena srdecni frekvence
pii zatiZeni, plus dva brankafi, kteti nebyli soucasti mefeni kvili jejich herni specificnosti.
Vsem hrac¢tim byl pfed samotnym méfenim vysvétlen Gcel, prubéh i organizace vyzkumu. Jako
prvni jsem ziskal zdkladni somatické hodnoty vybranych hracu.

Nésledovalo samotné testovani SSG. Hralo se dle oficidlnich pravidel hazené, na hiisti
40 x 20 m, odli$nost od pravidel nastala pii ménicim se poctu hraci, kde ptsobil klouzavy hrac:
5:5, 4:4, 3:3 s brankdfem na kazd¢ stran¢, a pii zdkroku posouzeném jako sedmimetrovy hod,
hod nebyl provazen, ale byl zaznamenan jako vstfelena branka. Interval zatizeni byl zvolen v
poméru k intervalu odpocinku 4:3 stejné jako u autorti (Castagna et al., 2008 b; Coutts et al.,
2009; Rampinini et al., 2007).

Vyzkum sledovali a zapisovali asistent trenéra a vedouci muzstva. Hrace jsem rozcvicil
dvacetiminutovou rozcvickou, kdy nejprve provadeli bézecka cviceni, poté se rozhézeli a
nasledné pfipravili stfeleckymi cvi¢enimi brankafe. Nasledovali samotné hry. Potadi
samotnych her bylo v prvni poloviné vyzkumu 5:5,4:4 a 3:3. V druhé poloviné jsem potadi
obratil na 3:3, 4:4 a 5:5. Na postu klouzavého hrace se stiidali dva hraci, ktefi vzdy absolvovali

celou tréninkovou jednotku na tomto postu. Byla zaznamenavana srde¢ni frekvence. Kazdy
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Z hract dostal sporttester a pouzival ten samy se stejnym cislem po celou dobu vyzkumu.
Pomoci dotazniku pro hodnoceni subjektivniho vnimani zatizeni (Borgova skala) byly kazdym
samostatné zaznamenana vlastni pocitové hodnota. Kazdy z hrach dostal jeden dotaznik a jednu
tuzku. Po skonceni testovani hrac¢i odevzdaly sport-testery a vyplnéné dotazniky. Nasledné cely
tym pokracoval v tréninkové jednotce. Dosazené vysledky jsem porovnal se studii (B&lka et al.

2016).

4.4  Monitoring srde¢ni frekvence

Srdec¢ni frekvence byla zaznamenavana u vSech testovanych hrac¢t béhem ,,small sided
games®. Pro méfeni a vyhodnoceni srde¢ni frekvence bylo pouzito:
. Polar Team 2,
. Software Polar precision performance,
. Microsoft Excel 2016,
. zaznamovy list.

Do samotného vyhodnocovani vstupovala pouze doba intervalu zatiZeni, doba aktivni
hry, tzn., Ze interval odpoCinku nebyl do vysledku zahrnut. Naméfené hodnoty srdecni
frekvence byly zpracovany v programu Polar precision performance. Z divodu porovnatelnosti
vysledktl jsem zvolil koncepci intenzivnich pasem podle McInnes et al. (1995).

Zbny intenzity zatiZeni byly pouZity podle MclInnes et al. (1995).

Tabulka 2. Zoény intenzity zatizeni podle Mclnnes et al. (1995).

Zony Interval %SF
1. zbna <75 % SFmax,
2. zbna 75 % < SF < 80 %SFmax,
3. zbna 80 % < SF < 85 %SFmax,
4. zbéna 85 % < SF <90 %SFmax,
5. zbna 90 % < SF <95 %SFmax,
6. zbéna > 95 %SFmax.

Vysvetlivky: SF — intenzita srde¢ni frekvence, SFmax —maximalni intenzita srde¢ni frekvence

27



45 Borgova Skala

Borgova Skala (RPE) slouzi k hodnoceni subjektivniho vnimani intenzity, resp.
namahavosti pfislusného fyzického zatizeni. Nejcastéji se pouzivda modifikovand verze
Borgovy $kaly 6-20. Skala je uzivana k hodnoceni klinicky relevantnich symptomd, k odhadu
pracovnich ¢innosti, k hodnoceni uspésnosti terapie a rehabilitace a k hodnoceni dennich
¢innosti v riznych epidemiologickych Setfenich (Eston et al., 1996).

