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1  UVvOoD

Hézena patii k tradiénim sportovnim hram hranych na tzemi Ceské republiky, kde ma
své pevné misto Vnasi sportovni historii. Je charakteristickd vysokymi ndroky na
komplexnost hracl, dynamikou, rychle se ménicimi podminkami a neustadlou zménou taktiky
béhem utkani. Tim v§im patiéi k nejrychlejsim halovym sportim, at’ uz z pohledu jedince,
tymu nebo celé hry.

| z téchto divodu jsem si hazenou vybral jako sportovni hru mého zivota. Vénuji se ji
jiz od predskolniho véku, tehdy vSak ptiprava neméla ani zdaleka dne$ni podobu. Zpocatku
jsme délali vSe ostatni jen ne hdzenou, abychom si vytvofili ten spravny pohybovy zéklad pro
dali sportovni kariéru. Snad i proto hazenou dodnes aktivné hraji na nejvy3si trovni v Ceské
republice. Tato ¢innost mé stale naplituje a motivuje mé ke stale lepSim vykontim. Z prubéhu
sportovni kariéry je mi jasné, Ze se naroky na hrace stale zvysSuji a ti museji s vyssi intenzitou
pracovat co nejdéle.

Téma, které jsem si vybral, si klade za kol analyzovat intenzitu zatizeni a dobu, po
kterou hraci v dané intenzité pracuji. Domnivam se, Ze takto ziskané vysledky mohou pomoci
trenérim K ptipravé tréninkovych jednotek pro jednotlivé herni posty. Vysledky by mohli
vyuzit také jako navod, jak hrace udrzet co nejdéle v co nejvyssi intenzité zatiZzeni. Jednotlivé
herni posty plni v utkani rozdilné tkoly. Vysledky méfeni bychom rovnéZ mohli vyuzit
k analyze skoncené¢ho utkani. Z propojeni kiivek intenzity zatiZzeni s technickym zapisem
z utkani bychom pak mohli naptiklad vycist, ve které fazi zatizeni hra¢ déla chyby, kdy
ukvapené vystieli, kdy zbyte¢né fauluje apod. Tomu v§emu by bylo mozno piedejit hlubsi
analyzou herniho vykonu hréace.

Z téchto diivodi jsem rad, Ze jsem si toto téma bakalaiské vybral. Nyni dokdzu nahliZet
na herni vykon z vice thli pohleda. V budoucnu bych chtél na podobna vyzkumna témata
navazat, nebot’ si myslim, ze pravé podobné metody v soucasné dobé v hazené chybi. I proto
mozna stale pokulhdvame za svétovou Spickou, kde jsou podobné vyzkumy bézné a s jejichz

vysledky se déle pracuje.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hazena je kolektivni sportovni hra brankového typu, v niz je pfedmétem hry mic a
hlavnim prostfedkem hrani s mi¢em je jeho hazeni a chytani (Taborsky, n. d.). Podle
Matouska (1995) je hazena fyziologicky jednou z nejvSestrannéjSich her zdokonalujici
vSechny pohybové schopnosti, rychlost, silu, obratnost i rychlostni vytrvalost. Taborsky
kterych se projevuje herni rozhodnost, odvaha, tvofivost, schopnost vyrovnat se s prohrou i
vitézstvim. Rozviji se tak celd osobnost hrace.

Jak uvadi Zatkova a Hianik (2006), jejim hlavnim cilem je v souladu s pravidly
dopravit mi¢ do soupefovy branky. Naproti tomu je ukolem soupetfova tymu ubranit vlastni
branku pted utodicim druzstvem (Téborsky, 1996). Golu je dosazeno, piejde-li mi¢ celym
svym objemem za brankovou ¢aru mezi brankovymi ty¢emi. Vitézi tym, ktery dosahl vétsiho

poctu branek (Ondfej et al., 1989).
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Obrazek 1. Popis htisté (Tima & Tkadlec, 2010, 10).



Hfist€ na hazenou (Obrazek 1) je ohraniCeno dvéma postrannimi ¢arami Ctyficet metrii
dlouhymi, dvéma brankovymi ¢arami dlouhymi dvacet metrii a je rozdéleno stfedovou ¢arou
na dvé poloviny (Taborsky, 1996). Cary brankovistd, vzdaleny Sest metri od branek,
vymezuji prostor, ve kterém smi hrat pouze brankar (Ondiej et al., 1989). Vnitini rozmér
branky je tfi metry na Sitku a dva metry na vysku (Matousek, 1995). Z pferuSované cary
volného hodu, vedené devét metri od branek, se provadi volné hody za prestupky soupete,
které se vtomto Uzemi staly (Taborsky, 1996). Sedm metrii od stiedu branky je Céra
sedmimetrového hodu rovnobézna s ¢arou brankovou (Ondrfej et al., 1987).

Kazdy tym mutze mit pro utkani k dispozici maximalné 16 hraci, pricemz na hiisti jich
muze byt soucasné Sest v poli a jeden brankaf. Ostatni hraci jsou pfipraveni ke stfidani, ke
kterému musi dojit jen ve vymezeném uUzemi pied vlastni stfidackou (Tima & Tkadlec,
2010). V kategorii dospélych hraci je hraci doba 2 x 30 minut s desetiminutovou piestavkou
(Matousek, 1995).

K hrani s mi¢em lze pouzit krom¢ rukou i jinych c¢asti téla vyjma nohy pod kolenem.
Jen brankaf mize zasahnout mi¢ i nohama, pokud je ve vlastnim brankovisti (Tima &
Tkadlec, 2002). Hrac¢i s micem v ruce smi udé€lat nejvyse tii kroky, avSak doba jeho pevného
drZeni je omezena tiemi sekundami. Je dovoleno také pouzit jednouderovy ¢i nepferuSovany
vicetderovy driblink (Ondiej et al., 1989). Pravidla dale povoluji branit soupeie tclem,
zakazano je ale svirat a drzet jej nebo do n&j strkat, nabihat ¢i naskakovat. Poruseni téchto
pravidel je trestino napomenutim Zlutou kartou, vyloucenim na dv€é minuty nebo
diskvalifikaci kartou Cervenou (Taborsky, 1996). Jestlize rozhod¢i po riznych divodech
prabéh utkéani prerusi, pravidla urcuji, jakou standardni situaci (vyhoz, vhazovani, vyhazovani,

volny hod, sedmimetrovy hod) bude opét zahéjeno (Tima & Tkadlec, 2002).

2.2 Hracéské funkce v hazené

Hraci hazené opakované nastupuji do utkani na stejnd mista v systému hry druzstva pfi
utoku a pfi obrané€. Proto jsou pro hrac¢ské funkce typické prostory, ve kterych hraci plni své
herni tkoly a ze kterych obvykle zacinaji své akce (Obrazek 2). Tedy z hlediska Casu 1
prostoru se hraci dostdvaji do obdobnych hernich situaci. Jejich opakovanym plnénim

ziskavaji hraci zkuSenosti, na zéklad¢ kterych jsou nésledné schopni rychleji a presnéji fesit

vvvvvv
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ktera je charakteristickd diferenciaci hract do jednotlivych hracskych funkci v systému hry

(Jancélek et al., 1978).

Zikladni prostory Zikladni prostory
hrac¢skych funkei pri obrané hraéskych funkei pri obrané

K - krajni
V - vysunuti
Z - zadni

K - kridelni hra¢ s - stiredni

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

Po - postman

Obrazek 2. Zakladni prostory hrac¢skych funkci pfi obrané a Gtoku (Jancalek et al., 1978).

Dokonalejsi plnéni hernich ukolt pfispiva k uspéchu hry druzstva a zéaroven se tak
napliuje vyznam jednotlivych hra¢skych funkci. Ty jsou dény systémem hry, které si
druzstvo zvolilo, nebo pravidly hry, kde je tato funkce dand pozici brankare (Matousek,
1995).

Hracské funkce tedy podle Matouska (1995, 30) d€lime na:

» funkce v utocnych systémech — levé kiidlo, pravé kiidlo, leva spojka, prava spojka,
stiedni spojka, pivotman, postman,
» funkce v obrannych systémech — levy krajni, pravy krajni, levy zadak, pravy zadak,

sttedni zadak, vysunuty hrac.

Matousek (1995) dale upozoriiuje na to, ze v praxi dochdzi ke spojovéani obrannych a

utocnich funkci u jednotlivych hraci. Typickym ptikladem je brankarska pozice, ktera je
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kombinaci téchto funkci. V poli jsou to naptiklad krajni obranci hrajici v utoku kiidlo, zadéci
hrajici spojku & pivota. Tyto ptiklady viak nemusi byt vzdy pravidlem. Casto se to méni
Vv zévislosti na dovednostech hrace.

»Zvlastnosti hracskych funkci v utkani je, ze se v nich spojuje plnéni vSeobecnych
hernich ukoli se specifickymi ukoly hrac¢ské funkce, které vyplyvaji z postaveni hrace

V uto¢ném nebo obranném systému hry* (Jancalek et al., 1978, 18).

221 Uto&né hraéské funkce v hazené

2.2.1.1 Kridlo

Hra kfidla je charakteristicka vyrazenim do protiutokd a rychlych utokl a nasledné
jejich zakonCovanim. V postupném tutoku je prostor kiidla v rohu hfisté, kde svou Cinnosti
roztahuje hru soupefe. Zabihanim a ptfebihdnim naopak obranou formaci soupeie stahuje. Pii
kombinacich spolupracuje se spojkou a pivotem, respektive s postmanem (Matousek, 1995).
,Predpokladem uspésného plnéni ukolt kiidelnim utocnikem je startovni a bézecka rychlost a
schopnost zpracovat mi¢ v plné rychlosti, odrazova schopnost, Svihova sila pazi a specialni

obratnost zejména pii stielbé z letu a padu** (Janéalek, Taborsky & Safatikova, 1989, 31).

2.2.1.2 Spojka

Zakladni ukol spojky v protiutoku 1 rychlém Utoku spociva v piesné prvni pithravce.
V nasledném postupném tutoku se spojka pohybuje zhruba 2 — 3 metry pted ¢arou volného
hodu, odkud rozehravd mice kiidlim a pivotovi (Jancéalek et al., 1978). Mezi jeji hlavni
¢innosti patii stielba z dalky, odlakavani soupete z idedlniho obranného postaveni, uvoliiovani
pivota a kiidla (Janc¢alek, Safatikova & Taborsky, 1971). Dalezitymi ¢initeli jsou pii plnéni
ukoli: vyska jedince, co nejdokonalejsi ovladnuti vice druhii sttelby, herni a tvlir¢i mysleni,
smysl pro spolupraci, odrazové schopnosti, Svihova sila pazi, precizni zvladnuti zékladnich
ptihravek a dobra orientace béhem hry. Do této funkce se vybiraji hrac¢i s vysokou urovni

hrac¢skych dovednosti (Matousek, 1995).
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2.2.1.3 Pivot

Pivot plni své herni tkoly v prostoru tésn¢ pred ¢arou brankovisté. Nejcastéji je jeho
postaveni zady nebo bokem k brance protivnika. Neustale se svym pohybem na brankovisti
pokousi zaujmout co nejvhodnéj$i postaveni pro stielbu v padu nebo néskoku (Jancalek,
Safaiikova & Taborsky, 1971). Uvoliiuje se zabihanim za vysunuté obrance nebo ho uvoliiuje
spojka. Pivot stahuje, roztahuje nebo narusuje soupefovu obrannou formaci ¢i jeho ptehled a
orientaci. Pro ¢innost a plnéni hernich tkolti musi mit hrac¢ hrajici na tomto postu vysokou
moralné volni uroven, odolnost a sebeovladani (Matousek, 1995). Pivot ma pfi chytani mice
¢i stielbé z brankovisté, uvnitf soupefovy obrany, velmi malo prostoru i ¢asu na feSeni svych
ukold, proto musi byt obratny, vysoce dynamicky a rovnéz odvazny (Jancalek et al., 1978).
Spori§, Vuleta, Vuleta a Milanovi¢ (2010) ptedkladaji vysledky soucasnych studii, ve kterych
se ukazalo, ze hraci na tomto postu byvaji nejzkusenéjsi a nejstar§i hraci tymu, coz muize
souviset se specifickymi pozadavky této pozice a s jeho unikatnimi tikoly béhem hry (napft.

stalé odstavovani obranci, souboje na brankovisti atd.).

2.2.1.4 Postman

Dle Matouska (1995) se hrd¢ na tomto postu pohybuje podél cary volného hodu,
zpravidla zady k brang. Béhem své ¢innosti rozd€luje ptihravky nabihajicim spojkéam, kiidlim
a uvoliiuje se kratkymi bo¢nimi uniky. Pro plnéni kol postmana je velmi dileZitd prace

nohou, periferni vidéni, ptehled na hiisti a rovnéz zvladnuti stielby po kratkém naptahu.