Velmi Casto se této Skaly pouziva k hodnoceni tréninkové zatéze, pokud nemaji trenéfi
pristup k sofistikovanéjs$im metoddm, nebo nechtéji zaté¢z prerusovat méfenim srdecni
frekvence. Mezi individudlnim vnimanim stupné namahy a skute¢nou hodnotou srdecni
frekvence existuje vysoka korelace. Udany stupefi namahy se vynasobi deseti a uda nam
hodnotu piiblizné TF (Borg, 1998).

Fernandez-Castanys, Chirosa Rios a Chirosa Rios (2002) doporucuji Méfeni RPE v
hazené jako vhodny a spolehlivy prostfedek pro hodnoceni intenzity. Neméli bychom se totiz
spoléhat pouze na naméfené hodnoty TF, existuji totiz také jiné faktory jako vnitini pocitované
bolesti a napéti, které ovliviiuji momentélni stav jedince (Cechovské a Dobry, 2008).

Primarni instrukce pro pouzivani RPE (Cechovska & Dobry, 2008):
. b&hem vykonavané pohybové aktivity mate posuzovat, jak vnimate namahu;
. hodnota 6 na stupnici oznacuje zddnou namahu, hodnota 20 znaci totalni

nejvyssi usili;

. pokuste se zhodnotit pocit namahy co nejpoctivéji;
. nedocenujte ani nepiecenujte;
. prostudujte Skalu a slovni popisy jednotlivych stupini a vyberte slovo, které

nejlépe popisuje troven vaseho Usili a pocet alternativ spojenych s timto

popisem.

Tabulka 3: Borgova skala (Dobry, 2008)

15 10
bodovd | bodova popis stupiii % SFmax.
Skala Skala
6 0 bez namahy 50-60 % SF max.
7 extrémn¢ mala namaha 50-60 % SF max.
8 1 velmi lehka namaha, lehka chtize 60-70 % SF max.
9 mens$i namaha 60-70 % SF max.
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10 2 malé — rychlé chiize, velmi pomaly béh, snadna | 70-75 % SF max.
11 pomérné vétsi konverzace 70-75 % SF max.
12 2 mirna ndmaha, snadny béh 70-75 % SF max.
13 pon¢kud vétsi namaha 70-75 % SF max.
14 4 vetsi, zvladnutelna namaha, zvySené poceni 75-80 % SF max.
15 5 velka ndmaha, dychéani zrychlené 80-90 % SF max.
16 6 vysokd namaha 80-90 % SF max.
17 7 velmi vysoka namaha, velmi obtizné dychani | 90-94 % SF max.
18 8 extrémné velkd namaha 95-100 % SFmax.
19 9 témét maximalni ndmaha 95-100 % SFmax.
20 10 vycerpani

Vysvétlivky: SFmax — maximalni intenzita srde¢ni frekvence

4.6 Legeruv test maximalni srdeé¢ni frekvence

Maximalni srde¢ni frekvence byla zjiSténa pomoci terénniho testu — Legér test.
Vybranym deviti hra¢iim byl rozddn sport-tester znacky Polar Team 2, pomoci kterého byla
zaznamenavana srde¢ni frekvence. Pfed samotnym testem jsem hrace rozcvicil a provedl lehké

protazeni, aby se pfipravili na podani maximalnich vykont v testu a nedoslo ke zranéni.

Legér test je test vicestupnovy, progresivni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m. Jde o test
na zméteni kardio-respiracni vytrvalosti. Je ukazatelem maximalni spotfeby kysliku VO2max.
(Zvonaft et. al., 2011).