2.2.2 Obranné hraé¢ské funkce v hazené

2.2.2.1 Krajni obrance

Pti systémech zonové obrany proti postupnému utoku soupeie se krajni obrance
V postaveni na kraji obrané formace stahuje do stfedu, kde je nejvétSi nebezpeci stielby
z dalky. Pokousi se zabranit stfelbé z prostoru kiidla. Vlastnim postavenim brani soupeti
zabihat Ci ptebihat z prostoru kiidel do obrany. Pokud se zadék vysune vpied ze zékladniho
postaveni, tak jej zajiStuje proti obejiti. Z hlediska naroc¢nosti je ¢innost krajniho obrance

snadnéjsi pfi plnéni ukolil nez &innost zadaka (Jancalek, Taborsky & Safatikova, 1989).
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2.2.2.2 Zadak

Zadakovo postaveni je tésné u Cary brankovisté. Obsazuje jeho stied, coz je
(Jancalek, Safatikova & Taborsky, 1971). Obranna &innost zadaka se méni v zavislosti na
typu obranného systému. V nékterych obrannych systémech ptistupuje az na ¢aru volného
hody, aby eliminoval stfelbu soupete z vétsi vzdalenosti. Po tispésném zakroku brankare je
jeho ukolem zachytit odrazeny mi¢ (Matousek, 1995). Pro uspésné plnéni tikolt je rozhodujici
dobra prace nohou zadaka pfti vSech Cinnostech souvisejicich s jeho funkci v obrané. Témito
¢innostmi jsou pfistupovani, odstupovani, posouvani se, blokovani, schopnost orientace pii
kombinacich soupete. Do této funkce vybirame vysoké hrace spise silového typu s co nejvice

zkusSenostmi (Jancalek et al., 1978).

2.2.2.3 Vysunuty obrance

Hra¢ na tomto postu se pohybuje okolo ¢ary sedmimetrového hodu. Jeho hlavnim
ukolem je zabranit ve stfelbé z tohoto prostoru, narusovat kombinace a pfi¢né piihravani
soupefe a zaroven vytlaCovat kombinujici spojky co nejdal od obranné formace. Vyhoda
tohoto postaveni spociva v lepsi startovni pozici pii ptechodu do protititoku a rychlého utoku.
Funkce vysunutého obrance klade vysoké naroky na rychlou a vytrvalou praci nohou a

houzevnatost. Proto jsou vhodnéjs$i typy hracu stfednich postav (Matousek, 1995).

2.3 Somatické predpoklady v hazené

Somatické faktory jsou siln€ geneticky podminéné a relativné stalé. V fad¢ sportd tito
Cinitelé hraji vyznamnou roli v podptirném systému, tyka se to hlavné kostry, svalstva, vazi,
slach. Na jejich zaklad¢ vytvareji biomechanické podminky konkrétnich sportovnich ¢innosti.
RovnéZz se podileji na vyuziti energetického potencidlu a rozliSuji vychozi ptedpoklady
sportovce pro rizné typy sportovnich vykont (Dovalil et al., 2002).

K hlavnim somatickym faktorim patii dle Dovalila et al. (2002, 19):
» vyska a hmotnost t¢la,
» délkové rozméry a pomery,

» slozeni téla,
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» télesny typ.

Somatické faktory jsou jednim ze zdkladnich prvkd, které pomadhaji analyzovat
piedpoklady jedince pro herni vykon v hazené. Védecké vyzkumy ukazuji, ze morfologicka
struktura hraca vyrazné ovliviiuje vykon na Spickové trovni (Urban, Kandra¢ & Taborsky,
2011). Podobn¢ hovoti i Hassan et al. (2007), ktery uvadi, ze antropometrické charakteristiky
hract hazené jsou velmi dilezité, z divodu neustdlého fyzického kontaktu. Stavba téla a
vysokd uroven sily pak muze poskytnout vyhodu. HraCe hazené lze dle Havlickové et al.
(1993) antropometricky charakterizovat somatotypem 2.7 — 5.0 — 3.0 a hracky 4.1 — 4.25 —
2.28. Typicka je pro né vysoka a zaroven proporcionalni az robustni postava. Jedinci s mensi
postavou by méli byt velmi rychli a nadprimérné pohybové nadani. Hazenkari maji podle
Grasgrubera a Caceka (2008) vétSinou delSi nohy a dlouhé paze, coZ méd zna¢ny vliv na
kontrolu mice a razanci stfely (Tabulka 1). Podobné piSe ve své publikaci i Wagner et al.
(2010), ktery uvadi, ze vétsi vyska a télesna hmotnost hra¢ti ma podstatny vliv na Gto¢né i

obranné ¢innosti. Hraci s t€émito predpoklady mohou dosahovat vyssi rychlosti strely.

Tabulka 1. Antropometrické a fyzické charakteristiky chlapcii a divek hrajicich hdzenou

(Zapartidis, Vareltzis, Fouvali & Kororos, 2009, 23).

Proménna Chlapci (n = 88) Divky (n =73)
Vek 14.05+0.35 13.68 £ 0.53
Vyska (cm) 174.45 £ 6.35 164.31 £6.35
Vaha (Kg) 69.68 + 11.77 57.06 + 8.75
BMI (Kg'm-2) 22.96 £3.41 21.10+2.71
Délka ruky (cm) 19.24 £ 0.84 17.74 £ 0.89
Rozsah ruky (cm) 22.97+1.48 20.79 £ 1.19
Rozpéti pazi (cm) 179.29 +7.33 166.60 + 8.32
Skok z mista (cm) 201.46 +23.49 177.86 £ 20.39
Sprint na 30m (s) 4.81+0.27 5.19+0.24
Presah v sed¢€ (cm) 33.03+7.76 37.45+17.37
Rychlost strely (Km-h-1) 70.72+ 7.00 59.01 £6.17
VO2max (ml-kg-1-min-1) 50.41+ 4.60 4734 +4.26
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2.3.1 Somatické predpoklady spojky

Spojky jsou charakterizovany jako somatotyp 1.67 — 4.61 — 2.66. Hrac¢i na téchto
postech vykonavaji velké mnozstvi kratkych sprintli a ¢asto méni smér, coz je velice narocné
na fyzickou kondici. Z tohoto divodu maji velmi nizké endomorfni hodnoty a procento
podkozniho tuku, podobné jako kiidla. Mezomorfni hodnoty jsou druhé nejvyssi ze vSech
hrac¢skych funkci, pii poméru télesné vysky a svalové hmoty tedy dosahuji optimalnich
hodnot (Urban, Kandra¢ & Taborsky, 2011). VétSinou zde hraji hraci, ktefi mohou plné vyuzit
svou vysku v obrané i utoku, zejména pii stielbé z dalky a vizualni kontrole hry (Grasgruber
& Cacek, 2008). Zapartidis, Vareltzis, Fouvali a Kororos (2009) charakterizuji moderni
spojku jako hrace vysoké postavy s dlouhymi pazemi, velkym rozpétim a velkym rozsahem
ruky. Tento antropometricky profil je idedlni pro jeji hru. Delsi horni koncetiny pfispivaji

k maximalni razanci stiely.

Tabulka 2. Somatotyp a somatické charakteristiky spojky (Urban, Kandra¢ & Téborsky,
2011).

B SOMATOTYPE Télesna | Télesna = %

(n=63) | ENDOMORPHY | MESOMORPHY | ECTOMORPHY | VVSka |hmotnost Tuku

X 1.67 4.61 2.66 193.49 |91.60 |9.07

Sd 0.65 0.89 0.89 4.29 7.14  |3.01

Min 0.5 1.9 0.5 1840 |730 |38

max |3.1 6.2 5.5 202.0 |109.0 |[15.5
2.3.2 Somatické predpoklady kridla

Urban, Kandrac¢ a Téborsky (2011) charakterizuji kfidla somatickym typem 1.40 — 4.81
— 2.51. Nizké primérné hodnoty té€lesné hmotnosti a nizké procenta podkozniho tuku ukazuji
na to, Zze hraci na této pozici jsou vétSinou §tihlé postavy s pfiméfené vyvinutymi svaly a
nizkym procentem podkozniho tuku (Tabulka 3). Podle Grasgrubera a Caceka (2008) jsou to
tedy hrac¢i mensiho vzristu a neptichédzeji tak ¢asto do pfimého kontaktu se soupetem. Jejich
pohyb je charakteristicky dynamikou, rychlosti a hbitosti. Urban, Kandra¢ a Téborsky (2010),
zjistili béhem vyzkumu antropometrickych profilli a somatotypii néarodnich tymid na
mistrovstvi Evropy muzt do 20 let, Zze diferenciace mezi spojkou a kiidlem byla 13,40 cm.

Mensi vzrast téchto hraca vsak v jejich ptipadé muize byt do znaéné miry vyhodou pfi
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realizaci hernich ¢innosti vyplyvajicich z postu kfidla. S timto ndzorem souhlasi také Sporis et
al. (2010), ktery shodné tvrdi, ze posty jako kiidla a spojky s niz§i hmotnosti, vyskou a
podilem télesného tuku jsou velmi obratné. V sestavé se mohou idedlné dopliiovat s vySSim

pivotem.

Tabulka 3. Somatotyp a somatické charakteristiky kiidla (Urban, Kandra¢ & Taborsky, 2011).

Ws SOMATOTYPE Télesna | Télesna %
(n=71) | ENDOMORPHY | MESOMORPHY | ECTOMORPHY | V¥ska |hmotnost| Tuku
X 1.40 4.81 2.51 183.77 |79.65 |7.48
Sd 0.45 1.11 0.75 4.63 508 -[2.30
min |05 1.3 1.1 174.0 | 67.0 = |27

max 2.9 6.9 4.6 1955 /920 |14.5

2.3.3 Somatické predpoklady pivota

Urban, Kandra¢ a Taborsky (2011) charakterizuji pivoty somatotypem 2.02 — 4.84 —
zaroven maji vysoké procento tuku. Robustni té€lesnou konstituci potvrzuji i hodnoty v tabulce
4. Grasgruber a Cacek, (2008) uvadi, ze je to dano nutnosti jejich neustdlého kontaktu a
zéapasenim se soupeiem. Velkou roli pii pohybu pivota v obranném bloku soupete sehrava
stabilita a agilita. Stejny nazor zastava i Urban, Kandra¢, Taborsky (2010), ktefi shodné tvrdi,
Ze vyS$8i hmotnost a té€lesna vyska jsou potrebné na efektivni feSeni soubojii na brankovisti
Vv uto¢né 1 obranné fazi hry. Tyto morfologické atributy pomahaji hraci vykonavat konkrétni

herni ¢innosti nezbytné pro tento post.

Tabulka 4. Somatotyp a somatické charakteristiky pivotl (Urban, Kandra¢ & Téborsky,
2011).

PV SOMATOTYPE Télesna | Tolesna = %
(n=39) | ENDOMORPHY | MESOMORPHY | ECTOMORPHY | VVSka |hmotnost| Tuku
X 2.02 4.84 2.29 192.69 | 93.93 |10.54
Sd 0.81 0.99 0.78 5.42 863 |3.55
min [0.6 2 0.5 180.0 | 80.0 |3.1
max |3.8 7.7 3.7 203.0 |120.0 |17.5
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2.3.4 Somatické predpoklady brankare

Brankare lze antropometricky charakterizovat somatotypem 2.21 — 4.51 — 2.45. Déle
byli klasifikovani jako vyvazeny mezomorfni typ, rovnéz byli relativné homogenni
s endomorfnim a ektomorfnim typem (Tabulka 5). Ze vSech zkoumanych hrac¢skych pozici,
prokazali gélmani nejvyssi primérnou hodnotu u endomorfniho typu a procenta podkozniho
tuku (Urban, Kandra¢ & Taborsky, 2011). Zvyhodnéni jsou brankafi, kteti maji velkou
frontalni plochu téla (Grasgruber & Cacek, 2008). Urban, Kandrac, Téborsky (2010) zjistili

urcitou podobnost mezi postem pivota a brankare. Tito hraci maji zpravidla primérné nejvetsi

hmotnost a patii k nejvy$sim na hiisti.

Tabulka 5. Somatotyp a somatické charakteristiky brankaiti (Urban, Kandra¢ & Taborsky,

2011).
GKs SOMATOTYPE Télesna | Télesna %
(n=38) | ENDOMORPHY | MESOMORPHY | ECTOMORPHY | Vv¥Ska |hmotnost| Tuku
X 221 451 2.45 190.36 [89.28 |1L.15
Sd 0.92 i 27 0.90 501 929 |3.60
min 0.8 9 0.5 (00 o0 AR
max |5.8 78 43 2000 |125.0 [22.2

Herni funkce se tedy lisi v t€lesné vysce, v poméru podkozniho tuku a télesné hmotnosti

k télesné vysce. Na obrazku 3 jsou klasifikovany primérné somatotypy s ohledem na herni

funkce do dvou kategorii:

» vyvazeny mezomorfni typ: pivoti, brankafi,

» ektomorfni mezomorf: spojky (leva, prava, stfedni), kiidla.
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Obrazek 3. Somatotypy jednotlivych posti (Urban, Kandra¢ & Téaborsky, 2011).

2.4  Sportovni vykon

Autofi Cuberek a M¢kota (2007, 105) obecné definuji vykon jako ,,...vysledek urcité
¢innosti v daném ¢ase a podminkach*®.