Test ma otestovat vytrvalostni schopnosti mych svéfenct a pozd¢ji slouzit ke srovnani
vytrvalostnich schopnosti po ur¢itém ¢asovém obdobi. Déle jeho pomoci mohu zjistit i¢innost
tréninkovych mikrocykli. Cilovou skupinou je v mém piipadé kategorie muzska. Tento test je
vhodny pro kategorie od ukonéeného 10 roku vyse. Testuje se béhem na 20metrové trati od
jedné &ary k druhé. Cary se testovany musi dotknout nohou, otadi se a bdzi zpét. Rychlost béhu
je dana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych intervalech. Kazdy bézec musi
dosahnout druhé strany do dal$iho zvukového signdlu. Rychlost b&hu se postupné stupiiuje.
Kazdou minutu se tempo zvysuje. Testovany se pokousi vydrzet dané tempo co nejdéle. Test
kon¢i, pokud neni testovany schopen dosahnout dalsi mety dvakrat po sobé v daném signalu.

Pro kazdého svéfence je zaznamenana dosazena uroven. To znamend, kolikaty stupeni byl z
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reprodukce vyicen a kolikata use¢ byla ubéhnuta. Lze porovnavat vysledky svéfencii mezi
sebou, nebo po urcitém tréninkovém obdobi, nebo Ize 1 zdatnost srovnat napf. s normovymi
udaji pro chlapce a divky od 6 do 17 let a s normovymi udaji pro dospélé — podle kanadskych
meéieni z roku 1982 (Kovar, 1990). Souc¢asna meta-analyza ve studii uvedené autorem Mayorga-
Vega et al. (2015), ukazala, ze validita a kritérium souvisejici s protokolem Legér testu byla
statisticky vyznamné vyssi u dospélych (RP = 0,94, 0.87-1.00) nez u déti (RP = 0,78, 0,72 do
0,85). Tento test na stanoveni VO2 max. se zda byti spolehlivy dle studie uvedené v Military
medicine (Aandstad, Anders, et al. 2011). Reliabilita uvadi spolehlivost testu. To znamena miru
spolehlivosti ziskanych vysledki pti opakovaném meéteni. Je rovnéz zavisla na pohlavi, véku a
trénovanosti sportovce nebo dané skupiny. Reliabilita se dle studie The multistage 20 metre
shuttle run test for aerobic fitness (Legér et al., 1988) u dospélych se pohybuje kolem hodnoty
0,95 a u déti kolem hodnoty 0,89.

4.7  Statistické zpracovani dat

V Dbakalarské praci bylo pouzito deskriptivni statistiky zpracovani dat pomoci
aritmeticky prameér, smérodatna odchylka a procentualnich podil hodnot v programu Microsoft
Excel 2016.

4.8 Analyza odborné literatury

Informace jsem cerpal pfedev§sim z databazi knihoven UP Olomouc (web odkaz
https://eupol.publi.cz/) a védecké knihovny v Olomouci. Béhem zpracovavani své prace jsem
prochazel odborné ¢lanky, knihy, Clanky z Casopist a také diplomové prace, které se tykaly

hazen¢ a dané problematiky. Veskeré zdroje jsou uvedeny v referencnim seznamu.
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5  VYSLEDKY

r ¥ o

5.1 Analyza vnitiniho zatiZeni hraci

Analyza vnitiniho zatizeni byla provedena na zaklad¢ namétenych srdecnich frekvenci.
V Sesti jednotkach pii pouziti small-sided-games byla monitorovana srdeéni frekvence, kterou

jsem pouzil pii vyhodnoceni intenzity vnitiniho zatizeni.

Tabulka 4. Srde¢ni frekvence hraca v prupravnych hrach 5:5

5vs5
HSV Weinboehla
SFmax (%) SFmax (tepti/minutu)
Aritmeticky pramér 85,6 166,4
Smérodatna odchylka 2,8 10,7
Minimum 73 142
Maximum 93,2 181

Vysvetlivky: SFmax — pramérna maximalni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum — minimalni

primérnd hodnota, Maximum — maximalni primérnd hodnota

5VS5
2 95 %SFmax. <75 % SFmax,
5% 9% 75 % < SF < 80
/_ %SFmax,
6%

90 % <SF<95
%SFmax,
34%

80% < SF<85
%SFmax,
18%
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Obrazek 10. Komparace ¢asu straveného v jednotlivych zoénach intenzity zatiZeni pti hie 5:5

Tabulka 5. Srdec¢ni frekvence hract v prapravnych hrach 4:4

4vs4
HSV Weinboehla
SFmax (%) SFmax (tepti/minutu)
Aritmeticky primér 89,6 173,9
Smérodatna odchylka 2,9 8,0
Minimum 83 162
Maximum 96,9 188

Vysvetlivky: SFmax — praimérna maximalni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum — minimalni

primérnd hodnota, Maximum — maximalni primérnd hodnota

4VS 4
<75 % SFmax, 75 % < SF < 80
> 95 %SFmax. 7% %SFmax,
19% ' 3% 80%<SF<85

%SFmax,
10%

90 % < SF <95
%SFmax,
43%

Obrazek 11. Komparace ¢asu straveného v jednotlivych zondch intenzity zatiZeni pii hie 4:4
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Tabulka 5. Srde¢ni frekvence hract v pripravnych hrach 3:3

3vs3
HSV Weinboehla
SFmax (%) SFmax (tepti/minutu)
Aritmeticky primér 88,6 172,6
Smérodatna odchylka 2,7 9,18
Minimum 79 154
Maximum 96,9 188

Vysvetlivky: SFmax — praimérna maximalni intenzita srde¢ni frekvence, Minimum — minimalni

prumérna hodnota, Maximum — maximalni primérna hodnota

3VS3

<75 % SFmax, 75 % <SF<80

295 %SFmax. 8% %SFmax,
17% / 4%

80% <SF<85
%SFmax,
12%

90 % < SF <95
%SFmax,
34%

Obrazek 12. Komparace Casu straveného v jednotlivych zonach intenzity zatiZeni pti hie 3:3

Nejvyssi intenzitu zatizeni dosahli testovani jedinci pii hie 4 na 4. Primérna maximalni
srde¢ni frekvence dosahla hodnoty 89,6 % (173,9 tepti/minutu). Druhd nejvyssi pramérna
intenzita zatizeni byla naméfena pti hie 3:3 a méla hodnotu 88,6 % (172,6 tepti/minutu). P¥i hie

Béhem vSech tii forem her se testovani jedinci pohybovali v praméru nad 85 %
prumérné intenzity zatizeni. Primérné nejvice ¢asu v tomto zatizeni stravili pii hie 4:4 (80 %).

Pii hie 3:3 poté 78 % a pii hie 5:5 pak 67 % celkového ¢asu V jednotlivych hrach.
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5.2 Posouzeni rozdilu mezi hodnotou srdecni frekvence klouzavého hrace

W O

se zatizenim ostatnich hracua

Analyza vnitiniho zatizeni byla provedena na zaklad¢ namétenych srdecnich
frekvenci. V Sesti jednotkach pii pouziti small-sided-games byla monitorovana srde¢ni
frekvence, kterou jsem pouzil pii vyhodnoceni intenzity vnitiniho zatiZzeni. Nasledovalo
srovnani dosazenych hodnot klouzavého hrace s primérem dosazenych hodnot ostatnich

hraca.

Tabulka 7. Komparace srdeéni frekvence vyzkumného souboru, porovnani klouzavy hrac

Versus ostatni.

5vs. 5 4vs. 4 3vs. 3
HSV
Weinboehla Klouzavy | Ostatni | Klouzavy | Ostatni | Klouzavy | Ostatni
hrad (SFmax) hraé (SFmax) hraé (SFmax)
(SFmax) (SFmax) (SFmax)
Aritmeticky
pramér 176 166,33 180,5 173,92 1855 172 57
(tepti/minutu)
Smérodatna
1,41 10,67 0,71 8,04 0,71 9,18
odchylka
SFmax (%) 90,0 85,6 92,0 89,6 95,0 88,6

Vysveétlivky: SFmax — primérna intenzita srde¢ni frekvence

Nejvyssiho zatizeni pti téchto hrach, pfi srovnani srde¢ni frekvence vSech probandi,
dosahuje klouzavy hra¢, ktery je neustale v permanenci a pti zméné drzeni mice hraje vzdy
s utocicim tymem. Rozdily v jeho zatiZzeni se pohybuji pfi hie 3 na 3 v priméru 7 procent
SFmax (klouzavy hrac 185 tepti/minutu, ostatni 172/minutu), pii hie 4 na 4 je to poté 3 procenta
(klouzavy hra¢ 180 tepii/minutu, ostatni 173 tepli za minutu) a pii hire 5 na 5 je to 5 procent
(klouzavy hra¢ 176 tepti/minutu, ostatni 166 tepti za minutu.