Sportovni vykon je jednim ze zékladnich pojmi sportu a sportovniho tréninku, k némuz
se soustfed’'uje pozornost sportovcl, trenérti a dalSich odbornikd (Jansa & Dovalil, 2009).
K realizaci sportovnich vykoni dochazi ve specifickych pohybovych cinnostech, jejichz
obsahem je feSeni ukoli, které jsou vymezeny pravidly daného sportu, a v nichz sportovec
usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi. Tyto pohybové ¢innosti, ovliviiované
vnéj$imi podminkami, predstavuji urcité pozadavky na organismus i na osobnost ¢loveka
(Dovalil et al., 2002). Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) je charakteristickym rysem
sportu snaha dosahovat maximalnich sportovnich vykond, jakozto vysledku dlouhodobé
piipravy sportovce. Pro dosazeni téchto sportovnich vykont je nutné dokonalé poznani jejich

nejdulezitéjSich slozek v kazdém sportovnim odvétvi a discipliné.
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HIubsi poznani obsahu sportovnich zdkonl a specifickych pozadavki patii ke stézejnim
cestdm hleddni a ma zcela zdsadni vyznam pro uspéSnou tréninkovou praxi a zvySovani

vykonnosti jednotlivce (Dovalil et al., 2002).

Ziskat potfebné znalosti o sportovnich vykonech znamena vyhledavat a shromazdovat
cetné dil¢i (empirické a védecké) informace, ale predevSim je integrovat (zajimat se o
souvislosti) a pro ucely sportovniho tréninku transformovat do roviny didaktické — tj.
zkoumat, co je podstatou vykonu, pro¢ dochazi k jeho zméndm, co méa byt obsahem

tréninku a jak postupovat (Dovalil et al., 2002, 12).

2.4.1 Struktura sportovniho vykonu

Kriznym typim sportovnich c¢innosti se plisobenim vlivii vrozenych dispozic,
prostfedi a zamérného tréninku postupné vytvaii skladba psychofyzickych ptedpokladi.
Tento komplex lze z teoretického hlediska chapat jako celek slozeny z dil¢ich vzajemné
propojenych ¢asti. Pro potfeby ucinného tréninku je dulezité se v tomto komplexu dostate¢né
orientovat (Dovalil et al., 2002). Na zaklad¢ védeckého zkoumani jevli se v soucasnosti
vyuziva systémového ptistupu. Ten vychazi z ptfedpokladu, ze sportovni vykon je uceleny
systém s vlastni strukturou, kde se jednotlivé faktory (prvky, komponenty, determinanty)
sportovniho vykonu vzdjemné ovlivituji. Pro konecny vykon maji faktory riznou dilezitost a
lze je rozdélit na faktory pro vykon rozhodujici a faktory s mensi dileZitosti (Lehnert,
Novosad & Neuls, 2001).

Dovalil et al. (2002) uvadi, ze jednotlivé prvky struktury sportovniho vykonu mohou
byt charakteru somatického, motorického, psychického a jiného. Mohou byt jednodussi a
schopnosti). Z hlediska struktury sportovniho vykonu (Obrazek 4) charakterizujeme dle Jansy
a Dovalila (2009) jak pocet, tak i uspofadani jednotlivych faktorti. Nékteré sportovni vykony
mohou byt monofaktordlni (zaloZeny na dominanci jednoho faktoru), jiné zase

multifaktoridlni (postaveny na existenci vétSiho poctu faktori).
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Obrazek 4. Struktura sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.5 Herni vykon

Pod pojmem herni vykon ve sportovnich hrach si miZeme podle Nykodyma et al.
(2006) predstavit skupinovou a individudlni cinnost hract v d¢ji utkani, kterd je
charakterizovana mirou splnéni hernich ukoll, a ztoho vyplyvajiciho vysledku utkani.
Taborsky (2007) vyslovuje ndzor, ze herni vykon lze chépat také jako specificky ptipad
sportovniho vykonu v oblasti sportovnich her a pfifazuje mu presnéjsi oznaceni sportovné
herni vykon, ktery je specificky podle daného sportovniho odvétvi.

Pro herni vykon ve sportovnich hrach jsou dle Taborského (2009) charakteristické
meénici se herni podminky, velky pocet pohybovych dovednosti hrac¢i, slozité pohybové
jednani, taktické jednani, ptedvidani umysli soupetfe a rozdéleni uloh podle jednotlivych
hrac¢skych funkci. Vykon ve sportovnich hrach je dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001)
soutézni Cinnosti dvou soupeficich stran. Hraci se pfi ni dostdvaji do piimého ¢i
zprostiedkovaného osobniho kontaktu. Ve sportovnich hrach rozliSujeme dvé zakladni
kategorie vykonu:

» individudlni herni vykon,

> tymovy herni vykon.
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2.5.1 Individuilni herni vykon

Individuélni herni vykon definuje Siiss (2006, 39) jako ,,systém jednotlivych vykoni ve
vSech hernich dovednostech, realizovanych ve specifickych podminkéch utkdni a jejich
vzajemnych vazeb a tvoii zarovein subsystém systému tymového herniho vykonu*.

Podle Siisse (2006) je to jev, ktery je tvofen vSemi interakcemi mezi hra¢em a jeho okolim
v prub¢hu utkdni. Jedna se tedy o vicefaktorovy systém, ktery nemtizeme urcit piimo, ale jeho
hodnoceni (kvalitu i kvantitu) uréujeme pomoci indikatora (ptiznaky, znaky).

Ve sportovnich hrach maji jednotlivé reakce hrace formu hernich ¢innosti jednotlivee.
Vétsinu z nich mizeme déle rozdélit na dil¢i, vzajemné na sebe navazujici, dovednosti. Pak
tedy kvalita vykonu v dovednosti piedchazejici ovliviiuje kvalitu vykonu v dovednosti
nasledujici. Tuto provéazanost, utvaiejici herni c¢innosti jednotlivce, nazyvame hernimi
dovednostmi, které tvofi zaklad pro spravné provedeni (Siiss, 2006). Lehnert, Novosad a
Neuls (2001) uvadi, Ze herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky, somaticky,

psychicky, deformacnimi vlivy, pozadavky trenéra apod.

2.5.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon Siiss (2006, 39) definuje jako ,,...otevieny systém tvoieny
subsystémy individudlnich hernich vykoni s jejich vzajemnymi vztahy*.
Je sice podminén jednotlivymi individualnimi hernimi vykony, které jsou jeho soucasti
a navzajem se ovliviiuji, ale neni pouze jejich souhrnem (Nykodym et al., 2006). Z tohoto
diivodu se nelze divat na tymovy herni vykon jako na jednoduchy soucet jednotlivych
individualnich hernich vykoni, jak k tomu nektefi trenéfi v praxi obc¢as inklinuji. Je nutny
pohled jak na kvantitu, tak zejména na kvalitu vztahli mezi danymi prvky a jejich vnitinimi
vlastnostmi (Siiss, 2006). Podle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) hraci ovliviiuji své
jednani béhem utkdni podle ptidélenych roli v rdmci druzstva. Pfi nésledném hodnoceni
tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem vysledek, neni vSak jedinym. Kromé vysledku
1ze jeho uroven hodnotit napt. dle poctu a uspésnosti obrannych ¢i tto¢nych akci.
Jak uvadi Nykodym et al. (2006) vykon druzstva je podminén:
» spolupraci jednotlivych hraci, ovlivnénou interpersonalnimi vztahy,
» dynamikou interpersonalnich vztahi,
» socialni soudrznosti,
» komunikaci hraca,
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> motivaci hracu.

2.6  Sportovni trénink

Pti vysvétlovani podstaty tohoto slozitého jevu je nesporné, ze mizeme volit z celé fady
piistupti a hledisek, hlavné diky vzajemné se prolinajicim a dopliiujicim se procesim ve
sportovnim tréninku. Z hlediska pedagogického jde o vychovné-vzdélavaci proces, ve kterém
je vzdélavaci stranka déna poznavanim, osvojovanim védomosti a dovednosti a rozvojem
schopnosti, vychovna stranka pak navozovanim situaci vedoucim k zabezpeCeni stranky
vzdélavaci a rozvoji osobnosti. Z hlediska didaktického, pomoci kterého sledujeme praktické
osvojeni zadkonitosti, zasad, principl, doporuceni, metod, organizace, stavby tréninku atd., do
nichz se promitaji aspekty fyziologie, psychologie pedagogiky apod., rozliSujeme paralelné
probihajici procesy, kterymi jsou proces motorického ucent, proces specializované biologickée
adaptace a interakéni proces psychosocidalniho adaptace (Jansa & Dovalil, 2009).

Podle Havlickové et al. (2004, 88) sportovni trénink chapeme jako ,,...proces, jehoz
cilem je dosahovéani individudlné maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném
sportovnim odvétvi na zdklad¢ adaptace organismu. V nejSir§im smyslu lze tréninkovy proces
chépat jako proces slozité biologicko-socidlni adaptace®.

Podobné sportovni trénink popisuji 1 Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 5), ktefi
charakterizuji sportovni trénink jako ,,...dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy
sportovce prioritné zameéfeny na zvySovani sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni
discipliné®.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) dale uvadi, Ze obsah sportovniho tréninku tvoii
procesy:

» socialné-biologicka adaptace,
» motorické ucenti,

» socialn¢ interak¢ni (vztah sportovce k trenérovi, spoluhra¢iim, soupefim apod.).

Charakteristickymi rysy sportovniho tréninku jsou dle Novosada, Fromela a Lehnerta
(1998):
» védeckost,
> dlouhodobost,

» vyhranéna specializace,
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» zvyraznéna individualnost,
» vysoka télesnd i psychickd narocnost,

> soutézivost.

Z hlediska cili sportovniho tréninku muzeme dle Lehnerta, Novosada, Neulse,
Langera a Botka (2010) pouzit rozdéleni na cile specifické a obecné. Hlavnim specifickym
cilem sportovniho tréninku je rozvoj vykonnosti sportovce a dosazeni maximalnich vykoni ve
vykonnostnim a vrcholovém sportu. Hlavnim obecnym cilem, ktery je v soucasné piipravé
sportovcl ¢asto opomijen, je pozitivni vliv na harmonicky a vSestranny rozvoj jedince.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadéji, ze dil¢i cile sportovniho tréninku jsou
uskute¢iiovany v ramci jednotlivych slozek sportovniho tréninku. Podle Perice a Dovalila
(2010) jimi jsou:

» Technicka a takticka priprava, ktera spo¢iva v osvojovani sportovnich dovednosti

Vv tréninku a pouziti v soutéznich podminkach, véetné vybéru optimalniho feSeni a

rozvoje tvurcich schopnosti.

» Kondicni priprava stimulujici pohybové schopnosti odpovidajicim tréninkovym

zatizenim s cilem vytvofit potfebné kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu.

» Psychologicka priprava ovlivijici psychiku, chovani a osobnost sportovce, ve

smyslu specifickych i obecnéjSich psychickych a socidlnich pozadavki vykonu a

sportu.

2.7 Zatizeni

Pfiméfeny podnét vyvolava v organismu urcitou reakci (stres), kterd nasledné narusi
homeostazu vnitfniho prostfedi. V disledku toho ocekdvame u jedince nejriznéj$i zmény.
Cilené vytvafeni a vyuzivani téchto podnétl ovlivityjicich sportovni vykon jedince, patii
k podstat¢ tréninku. Podnéty tohoto typu jsou oznaCovany jako zatizeni a jsou uskutecnovany
prostfednictvim pohybové €innosti. Tato ¢innost musi byt ucelové usporadand a musi fesit
pohybové tikoly rizného druhu s naroky na télesnou i psychickou namahu sportovce (Peric,

Dovalil, 2010).
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2.7.1 Intenzita zatiZzeni

Kazdé cviceni mize byt provadéno na rtizném stupni Usili, které je ve sportu
determinovano intenzitou zatizeni. Ta se projevuje rychlosti pohybu, frekvenci pohybi,
distancnimi parametry (vyska, dalka), velikosti pfekondvaného odporu apod. Fyziologicky
zaklad intenzity souvisi hlavné s energetickym zabezpeCenim cviCeni. Z pohledu
biochemickych reakci na bunétné trovni se stupeil intenzity projevuje urcitym energetickym
vydejem. Cim vys3i je intenzita cviGeni, tim vyssi je také energeticky vydej (Dovalil et al.,
2002). V tréninku se vyuzivaji nejriznéj$i stupné intenzity, obvykle je pouzivana napft.
maximalni, stfedni ¢i nizka intenzita (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Z biochemickych a fyziologickych poznatki miizeme rozlisit tfi zptisoby energetického
zabezpeceni pohybové cCinnosti. Zjednodusené¢ hovoiime o ATP-CP, LA a O, systému
(Dovalil et al., 2005).

ATP-CP systéem — zajistuje pohybovou ¢innost maximalni mozné intenzity po dobu 10-
15s (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pfedstavuje tedy anaerobni zpiisob ziskavani energie
Z energeticky bohatych fosfatd, které jsou uloZeny v kazdé Zivé buiice. Potencial tohoto
systému je znacn€é podminén genetickymi pfedpoklady jedince a tréninkem (Dovalil et al.,
2002).

LA systém — ptedstavuje reakci oznacovanou jako anaerobni glykolyza, coz znamena
Stépeni glykogenu bez vyuziti kysliku. Produktem této reakce je laktat. Jeho zvySend hladina
v krvi ma za nasledek okyseleni vnitiniho prostfedi. To vyvolava bolest a tinavu svali a
snizeni kvality pfenosu vzruchl po nervovych spojich (Peri¢ & Dovalil, 2010). Dovalil et al.
(2002) shodn¢ zmifiuje, ze toto okyseleni (acid6za) ma negativni vliv na enzymovou regulaci
latkové premény ve svalech, ventilaéni kompenzaci acidozy, fizeni pohybu, psychiku a
doplnovani energetickych zdroji. V extrémnich ptipadech musi byt pohybova cinnost
prerusena z divodu vysoké hladiny laktatu v krvi. Peri¢ a Dovalil (2010) hovoii 0 jeho
maximalni koncentraci mezi 12-14 mmol-1™, vyjime&né i vice. Vyuziti a odbouravéni laktatu
probiha pomalu. Tento systém je hlavnim energetickym krytim pfi submaximalni intenzité
(Dovalil et al. 2002). LA systém je dominantni pfi pohybové ¢innosti trvajici 2-3 min, pfi
intenzité, kterou tato doba umoznuje (Peri¢ & Dovalil, 2010).

O, systém — Peri¢ a Dovalil (2010) i Dovalil et al. (2002) hovoti o O; systému podobng.

Zminuji, Ze umoziuje vyuzivat energii prostfednictvim oxidativniho $tépeni cuki a tukd, tedy
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za pristupu kysliku. Kone¢nymi produkty tohoto $té€peni je oxid uhliCity a voda. Oba dokaze
organismus snadno vyloucit. Na zac¢atku cviceni se vyuziva $tépeni glykogenu, $t€peni tuka
nastava az kolem 12 min prace. Zasoby glukozy v téle jsme schopni vyuzivat zhruba 1
hodinu, tuky vysta¢i na delsi dobu, fadové na nékolik hodin. Fungovani tohoto systému je
vysoce ekonomické. Poskytuje znaéné mnozstvi energie, ktera je vSak uvoliovana pomaleji
nez v predeslych systémech.

V praxi se intenzita vyjadfuje prostfednictvim tepové frekvence. Kdyz se zvySuje
intenzita zatizeni, tak zaroven stoupa i tepova frekvence a opacné. Soucasn¢ to odrazi podil
aerobnich a anaerobnich procesti béhem cviceni (Tabulka 6). Tabulka je pouze orientacni. Pti
jeji aplikaci se musi vzit v itvahu mnoho faktord ovliviiujicich tepovou frekvenci (individualni
a veékové rozdily v klidové i pracovni TF apod.). Tepova frekvence linearné roste s intenzitou

asi jen do 180 tepli za minutu (Dovalil et al., 2005).

Tabulka 6. Tepova frekvence a pievazna aktivizace energetickych systémi (Dovalil et al.,
2002, 86).

Tepova frekvence | Energeticky systém

(tepti za minutu)

do 150 O

150 - 180 LA-O, (ANP)
pres 180 LA

- ATP-CO

Podle Perice a Dovalila (2010) z4dny z vySe zminénych energetickych systému
nepracuje pii pohybové cinnosti izolované. Jednotlivé systémy se prubézné aktivuji v
zavislosti na dobé€ trvani ¢innosti, kterd soucasné€ urcuje jeji intenzitu, tj. dosazeni mozného

energetického vydeje na jednotku ¢asu (Obrazek 5).
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mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrazek 5. Energetické systémy podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010,
35).

Jak uvadi Peric a Dovalil (2010), na zakladé¢ ptrevazné aktivace piislusného
energetického systému muizeme rozliSit nizkou az maximalni intenzitu cviceni:
» maximalni intenzita energeticky i funk¢né spojena s ATP-CP systémem,
» submaximadlni intenzita, ktera je dosazitelna pfi aktivaci LA systému,
» stfedni intenzita, kterd je urCena prubéznym zapojovanim LA a O; systému,

» nizka intenzita, ktera je vyhradné spojena s aktivaci O systému.

2.7.2 Objem zatiZeni

Objem zatizeni je kvantitativni stranka cviceni. V zasad¢ ho l1ze urcit dobou, po kterou
je ¢innost vykonavana a po¢tem opakovani (Dovalil et al. 2002).
Peri¢ a Dovalil (2010) zminuji, Ze objem lze charakterizovat podle obecnych a
specifickych ukazatell:
» obecné ukazatele — jsou spolecné pro vSechny sportovni discipliny (napt. délka
tréninkové jednotky, pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych hodin),
» specifické ukazatele — jsou odrazem dané sportovni specializace (napf. pocet
absolvovanych kilometrt na kole, poc¢et odraz pti skoku dalekém). Tyto ukazatele

tedy vypovidaji 0 celkovém poctu (kvantit€), ne vSak o intenzité (kvalité).
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2.8 Kondi¢ni trénink

»Kondi¢ni pfiprava, jedna ze slozek tréninku, se primarn¢ zaméfuje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové schopnosti nepochybné patii k vyznamnym
faktorim vétSiny sportovnich vykonl, ve svém celku maji také podstatny vyznam jako
kondi¢ni zadklad sportovni vykonnosti viibec™ (Dovalil et al., 2005, 107). Peri¢ a Dovalil
(2010, 16) definuji pohybové schopnosti jako ,,...relativné samostatné soubory vnitinich
piedpokladii lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niz se také projevuji®.

Dovalil et al. (2002) déli kondi¢ni trénink na rozvoj téchto pohybovych schopnosti:
silovych,
rychlostnich,
vytrvalostnich,

koordinacnich,

YV V. V V V

flexibilitu (pohyblivost).

S podobnym rozdé€lenim pracuje i Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010),

avSak namisto koordina¢nich schopnosti uvadi flexibilitu.

Trénink fyzické kondice je béZnou a rutinni zalezitosti kazdého druhu sportu a kazdé
sportovni discipliny. Je sestaven z konkrétnich kroktl, které na sebe navazuji. Postupné
zvySovani kondice je tedy pomaly proces, pii némz sportovci ,,premlouvaji své télo k
adaptaci na vyssi fyzické pozadavky. Aby mohli sportovci podat co nejlepsi vykon, nemize
byt tento proces uspéchdn a musi byt fadné optimalizovéan. Je tedy potieba se naucit
optimalizovat trénink sportovce tak, aby se vyrovnal s pozadavky vrcholového sportu bez
zdravotni ijmy (Martens, 2004).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) d¢li kondici na obecnou a specidalni.

» Obecna kondice je §irsSim zakladem vSech sportovnich disciplin, je stimulovana
tréninkem, jenZ zabezpecuje vSestranny rozvoj kondic¢nich a kondi¢né-koordinac¢nich
schopnosti a neptimo podporuje zvySovani sportovni vykonnosti na zakladé vyvolani
nespecifickych adaptaci organismu. Rozvoji je nutno vénovat zvySenou pozornost
v tréninku déti a mladeze.

» Specialni kondice je rozvijena ze zakladu kondice obecné. Musi co nejpiesnéji odrazet
kondi¢ni pozadavky sportovniho vykonu v daném sportovnim odvétvi a koreluje

s vytvofenim specifickych adaptaci.
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Lehnert, Novosad, Neuls (2001) fadi k zakladnim tikolim kondi¢ni ptipravy:
» zajisténi vSestranného a specidlniho télesného rozvoje (zvySovéani vykonoveé
orientované a sportovné specifické télesné zdatnosti),
» zvySeni zatizitelnosti sportovct (schopnosti organizmu snaset nartstajici zatizeni),
» prevence zranéni,

» zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) zdtraziuji, ze pro rozvoj kondice jsou
urcujici pozadavky zatizeni, kterymi jsou objem, intenzita a dalsi slozky. Velikost zatizeni je
vyrazné ovlivnéna i vybérem cviceni a tréninkovymi metodami. Nasledn¢é pak rozhoduje i

organizace tréninku, prib¢h tréninku a zplisob provadéni cviceni.

2.8.1 Silové schopnosti

,»Silové schopnosti jsou definovany jako komplex schopnosti pfekonavat ¢i udrzovat
vnéjsi odpor svalovou ¢innosti* (Jansa & Dovalil, 2009, 168).

Podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) je sila podstatnou soucasti
sportovniho vykonu v kazdém sportovnim odvétvi. To plati 1 v pfipadech, kde je rozhodujicim
faktorem pro podani sportovniho vykonu jind pohybova schopnost nebo jiny vykonnostni
ptedpoklad. V pribéhu sportovniho vykonu nejde jen o velikost sily, ale také o rychlost jejiho
vyvinuti ¢i opakované vyvijeni. Proto trénink svalové sily vychazi ze specifickych pozadavki
riznych sportl a z respektovani specifik jednotlivych sportovcl. Vyznam svalové sily nema
vyznam jen v oblasti sportovniho vykonu, ale je také uzce spojen s udrzovanim zdravi, télesné

zdatnosti, pohody ¢lovéka apod.

Svalova kontrakce (Cinnost), kterd je rozhodujici pro vznik sily, je mechanickou
odpovédi na nervovy podnét. Tato kontrakce miize probihat n€kolika zplisoby. Typy svalové
kontrakce dle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) jsou:

» Dynamickd, ktera mize byt:
o Koncentricka (ptekonavajici) — sval vyprodukuje vétsi silu, nez je odpor.
Svalova vldkna se zkracuji. Tato svalova kontrakce je typickd pro vétSinu

sportil, napf. pii odrazu, hodu atd.
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e Excentricka (ustupujici) — odpor je vétsi nez sila proti nému ptsobici. Svalova
vlakna se protahuji. Vysledkem tohoto typu svalové kontrakce je brzdéni ¢i
zpomaleni pohybu, napf. pti dopadu, chytdni mice atd.

e Plyometricka — koncentricka akce nasleduje ihned po akci excentrické (cca do
250 ms). Typické pro sporty vyuzivajici rychlé, dynamické provedeni pohybii,
jakymi jdou odraz nebo hod.

e [zokinetickd — pohyb je proveden pfedem zvolenou konstantni rychlosti.

» Staticka (udrzujici, izometrickd) — nitrosvalova ¢innost se projevuje zvySenim napéti
svalovych prvkl pfi konstantni délce svalu. Ve sportovni praxi se uplatiiuje pfi
takzvanych vydrzich.

Havlickova et al. (2004) uvadi, ze sila, v t€lovychovné praxi byva rozliSovana na silu
explozivni, charakteristickou maximalnim kontrakénim zrychlenim, silu rychlou, kterd byva
uplatiiovéna spolecné s rychlosti v cyklickych pohybech (napt. sprinty), silu pomalou, tvotici
ptechod k sile statické a silu vytrvalostni, ktera je kombinaci sily stfedné rychlé s vytrvalosti
(napf. plavani).

Pii posilovani se pouzivaji riznd cviceni, v nichz se stimulacni efekt zakladd na
kombinaci metodotvornych c¢initelt. Jejich konkrétni hodnoty charakterizuji a diferencuji
pouzivané metody posilovani, které maji vést ke zlepSeni silovych schopnosti (Dovalil et al.
2005). Podle Jansy a Dovalila (2009) se pii metodach rozvoje silovych schopnosti operuje
S témito metodotvornymi Ciniteli:

> velikost odporu,

pocet opakovani,
rychlost provedeni pohybu,
délka odpocinku,

YV V V V

zpiisob odpocinku.

Pro zvySovani sportovni vykonnosti se ve sportovni praxi vyuzivdA mnoZstvi
tréninkovych metod, jejich variant a kombinaci. Metody silového tréninku se 1isi podle
hodnot vySe uvedenych metodotvornych cCiniteld. Tyto metody dale vyvolavaji specifické
nervosvalové adaptace, které vzdy ovliviiuji ¢ast silového spektra (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer & Botek, 2010).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010, 31) vytvofili ptehled nejcastéji
vyuzivanych metod tréninku sily nasledujicim zptsobem:

» Metody vyuzivajici maximalnich a nadmaximalnich odpori:
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¢ metoda maximalnich usili (t€zkoatletickd),
e metoda excentrickd (brzdiva),
e metoda izometricka.
» Metody vyuzivajici nemaximalnich odport:

A) Piekonavanych nemaximalni rychlosti
e metoda opakovanych usili (kulturistickd),
e metoda pyramidova,
e metoda intermediarni,
¢ metoda silové-vytrvalostni,
e metoda kruhového tréninku (kruhova),
e metoda izokineticka.

B) Piekonavanych maximalni rychlosti
¢ metoda rychlostni (rychlostné-silova),
e metoda explozivni,
e metoda balisticka,
e Mmetoda kontrastni,

e metoda plyometricka.

2.8.2 Rychlostni schopnosti

,»Rychlost pojimame jako schopnost zahajit a provést pohyb v co mozna nejkrat§im case
nebo jako vnitini ptfedpoklad provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni rychlosti*
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010, 52).

Podle Timy a Tkadlece (2010) patii ovliviiovani a rozvoj rychlostnich schopnosti k
spoc¢iva v tom, Ze:

» rychlostni schopnosti jsou z velké miry zavislé na vrozenych dispozicich (az 70-80%),

» zvySovani rychlostnich schopnosti je od uréité trovné podminéno rozvojem ostatnich
pohybovych schopnosti (sila, vytrvalost, flexibilita, obratnost),

» jsou relativné nezavislé — zvySeni Grovné jedné rychlostni schopnosti nemusi nutné

znamenat celkové zlepSeni rychlosti.
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Obdobné¢ hovoti 1 Dovalil et al. (2005), ktery rovnéz zafazuje ovliviiovani rychlostnich
systematickou zalezitosti. Vice nez u jinych pohybovych schopnosti je nutnd znalost
podminek, metod, cviceni, principti atd. Pokud dojde k jejich nedodrzovéni, pak trenér
zasahuje spiSe do rychlostni vytrvalosti.