Z tohoto 1ze vyhodnotit, Ze jako klouzavého hrace je vhodné pouZit typu hrace, ktery

musi zapracovat na rozhodovacich schopnostech pifi zvysenych stresovych impulsech.
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Poptipad¢ je vhodné zaradit hrace, kteti by tyto herni dovednosti, jako zakladani protittokd,
fizeni hernich systémi, méli vykondvat i v utkdni, nebo by méli tyto herni schopnosti

zdokonalit.

5.3 Posouzeni rozdilu mezi objektivhi hodnotou srde¢ni frekvence a
subjektivnim vnimanim zatiZeni pomoci Borgovy Skaly, srovnani

S klouzavym hrac¢em

Ziskané udaje ze subjektivniho vnimani zatizeni pomoci Borgovy skaly jsem ptifadil
k jednotlivym formam small-sided-games. Ve vysledcich uvadim primérné udaje. Zjistoval
jsem rozdil mezi subjektivnim a objektivnim hodnocenim zatiZeni testovanych jedincl a

nasledné je srovnal s hodnotami klouzavého hrace.

Tabulka 8. Tabulka zatiZzeni v jednotlivych pripravnych hrach podle Borgovy skaly

Probandi 5vs.5 4vs. 4 3vs. 3
bez
klouzavého objektivni objektivni objektivni
hrac¢e — |subjektivni | v intervalu | subjektivni | v intervalu | subjektivni | v intervalu
Borgova od —do od —do od —do
skala
Aritmeticky
12,2 15-16 13,4 15-16 14,9 15-16
prumér
Smérodatna
1,2 14 14
odchylka
Minimum 6 10-13 7 15-16 7 14
Maximum 13 17 12 18-19 17 18-19

Vysvetlivky: Minimum — minimalni primérnd hodnota, Maximum — maximalni primérna

hodnota

Pti hie 5:5 se jedinci podhodnocovali. Jedinci uvadéli primérny subjektivni pocit
zatizeni 12,2 bodu, pricemz objektivni hodnota byla v intervalu 15 az 16 bodu. Pfi hie 4:4 se
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jedinci svym subjektivnim hodnocenim pfiblizili objektivnim hodnotdm vice, ale stale se
podhodnocovali. Jejich subjektivni hodnoceni ¢inilo 13,4 bodu, objektivni v intervalu 15 az 16
bodu. Pti hie 3:3 dochazelo u jedinct témét ke shodé. Objektivni hodnota 14,9 vnimaného
zatizeni se liSila minimaln¢ od subjektivniho intervalu 15 az 16 bodl. Celkova minimalni
zaznamenana objektivni hodnota zatizeni byla 6 bodt pfi hfe 5:5. Maximalni hodnotu
subjektivniho zatizeni uvedl jeden jedinec pfi hie 3:3 s hodnotou 17 bodi, pfi¢emz maximalni
objektivni hodnota méla 14,9 bodu.

Z celkovych vysledkt tak 1ze vycist, ze se jedinci pii hie 5:5 a 4:4 podhodnocovali, i
kdyz rozdil mezi subjektivni a objektivni hodnotou pii hie 4:4 byl mensi. Pti hie 3:3 dochazelo
k pfiblizeni se objektivnim hodnotam. Rozdil zde byl nejmensi vzhledem objektivnimu
hodnoceni.
podhodnocovani. S pfibyvajicim zatizenim se subjektivni hodnoceni pfibliZilo objektivnimu.

Nejvice tento jev panoval pti hie 3:3, kdy byly celkové rozdily nejnizsi ze vSech her.