Jak Dovalil et al. (2002) uvadi, v n¢kterych uvahéach o rychlosti se objevuji nazory, zda
vibec lze tyto schopnosti tréninkem ovlivnit a zda tento komplex schopnosti neni vyhradné
determinovan dédi¢né. Dosavadni zkuSenosti vypovidaji o tom, Ze moZznosti pisobeni v tomto
sméru nejsou pravdépodobné velké, podobné zavéry piinaseji i nékteré vyzkumné studie.
Dédicnost se nejpodstatnéji podili na zastoupeni jednotlivych typti svalovych vlaken, u
sportovct s vysokou urovni rychlostnich dispozic dosahuje podil rychlych vldken az 80-90%.
Podobné rozdily se objevuji také v rychlosti vedeni nervovych vzruchii. Také Havlickova et
al. (2004) se zminuje, Ze rychlostni schopnosti jsou ur€ovany geneticky zhruba ze 65-80%.
Nejméné¢ je geneticky ovlivnéna rychlost jednoduchého pohybu a naopak nejvice je ovlivnéna
rychlost reakéni.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) ¢leni rychlost na elementarni a
komplexni (Obrazek 6).
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Obrazek 6. Hierarchické uspofadani rozliSujici zakladni a sloZené formy rychlostnich
schopnosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010, 54).
Vétsina autorit (Havlickova et al., 2004; Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek,

2010, Dovalil et al., 2005) hovoii o nejvétsSim rozvoji rychlosti jiz v détském (Skolnim) veku,
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a to kolem dvanacté¢ho az tiinactého roku, kdy se formuje nervovy zéklad rychlostnich
projevl, zejména diky plasticité centralni nervové soustavy (CNS) a vysoké vzrusivosti.
Havlickova et al. (2004) dale uvadi, ze rychlostnich schopnosti s vékem ubyva kvtli poklesu
elasticity vazivovych svalovych struktur. V rané dosp€losti a adolescenci je rozvoj
rychlostnich schopnosti spojen s rozvojem sily, zlepSenim techniky a zvétSeni anaerobni
kapacity organismu. Dosazeni vykonnostniho vrcholu nastava diive v klasické rychlosti a az
pozdé¢ji v rychlosti vytrvalostni. Nejéastéji se rychlostni schopnosti kombinuji s dynamicko-
silovymi a vytrvalostnimi pfedpoklady.

,Parametry zatizeni pii1 rozvoji rychlostnich schopnosti vychdzeji z disledného
dodrzovani zasad pro stimulaci ATP-CP systému* (Jansa & Dovalil, 2009, 171). Témito
parametry podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010, 60) jsou:

» intenzita cvi¢ni (maximalni),
trvani cviceni (do 10-15s),
pocet opakovani (10-15),

interval odpocinku (2-5 min),

YV V V V

zpusob odpocinku (aktivni).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) ve své publikaci uvadéji nckteré
metody rozvoje rychlosti:

» Rozvoj reakcni rychlosti — tuto problematiku odbornd literatura Casto opomiji.
Dlvodem je jeji relativné nizky podil na celkovém vykonu sportovce a také jeji
diskutabilni ovlivnitelnost vzhledem k celkovému vykonu. Pro rozvoj této rychlosti se
vyuziva metoda opakovani, analyticka, senzorickd a metoda reakce na pohybujici se
objekt.

» Rozvoj cyklické rychlosti — zde se jedna o rozvoj akcelerace, frekvence a schopnosti
rychlé zmény sméru. Hlavni metodou rozvoje této rychlosti je metoda opakovani, kdy
se stfida zatizeni s plnym intervalem odpocinku a ten svym trvanim zarucuje relativné
uplné zotaveni. Tato metoda je vychodiskem fady dalSich metod, kterymi jsou napf.
metoda rezistencni, asistencni, kontrastni analytickd, syntetickd, senzorické aktivizace,
zrychleni rozbéhu, zmenSovani casoprostorovych hranic cviceni a pfirozena metoda.

» Rychlostni bariéra a jeji piekondvani — pii malo obménujicich se cvicenich se stava
podnét na rychlostni zatizeni stereotypnim a jeho silu je obtizné dale stupiiovat.
Vznika stagnace rychlostnich schopnosti sportovce. Pro dal$i rozvoj se vyuziva

metoda vyhasinani, ,,rozbiti“ a metoda kontrastni.
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2.8.3 Vytrvalostni schopnosti

Podle Grasgrubera a Caceka (2008) chapeme vytrvalost jako pohybovou ¢innost, kterou
muzeme vykonavat dlouhodob¢ na urcité urovni intenzity bez snizeni jeji efektivity.

Havlickova et al. (2004, 81) vyslovuje ndzor, ze ,,vytrvalost je pohybova schopnost
umoziujici déletrvajici ¢innost stfedni az mirné intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati
nepiimo imérny vztah mezi intenzitou ¢innosti a dobou provadéni této ¢innosti. NejcastéjSim
projevem jsou dlouhodobé cyklické ¢innosti (chlize, béh, plavani, cyklistika).

Z pohledu energetického kryti vytrvalostni ¢innosti je podle Grasgrubera a Caceka
(2008) tato cinnost ovlivnéna predev§im intenzitou zatizeni a dobou, po kterou ji
vykonavame. Pfi kratkodobé a rychlostni vytrvalosti zapojujeme piedevSim systém anaerobni
(laktatovy), ale vytrvalostni vykon je v zasadé hrazen ze systému aerobniho. Potencial
aerobniho vykonu je urCen témito tfemi navzajem nezavislymi faktory:

» vysi maximalni aerobni kapacity (maximalni spotteby kysliku), tedy VO,max,
» cekonomikou béhu, ktera je nejcastéji vyjadiena jako spotieba kysliku,

> fyziologii kosterniho svalstva, ktera ovliviiuje anaerobni prah (% z VO,max).

Uroven vytrvalostnich schopnosti uréuje fada fyziologickych funkci, které se opiraji o
poznatky z fyziologie. Mezi tyto funkce patii napf. vykonnost dychaciho a srde¢né-cévniho
systému, metabolismu, nervovy systém, ktery zaujima fidici roli. Velmi dilezité jsou také
psychologické aspekty spojené s piekonavanim nepiijemnych pocit, bolesti, subjektivné
pocitované¢ho maxima apod. (Dovalil et al., 2009).

Dovalil et al. (2009) dale uvadi, Ze vytrvalostni schopnosti patii k 1épe trénovatelnym
kondi¢nim schopnostem. Je to ddno adaptabilitou systémd, které tyto schopnosti podminuji.
Adaptacni zmény organismu, jakozto odpovéd na tréninkové zatéZovani, lze oCekavat za
nékolik tydnd. S timto tvrzenim se také shoduje Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek
(2010), kteti uvadi, Ze pfednosti vytrvalostniho tréninku je vysoka adaptibilita klicovych
systému ovliviiujicich vytrvalost a zarovent moZnost rozvijet vytrvalostni schopnosti ve vSech

vékovych kategoriich (Tabulka 7).

Tabulka 7. Projevy adaptace na pohybovou c¢innost vytrvalostniho charakteru u kli¢ovych

systémil (Lehnerta, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010, 77).
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Srdec¢ni systém

zvyseni tepového objemu

zvyseni minutového objemu srdecniho

snizeni SF v klidu a pfi submaximalnim zatizeni
zvySeni transportni kapacity krve pro O;

nartst objemu krevni plazmy

Svaly (latkova vyména)

zvétSeni poctu a velikosti mitochondrii, zvlast¢ v SO
vlaknech

zlepSeni vykonnosti aerobnich enzymi (az o 100%)
zvySeni zasob glykogenu

zvySena kapilarizace svalstva

zlepseni lipidového metabolismu

Dychaci systém

prohloubené dychéani
zvySeni minutové ventilace
zlepSeni ekonomiky dychani

zvyseni sily a celkové vykonnosti dychacich svali

Autonomni nervovy systém

vzestup aktivity parasympatiku v klidu

Dovalil et al. (2009) vsak zaroveit dodava, Ze s témito adaptaénimi zménami souvisi

cilené zatiZzeni dané vytrvalosti. ,,Urcujicim hlediskem je strukturalni koncepce vytrvalostnich

schopnosti, tj. s ohledem na rozdily, pfedevS§im V energetickém zajiSténi pohybové ¢innosti,

musime rozliSovat vytrvalost dlouhodobou a stfednédobou, vytrvalost kratkodobou a

rychlostni* (Dovalil et al., 2002, 139).

Toto rozdeleni vSak neni jediné. Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) ¢leni

vytrvalostni schopnosti na:

» zdkladni vytrvalost, ktera je schopnosti dlouhotrvajici, relativné nespecifickou a neni

zaméfend na zvySovani vykonnosti v konkrétni sportovni disciplin€é. Je prioritné

zamétena na dosazeni co mozné nejvyssi uroveit hodnoty VO,max a aerobni kapacity.

» specialni vytrvalost, ktera je schopnosti odolavat specifickému zatizeni a vytvari

piedpoklady pro dosazeni takové urovné specializace, aby byl sportovec schopny

podavat relativné maximalni vykon ve zvolené sportovni discipling.

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) dale Cleni specifickou vytrvalost dle

nasledujicich hledisek (Tabulka 8).
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Tabulka 8. Clenéni specialni vytrvalosti (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010,

73).

Dil¢i kritérium Druh vytrvalostni schopnosti

Zpusob energetického kryti e acrobni

e anaerobni

Doba trvani pohybové ¢innosti e rychlostni
e kratkodoba
e stiednédoba

e dlouhodoba

Charakter pohybové ¢innosti e cyklicka

e acyklicka

Zapojeni svalstva e celkova
e lokalni
Druh svalové ¢innosti e dynamicka
e statickd

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti se muzeme setkat s mnoha metodami jejich

rozvoje. Podle Grasgrubera a Caceka (2008) lze v zasadé tyto metody rozdélit do tiech

kategorii, kterymi jsou:

» Metody intervalové, které jsou povazovany za nejlepsi zpisob, jak zvysit VO,max.

Skladaji se ze stale se opakujicich kratSich usekd, pfi kterych dochéazi ke zvySovani

kyslikového dluhu az do doby, nez kvalita neklesne pod poZadovanou uroven.

V soucasné dobé se muzeme setkat s nejriznéjSimi typy intervalovych metod.

Vétsinou se lisi v nasledujicich faktorech:

intenzitou zatizeni (60% VO;max a vice),

charakterem vykonu (aerobni, acrobné-anaerobni, anaerobni),
rychlosti béhu,

délkou usekd,

dobou zotaveni,

charakterem odpocinku,

celkovym objemem tréninku.

» Metody kontinudlni, které 1ze dale rozd¢lit na:
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e Souwvislé — zde hovofime o nepferuSovaném dlouhodobém béhu, zpravidla
delsim nez 20-30 minut, ktery ma charakter aerobni, popf. aerobné-
anaerobni.

e Stridavé — charakteristické zménou rychlosti nebo zménou intenzity béhu.
Tyto zmény, vyjadiené tepovou frekvenci, mohou probihat jak rytmicky, tak
I arytmicky.

e Fartlekovée — maji pavod ve skandinavskych zemich. V né&kterych
literaturach se u této metody pouziva pojem ,.hra s rychlosti. Jde vlastné o
beh vykonavany na zaklad¢ subjektivnich pocitl, kde dochazi ke stiidani
intenzity behu, profilu terénu apod.

» Metody opakovaci, které se vyznacuji (oproti metodam intervalovym) Uplnym ¢i
relativné uplnym stavem zotaveni zhlediska tepové frekvence a doplnéni
energetickych zasob. Nejcastéji se tato metoda pouziva pro rozvoj rychlosti, popf.
rychlostni vytrvalosti. Podle zapojeni energetickych procest (zpisobu energetického
krytl) mizeme tyto metody rozdé€lit na anaerobni alaktitové, anaerobné laktatove,

aerobné-anaerobni a aerobni.

2.8.4 Koordinacni schopnosti

Dle Havlickové et al. (2004) je obratnost jedna z pohybovych schopnosti sportovce,
kterd je vSak kvalitativné odlisné od ptedchozich ,,kondi¢nich* schopnosti. Jejim projevem je
koordina¢né ndrocnd a slozitad ¢innost. Obratnost je dana kvalitou provadénych pohyb, a to
hlavné zpohledu jejich koordinace a kontroly. Pfedpokladem rozvoje obratnostnich
schopnosti je:

» vysoka plasticita CNS,
> flexibilita,

» presna a dokonala prace vSech analyzator pohybu.

Dovalil et al. (2002) uvadi, ze koordina¢ni schopnosti a nasledné jejich systematické

ovlivilovani ve sportu mé dvoji vyznam:
> jejich dosaZena urovefl je uz sama o sobé& hodnotou. Cim je sportovec obratngjsi, tim
1épe dokaze reagovat na ménici se podminky prostiedi, provadét slozit€jsi pohybovou

¢innost, skladat dil¢i pohybové tkoly do celkl apod.,
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> jejich rozvoj determinuje kvalitu techniky sportovce. Cim lepsi je dosazena trovefi

koordinace, tim rychleji a kvalitné probiha osvojovani sportovnich dovednosti.