Tabulka 9. Tabulka zatizeni v jednotlivych pripravnych hrach podle Borgovy s$kaly u

klouzavého hrace

Klouzavy 9Vs. 5 4vs. 4 3vs. 3
hrac - subjektivni| objektivni |subjektivni| objektivni |subjektivni| objektivni
Borgova v intervalu v intervalu v intervalu
Skala od —do od —do od —do
Aritmeticky
13,0 17 15,0 17 18,0 18
prumér
Smérodatna
1,4 0,7 1,4
odchylka
Minimum 12 15-16 15 17 17 18-19
Maximum 14 17 16 17 19 18-19

Vysvetlivky: Minimum — minimalni primérnd hodnota, Maximum — maximalni primérna

hodnota

Pti hi'e 5 na 5 byly subjektivni hodnoty udavané klouzavym hra¢em 13 bodt a objektivni

zatiZzeni odpovidalo 17 bodim. Pfi hi'e 4 na 4 se pak hodnoty bliZili objektivnimu zatiZeni vice.
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Zaznamenan¢ byly 15 bod u subjektivniho hodnoceni a naméteno bylo opét 17 bodi. Pii hie
3 na 3 se hodnoty vyrovnaly na 18 bodech.

Z téchto hodnot 1ze konstatovat, ze se pii hie 5 na 5 klouzavy hra¢ pfi zatizeni znacné
podhodnocoval, pfi hie 4 na 4 se jiz svym hodnocenim blizil hodnotam subjektivnim a pii hie
3 na 3 se pak shodl s hodnotami objektivnimi.

Z celkovych hodnot lze vyc¢ist shodu pti hodnoceni stupné zatizeni, mezi klouzavym
hrd¢em a ostatnimi hraci, kdy dochéazelo v obou ptipadech pifi hrach s niz§im celkovym
zatizenim k podhodnocovani a pii vyssim zatizeni dochazelo k pfiblizeni az ke shodé hodnot

pii hie 3 na 3, s objektivnim naméfenym zatizenim.
5.4 Specifické herni ¢innosti pri pripravnych hrach

Dale bylo proveden technicky rozbor jednotlivych small-sided-games, kde byly
sledovany pocet ptihravek, pocet pouzitého driblingu (pocitan jedno tiderovy i vice uderovy

dribling dohromady jako jeden) a celkovy pocet vstielenych branek.

Tabulka 10. Tabulka rozboru jednotlivych her v small-sided-games.

Statistika SSG 5vs.5 4vs. 4 3vs. 3
Aritmeticky primér 88,2 83 78,3
Piihravky
Smérodatna odchylka 14,2 8,4 8,0
Aritmeticky pramér 23 23 234
Dribling
Smérodatna odchylka 3,5 4,6 4,4
Aritmeticky pramér 9 10,2 12,3
Vstrelené branky

Smérodatna odchylka 2,8 2,1 3,5

Primérny pocet prihravek byl nejvyssi pti hie 5:5 a to 88,2 £ 14,2. Se zmensujicim se
poctem hract klesal pocet piihravek. Ve hie 4 na 4 bylo provedeno 83 + 8,4 piihravek. Behem
hry 3:3 se primérn¢ uskutecnilo 78,3 + 8,0 pfihravek. Z vysledkil je jasné, ze s vetSim
mnozstvim hract na hfisti ptibyva i pocet piihravek. Hraci tak méné upiednostiiuji individualni

uplatnéni a vice si nahravaji.
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Primérny pocet pouzitého driblingu byl béhem vSech her v priméru stejny, pficemz
jsme ale driblink jedno i vice uderovy poéitali jako jeden. Pocet pouzitého driblingu u vSech
her byl v priméru 23 + 4,6.

Vysledky ziskané béhem méteni poctu vstielenych branek ukazuji, Ze nejvice branek padlo
béhem hry 3:3, 12,3 + 3,5 branek. Béhem hry 5:5 padlo nejméné branek (9 + 2,8). Pii hie 4:4
padlo branek 10,2 £2,1.

Lze konstatovat, ze béhem mensiho poctu hra¢t maji hraci vice prostoru a jsou nuceni

fesit herni situace vice individualng, pribyva pocet ptihravek a pocet branek.
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6 DISKUZE

Hodnoty, které jsme vyzkumem ziskaly, nAm mohou pomoci pii uré¢eni t¢innosti
pouziti small-sided-games v tréninku hazené. Je to predevsim intenzita zatizeni vyjadiena
v procentech maximalni srde¢ni frekvence, ktera je hlavnim ukazatelem. Dals$i hodnoty
ziskané vyzkumem jako pocet piihravek, driblinku a vstielenych branek ndm pomohou toto
zatizeni vyhodnotit ve specifickych hernich ¢innostech.