Stimulaci koordina¢nich schopnosti miZzeme zacit od 6-8 let, ale i diive. Ve véku pied
pubertou nastava priznivé obdobi pfirozeného rozvoje, v puberté¢ pak moznosti vyraznéjsiho
zlepSovani klesaji. VSestranné a pohybové bohaté zkusSenosti z détstvi mohou kladné ovlivnit

motorické uceni, ptipadné jednani v pozdé€jsim véku (Dovalil et al., 2002).

»Vyuzivanim SirS§tho komplexu nespecifickych cviceni se naplituje soucasné¢ jeden
z obecnych ryst sportovniho tréninku — vSestrannost, ktera je dulezita hlavné pro mladsi

vékové kategorie* (Dovalil et al., 2002, 162).

Postup vybéru cviceni a nasledna stimulace koordinac¢nich schopnosti dle Dovalila et al.
(2002):

» Kvytvateni zdkladi a néslednému rozvoji koordinacnich schopnosti se vyuzivaji
koordina¢né naro¢néjsi cviceni. Tedy Cinnosti vyzadujici zapojeni vétSiho poctu svalil,
pohyby trupu i1 koncetin v riiznych smérech i1 podle riznych os. Naro¢nost zvySujeme
obménami a kombinovanim jednotlivych cviceni.

» PIn¢ automatizované dovednosti se provadéji prostiednictvim ménicich se podminek
béhem jiz diive osvojenych cviceni. Dlvodem je stagnace rozvoje koordina¢nich
schopnosti pfi dosahnuti automatizace. Obmény lze dosdhnout rychlejSim ¢&i
pomalejSim  provedenim, omezenim nebo vylou¢enim zrakové kontroly,
asymetrickymi pohyby, dodate¢nymi informacemi apod.

» Osvojené dovednosti lze vzajemné kombinovat a spojovat.

» Klademe diraz na plnou koncentraci, presnost, plynulost a rytmus provedeni.

» Dominujici slozkou zatizeni je obsah a slozitost pohybové cinnosti. Koordina¢ni
schopnosti kladou vysoké naroky na nervosvalovou regulaci, pozornost a piresnost
provedeni, coz vede k rychlé tnavée. Pokud se jedinec dostane do této faze, stava se
trénink neefektivnim. Z tohoto divodu volime méné opakovani a zatazeni téchto
cviceni spiSe na zacatek tréninkové jednotky.

» Pozdé¢ji lze zatazovat koordinacni cviceni i po pfedchozim zatiZeni, coz je naro¢néjsi

Z hlediska orientace, diferenciace, reagovani apod.
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2.8.5 Flexibilita

,Flexibilita jako pohybova schopnost je charakterizovand dosazenim potfebného nebo
optimalniho rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vné&jsich
sil. Ve sportu je chdpana jako schopnost vykonéavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem
k pozadavkim dané sportovni discipliny (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010,
94).

Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) dale upozoriuji, Ze trénink flexibility
musime chapat jako samostatnou ¢ast tréninku. Sportovec by mél dosdhnout pfi jejim rozvoji
optimalni urovné vzhledem ke zvolené sportovni disciplin€. Nasledny vyznam flexibility lze
charakterizovat témito hledisky:

» zlepsuje a ekonomizuje energeticky potencial,

» urychluje proces uceni se novym pohybiim a zkvalitiiuje pohyb z pohledu estetického
citéni,

» zvySuje schopnost odolavat tnavé béhem tréninku ¢i zépasu a zaroven sniZuje
nebezpeci svalovych zranéni,

» predchazi svalovym dysbalancim,

» zabranuje vzniku Spatnych postojii a poloh a tim zaroven zlepsuje drzeni téla.

Individualng 1ze rozlisit sniZenou pohyblivost (hypomobilitu), pii které je fyziologicky
rozsah v kloubech omezeny a zvySenou pohyblivost (hypermobilitu) s velkym rozsahem
pohybu, pii které jsou klouby mén¢ stabilni a tim se zvySuje riziko jejich poranéni (Dovalil et
al., 2002).

Podle Lehnerta, Novosada, Neulse, Langera a Botka (2010) rozdélujeme flexibilitu dle
riznych hledisek, a to na flexibilitu:

» obecnou a specialni,
» aktivni a pasivni,

» dynamickou a statickou.

Dovalil et al. (2002) 1 Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) se shoduji v
nazoru, ze pii stimulaci pohyblivosti se zaméfujeme na Cinnosti, které zamémné potlacuji
Cinitele omezujici kloubni rozsah prostiednictvim vhodné vybranych a kombinovanych
cviceni. V praxi to znamena:

» usilovat o potfebné uvolnéni svaltl, vyuzivat tedy cviceni uvolnovaci,
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» protahovat svaly a vazivo, zvySovat jejich pruznost prostiednictvim protahovacich
cvicenti,
» posilovat odpovidajicim zplisobem agonisty pomoci posilovacich cviceni,

> usmérnovat reflexni aktivitu svalu kloubu.

2.9 Prekonané vzdalenosti ve vybranych sportovnich hrach

2.9.1 Ragby

Cunniffe, Proctor, Baker a Davies (2009) ve své studii analyzuji pohyb hraci na hiisti
béhem utkdni ragby. Na zdkladé vysledkl se ukdzalo, Ze hrac¢i za 83 minut piekonaji
V primeéru 6,953 km. Z této vzdalenosti se hrac¢i pohybovali ze 37% (2,800 km) schizi ¢i stali,
z 27% (1,900 km) poklus, z 10% (0,700 km) stfedni intenzitou béhu, ze 14% (0,990 km)
pohyb stranou, z 5% (0,320 km) vysokou intenzitou bé¢hu a z 6% (0,420 km) sprintem.
Z hlediska hernich pozic obranci béhem utkani absolvuji vétsi pocet sprinti, celkové ubéhnou
7,227 km, coz je 0 0,547 km vice nez ub&hnou tocnici. S timto tvrzeni souhlasi také Deutsch,
Maw, Jenkins a Reaburn (1998), ktefi zaroven upozorhuji na to, Ze utocnici na rozdil od
obrancu stravi vice Casu ve statické namaze (o 12,7%). Vysledna data také prekvapive
vypovidala o tom, Ze hraci prekonaji vétsi vzdalenost béhem druhého polocasu, obranci

ub&hnou o0 6,7% vice a uto€nici o 10% vice nez v prvnim poloc¢ase (Cunniffe, Proctor, Baker
& Davies, 2009).

2.9.2 Fotbal

Celkova vzdalenost, kterou hra¢ fotbalu ubéhne béhem fotbalového zapasu, je podle
Mohra, Krustrupa a Bangsboa (2003) primémé 10,86 km. Z této celkové vzdalenosti
fotbalista ubéhne 0,6 km ve sprintu a 2,43 km ve vysoké intenzité, kterou se pohybuje vice
Vv prvnim polo€ase utkdni. Podle ziskanych dat hraci v prvni polovin€é utkani ubéhnou vétsi
vzdalenost nez v poloviné druhé. Z pohledu jednotlivych hernich pozic nabéhaji nejvice
sttedovi hraci (11,00 = 0,21 km), nasledn€ obranci (10,98 + 0,23 km) a Gto¢nici (10,48 + 0,30
km).
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Randers et al. (2010) zkoumal v pribéhu soutéze prekonané vzdalenosti hraci fotbalu

prostiednictvim rtiznych typl analyzujicich systéma. Vysledkem byly vzdalenosti, které se

pohybovaly od 9,51 + 0,74 km do 10,83 + 0,77 km.

2.9.3 Basketball

Erculj, Dezman, Vuckovié¢, Per§, PerSe a Kristan (2008) ve své studii uvadi, ze hraci
basketbalu ubéhnou béhem basketbalového utkani, trvajiciho 40 minut ¢istého ¢asu, primérné
vzdalenost 4,404 km a dalSich 1,831 km absolvuji v pasivni fazi, coz dohromady ¢ini 6,235
km. Hraci se v prubéhu aktivni faze hry pohybuji primérnou rychlosti 1,86 m/s.

Scanlan, Dascombe a Reaburn (2011) pozd¢ji zkoumali mladé hrace basketbalu, ktefi
Vv prubéhu soutéznich utkani pfekonali v praméru celkovou vzdalenost 7,56 + 0,58 km. Dle
jednotlivych ¢innosti absolvovali tito hraci 1,72 + 0,14 km chuize, 1,87 + 0,32 km poklus, 0,93
+ 0,16 km béhu, 0,41 £ 0,11 km pohyb stranou, 0,76 + 0,17 km sprintu a 1,47 km obranny
pohyb.

294 Hazena

Havlickova et al. (1993) uvadi, Ze pfi zapase V hazené trvajicich 2x30 min na ploSe
20x40 m hré¢:
» prubézné ub&hne 4400-6500 m z toho ptiblizné 10 % sprintem,
» vykona az 150 kratkych sprintd,
» 20 skokt,
» 'V zavislosti na hra¢ském postu 40-150 krat zpracuje mic.
U Zen byvaji namétené hodnoty primérné o 20 % az 25 % nizsi.
Brand et al. (2009) uvadi vysledky z mistrovstvi svéta 2007 v Némecku:
» brankaf za celé utkani ubéhne 2 760,6 m (44,72 m/1 min),
» krajni spojka nab¢ha 5 251, 6 m (87,86 m/1 min),
» stiedni spojka nab¢ha 5 394, 03 m (89,9 m/1 min),
» pivot nabéha 4 839, 10 m (79,64 m/1 min),
» kiidlo nab¢ha 5 081, 8 m (83,19 m/1 min).
Brand et al. (2009) déle uvadi, ze v utkani hraci:
»> 38, 81 % chodi,
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» 42,61 % tvoti pomaly beh,
» 15,92 % tvori rychly béh,
» 2,66 % sprintuji.

Primérnd rychlost hrace je podle Branda et al.(2009) 1,34 m/s a dohromady hrac
provede 33,8 sprintli, v primérné délce 9,31 m.

Dalsi z novéjsich vyzkumt provedl Steihdfer (2008), ktery ve své préci uvadi, ze velky
podil na hernim vykonu ma vytrvalostni zatizeni. Vyzkumnym celkem bylo némecké
druholigové druzstvo. Primérna vzdalenost, kterou hracky urazily, byla 4 134 m, 4 066 m bez
mice a pouze 69 m tvofil pohyb s micem. Celkovou vzdélenost, kterou hracky urazily lze
rozd¢lit na hodnoty:

» 2933-3363 m bchu,
» 371-456 m sprintu,
» 509-642 m chuize.
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3

CILE

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni hra¢t HC Gumarny Zubii ve

tiech pfipravnych utkanich v hazené.

3.1

3.2

3.3

Y VvV

YV V V V V

Dil¢i cile

analyzovat intenzitu zatizeni jednotlivych hernich postt

komparovat intenzitu zatizeni hract dle jednotlivych hernich postii prostfednictvim
deskriptivni statistiky

zjistit maximalni srde¢ni frekvenci sledovanych hraca

analyzovat odbornou literaturu

Ukoly price

Zajistit vyzkumny soubor a ziskat souhlas s provedenim méfeni.

Zorganizovat informativni schiizku s hraci tykajici se méfeni srde¢ni frekvence v
utkani hazené.

Zajistit sbér antropometrickych a funkénich dat hracek (vyska, hmotnost, vék, BMI).
Zajistit sporttestery Team Polar na Katedfe sportu FTK UP.

Provést vlastni Setfeni v terénu (méfeni srdecni frekvence v utkani).

Zaznamenat utkani na DVD kameru.

Vyhodnotit intenzitu zatizeni hra¢l pouze v Case straveném na hraci plose.

Vyzkumné otazky
1. Bude intenzita zatiZeni u herniho postu spojek vys$si nezZ 80% nad aerobnim prahem?

2. Bude mit herni post pivot nejvyssi intenzitu zatiZeni nad anaerobnim prahem oproti
ostatnim hernim postim?

3. Bude intenzita zatizeni u herniho postu ktidel vyssi nez 70% nad aerobnim prahem?
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4  METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden ve skupiné hract hazenkaiského druzstva HC Gumarny Zubii,
které patii dlouhodobé k nejlepsi tymim nejvyssi hazenkarské soutéze. V sezon¢ 2010/2011
se Zubii umistilo na 3. pozici z celkového poc¢tu 12 druzstev. V letosni sezoné 2011/2012
Zubfti rovnéz bojuje o medailové pozice.

Vyzkumu se zGcéastnilo celkem 15 hracu ve veku 18-29 let. Z pohledu zastoupeni
jednotlivych hernich postli bylo méfeno 7 spojek, 4 kiidla a 3 pivoti. Primérny veék tymu HC
Gumarny Zubii byl 24,64+2,44 let, primérnd vyska byla 187+4,98 cm, hmotnost hract
87,71+9,65 kg a BMI byl v priméru 24,7+2,02 (Tabulka 9). Dorosteneckou, juniorskou a
seniorskou reprezentaci proslo 13 hraci. Momentalné je v Sir§im kadru reprezentace muzt 7
hraca.

Tym HC Gumarny Zubii pracuje v poloprofesiondlnich az amatérskych podminkach.
Druzstvo trénuje 5-7krat tydné po dobu 90 minut. Pocdet absolvovanych tréninkovych

jednotek se individualné 1isi v zavislosti na typ zaméstnani, $kolni povinnosti atd.

Tabulka 9. Charakteristika vyzkumného souboru

Hmotnost

Hra¢ | Herni post Vék Vyska (cm) TFmax (ko) BMI (kg/m?
1 Spojka 25 195 195 95 24,98
2 Spojka 29 192 191 92 24,96
3 Spojka 21 187 199 87 24,88
4 Spojka 27 193 193 96 25,77
5 Spojka 22 183 198 83 23,59
6 Spojka 23 185 197 88 25,71
8 Spojka 23 188 197 88 24,9
9 Pivot 28 195 192 103 27,09

10 Pivot 28 189 192 84 23,52
11 Pivot 23 189 197 97 27,43
12 Kiidlo 25 189 195 82 22,96
13 Kfidlo 25 188 195 85 24,05
14 Ktidlo 22 181 198 88 26,86
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15 Kfidlo 24 177 196 60 19,13

Pramér 24,64+2,44 | 187+4,98 |195,364+2,44 | 87,71+£9,65 | 24,7+2,02

Vysvétlivky: TFmax— maximalni srdeéni frekvence, BMI — Body Mass Index

Maximalni srde¢ni frekvence byla zjisténa pomoci funkéniho vysetfeni v soukromé
klinice, a pokud se vyskytla v ptipravnych utkanich vys$si maximalni srde¢ni frekvence,

pocitali jsme s ni.
4.2  Vlastni vyzkum

Vsechna méfeni byla realizovana béhem tfech ptipravnych utkani ve druhé ¢asti sezony
2011/2012, béhem reprezentaéni pauzy. Hraci doba byla vzdy 2x30 minut. Méfeni probihalo
ve viceucelové hale mésta Zubii a ve sportovni hale pfi primyslové skole ve Frydku-Mistku.
Vsechna tii utkani byla zaznamenana videokamerou Panasonic SDR-H80. Videozaznam byl
pouzit pii analyze srde¢ni frekvence.

Prvnim ukolem bylo oslovit vyzkumny soubor (druzstvo HC Zubii) a zaroven ziskat
souhlas trenéra a hract s provedenim méfeni srdecni frekvence. Po tomto odsouhlaseni
prob&hla kratkd schizka, na které byli hrd¢i seznameni s vyzkumnym zafizenim
(sporttestery). Po jejich instalaci si je hrac¢i vyzkouseli béhem tréninkové jednotky, aby
v méfenych piipravnych utkani nedoslo ke komplikacim.

Vyzkum probihal od 30. bfezna do 10. dubna v soutézni pfestdvce mezi zékladni a
nadstavbovou c¢asti Ceské nejvySsi soutéZe. Srde¢ni frekvence jednotlivych hract byly
analyzovany sporttestery ve tiech pfipravnych zapasech. Ptiklad kiivky intenzity srdecni
frekvence zaznamenané béhem utkani je soucasti piilohy ¢. 1. Ziskana data byla nasledné

zpracovavana a vyhodnocena na zakladé ptfedem stanovenych dil¢ich cilti bakalarské prace.

Vysledky utkani
» SKP Frydek-Mistek - HC Gumarny Zubfi 32:30
e 30. 3. 2012 ve sportovni hale pti primyslové Skole ve Frydek-Mistek
> HC Gumarny Zubii - MSK Povazska Bystrica 31:29
e 6.4.2012 ve viceucelové hale mésta Zubii
» HC Gumarny Zubii - TJ Cement Hranice 28:27

e 10. 4. 2012 ve viceucelové hale mésta Zubti
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4.3 Vyhodnoceni dat

Ziskana data byla analyzovana v programu Team Polar® SW. Dalsi analyza probihala
v programu Microsoft Excel.

Srde¢ni frekvence hradt byla méfena pomoci sporttestrd Team Polar?, které jsou
urceny pro skupinové méieni tepové frekvence pii kolektivnich sportech. Toto zafizeni je
tvofeno elastickym hrudnim pasem a odnimatelnym vysilaéem meéfici srdecni frekvenci.
Ziskana data lze sledovat aktualnim zobrazenim online nebo offline, naslednym stazenim a
vyhodnocenim zaznamenanych dat prostfednictvim softwarového programu Team Polar?.
V tomto SW programu se data pievedla do grafi (Piiloha 1), ze kterych se vybraly ¢asové
useky stravené na hraci ploSe. Tyto useky byly ptevedeny na sekundové intervaly a
zaznamenany do tabulek v programu Microsoft Exel. Kazda tabulka se odliSovala dle
jednotlivych hraca, hernich postii a byla rozdélena do 5 zén intenzity zatizeni:

1. Maximalni intenzita zatizeni 100-95%
2. Submaximalni intenzita zatiZzeni 94-90%
3. Stfedni intenzita zatizeni 89-85%

4. Stredn€ nizka intenzita zatizeni 84-80%

5. Nizka intenzita zatizeni 79% >

4.4  Statistické zpracovani dat

V praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (procenta, absolutni, relativni Cetnosti,

smérodatna odchylka, aritmeticky primer).

4.5 Analyza odborné literatury

Informace potfebné pro vypracovani bakalafské prace jsem nejcastéji Cerpal
z databaze univerzitni knihovny UP v Olomouci. RovnéZ jsem vyuzival elektronické databaze
S dostupnymi zahrani¢nimi ¢lanky na strankach www.ezdroje.upol.cz. Béhem zpracovavani
své bakalarské prace jsem také prochdzel sborniky z konferenci, procital odborné ¢lanky,
Casopisy, knihy, bakaldiské a diplomové prace zabyvajici se danou tématikou. Veskeré

pouzité zdroje i s odkazy jsou uvedeny Vv referen¢nim seznamu.
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5  VYSLEDKY A DISKUZE

V nasledujicich tabulkach a grafech jsou uvedeny procentualni podily doby stravené
Vv jednotlivych zoénach intenzity zatizeni ve tfech piipravnych utkanich, které jsou dale
rozdéleny podle jednotlivych posti. Analyzovany byly pouze casové tseky a s nimi
souvisejici intenzita zatizeni v dobé stravené na hraci plose (bez prestavek, dvouminutovych

trestl a time outl).

5.1 Intenzita zatiZeni herniho postu kridlo ve 3 pripravnych utkanich

Tabulka 10. Intenzita zatiZzeni herniho postu kiidla HC Gumarny Zubii ve tiech piatelskych

utkanich.
Procenta ¢asu z celkového
Herni post - kiidlo .
pobytu na hiisti
Maximalni intenzita zatizeni 100-95% 22.29
Submaximalni intenzita zatizeni 94-90% 37,35
Stiedni intenzita zatizeni 89-85% 26,42
Stfedné nizk4 intenzita zatiZeni 84-80% 10,92
Nizka intenzita zatizeni 79% > 3,02

Intenzita zatiZeni kiidel HC Zub¥i v pfipravném utkani

3,02%

H [ntenzita zatizeni 100-95%

L! Intenzita zatizeni 94-90%

M [ntenzita zatizeni 89-85%

H [ntenzita zatizeni 84-80%
37,35%

L1 Intenzita zatizeni 79% a méné
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Obrazek 7. Grafické vyjadfeni intenzity zatizeni kiidel HC Gumarny Zubii ve tfech

pratelskych utkanich.

Na obrazku 7 muzeme vidét, ze kiidla stravila nejvice Casu (37%) v submaximalni zoné
zatizeni, tedy pii intenzité 94-90%. Naopak nejméné Casu odehrala pfi nizké intenzité zatizeni
a to v pouhych 3,02% z celkového pobytu na hfisti. Na tuto zénu nasledné navazuje zona
zatizeni 84-80%, ve které se hraci pohybovali v 10,92% z celkového pobytu na hfisti. V
nejvyssi zoné zatizeni kiidla stravila 22,29% casu, coz je o 4,13% méné€ nez v zon¢ zatizeni
89-84%. Celkove tedy byla kiidla nad anaerobnim prahem 86,06% ze svého pobytu na hiisti.
V tymu HC Gumaérny Zubfii jsou na tento herni post kladeny vysoké naroky, z ¢ehoz prameni
vysoky podil zatizeni nad aerobnim prahem. Jejich Gspésnost stfelby byla béhem piipravnych

utkani v primérné 65,74%.

5.2 Intenzita zatiZeni herniho postu spojky ve 3 pripravnych utkanich

Tabulka 11. Intenzita zatiZzeni herniho postu spojky HC Gumarny Zubii ve tiech ptatelskych

utkanich.
Procenta ¢asu z celkového
Herni post - spojka
pobytu na htisti
Maximalni intenzita zatizeni 100-95% 11,35
Submaximalni intenzita zatizeni 94-90% 18,13
Stfedni intenzita zatizeni 89-85% 31,90
Stfedné nizkd intenzita zatizeni 84-80% 33,99
Nizk4 intenzita zatizeni 79% > 4,63
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Intenzita zatiZeni v§ech spojek HC Zub¥i v pFipravnych utkanich

4,63%

M Intenzita zatizeni 100-95%

LI Intenzita zatizeni 94-90%

18,13%
M Intenzita zatizeni 89-85%

i Intenzita zatizeni 84-80%

LI Intenzita zatizeni 79% a méné

Obrazek 8. Grafické vyjadfeni intenzity zatizeni spojek HC Gumarny Zubii ve tiech

ptatelskych utkanich.

Zatizeni v zonach 89-85% a 84-80% si je dobou pobytu na hfisti velmi podobné.
Kazda ztéchto zén tvori témét tietinu, presnéji tedy 31,90% a 33,99% z celkové doby.
Podobn¢ jako na obrazku 7 stravili hrac¢i nejméné Casu v zoné zatizeni 79% > (4,63%).
Z pohledu intenzity zatiZzeni stravili hra¢i ve dvou nejvysSich zoénach 11,35% v zoné
maximalni intenzity zatizeni a 18,13% v zoné€ 94-90%. Spojky se pohybovaly nad anaerobnim
prahem po dobu 61,38% z celkového ¢asu straveného na hraci plose. Usp&snost jejich stielby
dosahla 56,74% ze vsech stiel, coz je ¢islo mirné nadprimérné. Vysoky byl ale i pocet stiel,

které naopak sméfovaly mimo branku. V priméru to ¢inilo 10 stiel na zapas.

5.3 Intenzita zatiZeni herniho postu pivota ve 3 pripravnych utkanich

Tabulka 12. Intenzita zatizeni herniho postu pivota HC Gumarny Zubii ve tfech pratelskych

utkanich.

] Procenta ¢asu z celkového
Herni post — pivot ]
pobytu na htisti

Maximalni intenzita zatiZeni 100-95% 20,61
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Submaximalni intenzita zatizeni 94-90% 16,73
Stfedni intenzita zatiZzeni 89-85% 26,94
Stfedné nizk4 intenzita zatiZeni 84-80% 32,03
Nizk4 intenzita zatizeni 79% > 3,69

Intenzita zatiZeni pivotit HC Zub¥i v pfipravném utkani

3,69%

H Intenzita zatizeni 100-95%

1 Intenzita zatizeni 94-90%

M Intenzita zatizeni 89-85%

i Intenzita zatizeni 84-80%

I Intenzita zatizeni 79% a méné

Obrazek 9. Grafické vyjadfeni intenzity zatizeni pivoth HC Gumdarny Zubii ve tfech

pratelskych utkanich.

Na obrazku 9 je graficky znazornéna intenzita zatizeni pivotd, ktefi stravili nejvétsi
casovy usek (32,03%) v zoné zatizeni 84-80%. Druhy nejvyssi Casovy podil byl v zong
zatizeni 89-85%, kde se hrac¢i pohybovali 26,94% z Casu stravené¢ho na hfisti. V maximalni
intenzité pivoti stravili 20,61% a Vv intenzit¢ submaximalni 16,73% z celkového Casu. V zéné
S nejnizsi intenzitou celkovy podil tvofil opét jen malou Cast a to neceld 4%. Vysledny cas
straveny nad anaerobnim prahem byl 64,28% z celkového ¢asu straveného na hraci plose.
Tento podil je niz8i nez se u herniho postu pivota predpoklada. Vétsinou na né&j byvaji

kladeny nejvyssi fyzické naroky. Usp&snost stielby zde dosahla 68,33%.
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5.4 Intenzita zatiZeni vSech hernich posti ve 3 pripravnych utkanich

Tabulka 13. Intenzita zatizeni vSech hra¢t HC Gumarny Zubii ve tfech pratelskych utkanich.

Intenzita Intenzita | Intenzita | Intenzita | Intenzita
Zo6ny zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni zatizeni

100-95% 94-90% 89-85% 84-80% 79% >

Kridla 22,29% 37,35% | 26,42% | 10,92% | 3,02%
Spojky 11,35% 18,13% | 31,90% | 33,99% | 4,63%
Pivoti 20,61% 16,73% | 26,94% | 32,03% | 3,69%
Primér 18,08% 23,46% | 28,42% | 25,65% | 3,78%

Intenzita zatiZeni tymu HC Zub¥i ve 3 pripravnych utkanich

3,78%

H Intenzita zatizeni 100-95%

LI Intenzita zatizeni 94-90%

M [ntenzita zatizeni 89-85%

H [ntenzita zatizeni 84-80%

LI Intenzita zatizeni 79% a méné

Obrazek 10. Grafické vyjadfeni intenzity vSech hra¢t HC Gumarny Zubii ve trech

ptatelskych utkanich.