Vyhodnocenim analyzy vnitiniho zatizeni z hlediska srde¢ni frekvence v jednotlivych
,,small sided games* jsme zjistili, Ze nejnizsi hodnota byla ve hie 5 na 5 (166 tepi/min.).
Postupnym sniZzovanim hract se jejich zatizeni zvysilo, 1 kdyz hodnoty hry 3na3 a4 na4
byly u hra¢a podobné (172 tepti/min., 173 tept/min.), klouzavy hra¢ mél pii hie S nejnizsim
poctem hracu (3na3) zatizeni nejvyssi a postupné se snizovalo (185 tepi/min.,
180tepi/min.,176 tept/min.).

Podobny vysledek zaznamenal ve své studii Bélka et al. (2016). Nejvyssi srde¢ni
frekvenci 179,2 £ 9,7 resp. 178,6 + 9,1 tepti/min mély Vv jeho studii hracky v prupravné hie s
klouzavou hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4.

Na rozdil od mého vyzkumu, se u Bélky et al. (2016) vnitini zatizeni klouzavé hracky
se snizujicim se poctem hracek na hfisti sniZovalo, bylo u mého vyzkumu vnitini zatizeni

klouzavého hrace v kazdé hie vétsi a dale se s ubyvajicim poctem hrach zvysovalo.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem prace byla analyza vnitiniho zatizeni hract tymu HSV Weinboehla
Vv pripravnych hrach s klouzavym hra¢em v hazené.

Intenzita zatizeni v pripravnych hrach small sided games (SSG) byla nejvyssi pti hie
4:4. Primérnd intenzita zatiZzeni dosahovala 89,6 % (173,9 tepi/minutu). Béhem vSech tii her
se hraci primérné pohybovali nad 85 % intenzity zatizeni. Klouzavy hra¢ dosahoval hodnot
celkové vyssich. Pii hie 3:3 o 7 %, pti hie 4:4 o 3 % a pfti hite 3:3 byl rozdil 5 % praméru
dosazenych hodnot intenzity zatiZeni.

Z celkovych vysledkii méteni subjektivniho vnimani zatizeni v porovnani s objektivnim
zatizenim lze odvodit, ze se jedinci pfi hie 5:5 a 4:4 podhodnocovali, Pii hie 3:3 dochazelo
témeét ke shod€¢ uvedenych a naméfenych hodnot. Stejné vysledky jsem zaznamenal i u
klouzavého hrace.

Z rozboru specifickych hernich ¢innosti jednotlivych her small sided games bylo
zjisténo, Ze pocet prihravek byl nejvyssi pii hie 5:5 s poctem 88,2 + 14,2. Se zmenSujicim se
poctem hraci klesal pocet ptihravek. Béhem hry 3:3 bylo primérn¢ provedeno 78,3 + 8,0
piihravek. Nejvice branek padlo béhem hry 3:3. Jejich primérny pocet byl 12,3 + 3,5. Pii
vSech hrach byl primérmé pouzit stejny pocet driblingu a to 23 + 4,6.

Podle dosazenych vysledi na zékladé vyzkumu je vhodné zafadit Small sided games
(SSG) do kategorie intervalového tréninku hazené s intervalem zatizeni 4 minuty a intervalem
odpocinku 3 minuty. Tyto prapravné hry lze také pouZzit pro zlepSeni hernich dovednosti
jednotlivcd, a to jejich umisténim na post klouzavého hrace. Klouzavy hrac je pti tomto druhu

SSG pod vétsim stresovym impulsem neZ hraci ostatni.

V bakalatske praci byly poloZeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ve které prupravné hite s klouzavym hra¢em budou mit hraci nejvyssi primérnou
srde¢ni frekvenci?

Odpovéd’: Nejvyssi prumérna intenzita srdecni frekvence byla ve hie 4:4 s hodnotami 89,6 %

(173.9 tepl/minutu).

2. Ve které pripravné hie s klouzavym hra€em budou mit hraci nejvyssi primérné

hodnoceni RPE?
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Odpovéd’: Hraci meli v subjektivnim vnimani intenzity zatizeni ve hrach nejvyssi primérné

hodnoceni pfi hie 3:3.

3. Bude mit klouzavy hra¢ v nékteré prapravné hie vyssi srdecni frekvenci nez primérnou

srde¢ni frekvenci dalSich hrac¢a?

Odpovéd’: Dosazené pramérné hodnoty srdecni frekvence klouzavého hrace piesahovaly pii

vSech hrach primérné dosazené hodnoty dalSich hraci.

Limity prace:
1) Bylo by vhodné doplnit mé&feni o mnozstvi laktatu.
2) VEtsi pocet méteni

3) Piekonana vzdalenost
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem préace byla analyza vnitiniho zatizeni dospélych hract v prapravnych

hréch s klouzavym hra¢em v hazené. Dil¢im cilem bylo:

. Analyzovat srde¢ni frekvenci hracu.
. Analyzovat subjektivni vnimani intenzity zatizeni hracu.
. Analyzovat herni ¢innosti béhem priipravnych her.

V bakalatské praci byly polozeny tyto vyzkumné otazky:

1. Ve které pripravné hie s klouzavym hra¢em budou mit hraci nejvyssi primérnou
srde¢ni frekvenci?

2. Ve které prapravné hie s klouzavym hraCem budou mit hraci nejvyssi prumérné
hodnoceni RPE?

3. Bude mit klouzavy hra¢ v n€které pripravné hie vyssi srdecni frekvenci nez primérnou

srde¢ni frekvenci dalSich hra¢u?

Vyzkumny soubor tvofili hra¢i némeckého tymu HSV Weinboehla. Primérny vek
vyzkumného souboru byl 26,6 + 3,41 roku, primérna vyska 185,1 £ 5,20 cm, hmotnost 87,55
+9,18 kg a ukazatel BMI 25,5 +2,22. Testovano bylo 11 hracu v Sesti tréninkovych jednotkach.

V diplomové praci byly pouzita tréninkova metoda ,,small sided games®, dale metoda
pro méfeni subjektivniho zatiZeni, Borgova Skala. Vnitini zatiZeni bylo méfeno pomoci sport
testerti Polar.

Intenzita zatiZzeni v jednotlivych small sided games* byla primérné nejvyssi ve hie 4:4
89,6 % (173,9 tept/minutu). Nejmensi intenzita zatizeni byla v priméru ve hie 5:5 85,6 %
(166,3 tept/minutu). Pii hie 3:3 a 4:4 ,small sided games* byla primérna hodnota
subjektivniho hodnoceni mens$i neZ hodnota objektivniho zatizeni. Pfi hie 5:5 se ji témét

rovnala. Nejvice piihravek bylo pouzito pii hie 3:3.
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9 SUMARY

The main objective was to analyse the internal workload of adult players during the
preparatory games with floater player in handball. The sub-goals were:

» To analyse the heart rate of handball players.
* To analyse the player’s subjective perception of workload during preparatory
games

» To analyse the game activities during the preparatory games.

There were following research questions asked in the thesis:

1. During which preparatory game with floating player will be the average heart rate of the
players the highest?

2. During which preparatory game with floating player will be the average evaluation of
players’ RPE the highest?

3. Will be the floating player having during one of the preparatory games higher heart rate
than the average heart rate of other players?

The research group was consisted of players from the German team HSV Weinboehla.
The average age within the group was 25.5 + 2.07 years, the average height 184.5 = 5.53 cm,
the average weight 86.3 = 9.7 kg and the BMI indicator was 25.3 £+ 2.44. Ten players were
tested during six training units.

In this thesis, the "small sided games" training method, the method for the subjective
workload measurement and Borg scale were used. The internal workload was measured by
using the Polar sport testers.

The highest average workload intensity in particular “small sided games” was in 4:4
game, 89.6 % (173.9 bpm). The smallest average workload intensity was in 5:5 game, 85.6 %
(166.3 bpm). During the game 3:3 and 4:4 of "small sided games “, the average value of
subjective evaluation was lower than the objective workload value. During 5:5 game it was

almost equal. The highest number of passes was in 3:3 game.
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