V souhrnu vysledkd méfeni vSech hraca béhem tii piipravnych utkani bylo zjisténo, ze
se hraci v priméru nejvice pohybovali v zon¢ 89-85%, kde stravili 28,42% z celkového Casu.
Jen 0 2,77% méné Casu stravili pii intenzité zatizeni 84-80%, tedy 25,65%. V z6né s nejmensi
intenzitou zatizeni byli hraci 3,78% z ¢asu na hfisti. Zony s nejvyssi intenzitou zatizeni, 100-
95% a 94-90%, jsou si z hlediska podilu celkové pobytu na hraci ploSe opét velmi podobné.

Cas straveny v maximalni intenzité zde dosahl 18,08% a 20,74% v intenzité submaximalni.
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Dohromady se hraci pohybovali nad anaerobnim prahem 67,24% z celkového ¢asu. Béhem
vSech tii ptipravnych utkéni druzstvo HC Gumarny Zubii zalozilo v priméru 64 utoku pfi

uspésnosti stielby 63,60%. Pocet technickych chyb ¢inil primérné na utkani 11,33.

5.5 Komparace rozdili intenzity zatiZeni mezi jednotlivymi hernimi posty

40,00

35,00

30,00

25,00

20,00 - M Pivoti

15,00 - Kridla
= Soof

10,00 - Spojky

5,00 -

0,00 -
Intenzita Intenzita Intenzita Intenzita Intenzita
zatizeni 100-  zatizeni94-  zatizeni 89-  zatiZzeni 84- zatiZzeni79% a
95% 90% 85% 80% méné

Obrazek 11. Grafické porovnani intenzity zatizeni hernich postdt HC Gumarny Zubii ve tiech

ptipravnych utkéanich.

Na obrazku 11 je graficky znazornéno porovnani jednotlivych hernich posti.
Z hlediska jejich komparace jsou nejmensi rozdily v zoné s nejnizsi intenzitou zatizeni (79%
>), jde o odchylky v rozmezi 1,61%, které jsou témét zanedbatelné. Podobné nizké, avsak jiz
vétsi rozdily, se vyskytly v zoné zatizeni 89-85%, kde tento rozdil ¢inil 5,48%. Nejvice ¢asu
zde stravily spojky (31,90%), nasledné pivoti a kiidla. V nejvyssi intenzité zatizeni (100-95%)
pracovala ktidla, kterd se zde pohybovala 22,29% z celkového Casu. O pouhé 1,68% méné
zde byli pivoti a nejméné Casu zde stravily spojky (11,35%). Zajimavy rozdil byl zjistén
V submaximalni zén¢ zatizeni (94-90%), kde kiidla dosdhla hodnot 37,35%, ¢imz prevysila
ostatni herni posty az o 20,62%. Spojky Vv této z6né zatizeni stravily 18,13% a pivoti 16,73%
z celkového Casu na hiisti. V zoné zatizeni 84-80% dosahli pivoti a spojky podobnych
vysledki, tedy 32,03% a 33,99%. Naopak kiidla se zde oproti nim pohybovala pouze 10,92%

Casu na hraci ploSe. Pfi procentuelnim porovnani Casu straveného nad anaerobnim prahem
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byla nejvice zatizena kiidla s 86,06%, nasledné pivoti s 64,28% a nejméné spojky s 61,38%
z celkového pobytu na hiisti. Rozdil kiidel oproti ostatnim hernim postim koresponduje se
stylem hry druzstva HC Gumarny Zubfi. Ten je zalozen na agresivni vysunuté obrané a
piechodu do rychlého ttoku, kde kiidla sehravaji rozhodujici funkci. At uz ptimo (sticlba)
nebo neptimo - sprintem do rohu hiisté (roztazeni hry). Takto vstielené goly tvofily primérné
vice nez tietinu vSech branek (38,03%). Tento fakt ale také vyplyva z vétsi uvolnénosti hraca
v ptipravnych utkanich. V nich obvykle nebyva nasazeni v obranné ¢innosti a navratu do ni

po nezdafeném tutoku tak enormni jako v soutéznich utkanich.
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6 ZAVER

Cilem préace bylo analyzovat intenzitu zatizeni hra¢t HC Gumarny Zubii ve tiech
ptipravnych utkdnich v hazené a vyhodnoceni rozdilti v zatizeni mezi jednotlivymi hernimi
posty. Pii jejich srovnavani bylo zjisténo, ze béhem piipravnych utkdni druzstva HC Gumarny
Zubii byla nejvice zatizena kiidla, nasledovali pivoti a spojky. Ziskané udaje o funkcnich a
antropometrickych charakteristikach byly vyuzity pro podrobnéjsi popis vyzkumného
souboru. Na zaklad¢ téchto tidaji pak byla provedena analyza Cinnosti jednotlivych hraci a
S nimi souvisejicich hernich posti.

V navaznosti na hlavni a dil¢i cile byly stanoveny 3 vyzkumné otazky. Po analyze tii

ptipravnych utkani druzstva HC Gumarny Zubfi jsem dospél k nasledujicim zjisténim:

1.  Bude intenzita zatizeni u herniho postu spojKky vyssi nez 80 % nad anaerobnim prahem?

Pfi sou¢tu procentualniho ¢asu se intenzita zatizeni herniho postu spojky pohybovala
nad anaerobnim prahem (85-100% intenzity zatizeni) po dobu 61,38% z celkového casu
straveného na hraci ploSe. Jelikoz na spojky byvaji kladeny vys$si naroky na organizaci hry
v utoku (tzv. mozky hry), zakoncovani akci, vytvareni prostoru pro hru spoluhracia apod., jsou
v systému hry druzstva HC Gumarny Zubii hraci na téchto postech Casto stfidani zejména do
obranné faze hry. Piedev§im proto intenzita zatizeni herniho postu spojky nebyla vyssi nez

80% nad anaerobnim prahem.

2. Bude mit herni post pivota nejvyssi intenzitu zatizeni nad anaerobnim prahem oproti

ostatnim hernim postim?

I pfesto, ze na pivoty byvaji kladeny nejvyssi fyzické naroky, tak jejich intenzita
zatizeni nad anaerobnim prahem nedosédhla nejvysSich hodnot. Pfi procentuelnim porovnani
Casu stravené¢ho nad anaerobnim prahem byla nejvice zatizena kiidla s 86,06%, nasledné
pivoti s 64,28% a nejméné spojky s 61,38% z celkového pobytu na hiisti. Tento fakt je
zpusoben specifiky zkoumaného druzZstva. Hraci na tomto postu byli dlouhodobé zranéni, a
tak se teprve postupné zaclenuji do systému hry HC Gumarny Zub#i. Toto tvrzeni podpofil
také technicky zéapis zkoumanych piipravnych utkani, kde byl procentuelné vyjadien podil

branek vstielenych pivotem. V priméru §lo o pouhych 11,15%.
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3. Bude intenzita zatizeni u herniho postu kiidla vyssi nez 70% nad anaerobnim prahem?

Nad urovni anaerobniho prahu se kiidla pohybovala 86,06% z celkového casu. Takto
vysoka intenzita zatizeni kiidel je dana systémem hry druzstva HC Gumarny Zubii, ktery je
zalozen na plnéni velkého mnozstvi hernich ukolu k¥idel jak v obrané, tak i v Gto¢né fazi hry.

V obranné fazi je jejich Cinnost charakteristickd branénim na vysunutych hernich
postech, které jsou vysoce fyzicky naro¢né.

V utoku se tento herni sytém projevuje zejména pii prechodu do rychlého utoku a
nasledném zakonCovani z prvni a druhé viny. Pocet vstielenych branek hraci z kiidelnich
postd Cinil ve tfech ptipravnych utkanich primérné 38,03% ze vSech branek tymu. Jejich
ukoly vsak nespocivaji pouze v zakonCovani zalozenych rychlych utoku, ale také v jejich

postaveni, kdy maji obranu soupefe roztahnout a tim umoZznit snadnéj$i dosazeni branky.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat intenzitu zatizeni hracat HC Gumarny
Zubti ve trech ptipravnych utkanich v hazené. Dil¢im cilem bylo komparovat intenzitu
zatizeni nad anaerobnim prahem jednotlivych hernich posta.

Vyzkumu se zacastnilo celkem 15 hracd, ve véku 18-29 let. Z pohledu zastoupeni
jednotlivych hernich postii bylo méteno 7 spojek, 4 kiidla a 3 pivoti. Vyzkumny soubor byl
popsan z hlediska antropometrickych charakteristik. Primérny vék tymu HC Guméarny Zubfti
byl 24,64+2,44 let, primé&rna vyska byla 187+4,98 cm, hmotnost hrac¢a 87,71+9,65 kg a BMI
byl v priméru 24,7+2,02 (Tabulka 9).

Prvnim tkolem bylo oslovit vyzkumny soubor (druzstvo HC Zubii) a zaroven ziskat
souhlas trenéra a hract s provedenim méteni srdecni frekvence. Po tomto souhlasu prob¢hla
kratka informativni schiizka, na které byli hra¢i seznameni s vyzkumnymi zatizenimi
(sporttestery) a jejich instalaci. Nasledné si je hrac¢i mohli vyzkouset béhem tréninkové
jednotky, aby béhem piipravnych utkani nedoslo ke komplikacim. Sporttestery Team Polar
byla zajistény prostiednictvim Katedry sportu FTK UP.

Vyzkum probihal od 30. bfezna do 10. dubna 2012 v soutézni prestavce mezi zakladni a
nadstavbovou c¢asti ¢eské nejvyssi soutéze. Jakmile byly srdecni frekvence jednotlivych hraci
zaznamenany do sporttesterd, byla provedena analyza intenzity zatizeni prostfednictvim
programu Team Polar? SW. Piiklad kfivky intenzity srde¢ni frekvence zaznamenané béhem
utkéani je soucasti ptilohy 1.

K dalsimu zpracovani vysledkd byl pouzit program Microsoft Excel, kde byla vyuzita
deskriptivni statistika (procenta, absolutni, relativni Cetnosti, smérodatnd odchylka,
aritmeticky pramér), abychom mohli procentudlné vyjadiit intenzitu zatizeni jednotlivych
hernich postii béhem doby strdvené pouze na hraci plose (bez zapocitanych prestavek,
dvouminutovych trestll a time outtt).

Vsechna utkani byla zaznamenana na DVD kameru Panasonic SDR-H80, aby bylo
mozné videozaznam vyuzit pfi analyze srdecni frekvence a dale k vypracovani technického
zéapisu, jehoz vysledky o ¢innostech jednotlivych hract byly zahrnuty do vyzkumu.

Ziskana data tedy byla zpracovdvana a vyhodnocena na zéklad¢ pfedem stanovenych

dil¢ich cili bakaléiské prace.
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8 SUMMARY

The aim of the Bachelor Thesis was to analyze the load intensity of handball players of
HC Gumarny Zubfti during three preparatory games. The partial aim was to compare the load
intensity above the anaerobic threshold.

Altogether 14 players took part in the research, the age was from 19 — 29. As to the
particular player positions 7 center forwards, 4 wing players and 3 center backs were
measured. The average age of the team is 24,64+2,44, the average tallness was 187+4,98, the
average weight was 87,7149,65 kg and BMI (body mass index) 24,7+2,02 (Table 9).

The first task to do was to address the researched unit (the HC Zubfti) and to get the
head coach permission to measure the heart rate. After the permission the players were shortly
informed, how the Polar heart rate monitor is working in order to use it right during the
games. The device was borrowed from the University; the Department of Sports.

The research took place from 30" of March till 10" of April 2012 — the period of the
pause interval between basic and final part of the premier league. After the results were
“written down” in the Polar heart rate monitor, the analyses of the load intensity was done. To
make the analyses, | used the program called Team Polar SW. The example of load intensity
heart rate curve is part of enclosure no.1.

To further data treatment, the Microsoft Excel was used. In order to express the
percentage of load intensity of particular player position, the descriptive statistics was used
(percents, arithmetic mean, standard deviation etc.). Only the period of time while the player
was included is used (not the time spent on the bench, time out, etc.).

All three games were taped to DVD camera Panasonic SDR-H80. This was done
because of need of technical record of the game. This record was included into the research.

Gained data was processed and evaluated in order to reach the main and partial aims of
the thesis.
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10 PRILOHY

A4

fipravného utkani.

i frekvence béhem pfii

¢ni

Pfiloha 1. Zaznam srde

tepy/min

210

190

170

144 tepy/min

tepy/min

210

190

150

130

1o

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00 1:10:00 1:20:00 -
Aktudini hodnoty:
Cas: 0:00:00
TF: 125 tepy/min
Kalorickf3 spot°eba: 596 kealB0min
Osoha 3 Datum 64.2012 TF primér 144 tepy/min Limity 1
Zaznam 12040601 Cas 17:50:14 TF max 195 tepy/min Limity 2
Druh aktivity Beh Trvani 1:22150 Limity 3 143- 168
Poznamka yher 0:00:00- 1:22:10(1:22:10.0)
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