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ABSTRACT

The main objective of the study was the analysis of the external (covered distance) and internal
loads (heart rate) of the handball players in the small sided games (SSG) with different numbers of
players and with the "floater player” on the field. A partial aim of the study was to find out what
the differences are loads of players between the small sided games with different numbers of players
on the playing area. Thirteen players from an elite women’s handball team from the Czech Republic
participated in this study (22,8 £ 4,5 years, 170,4 + 6,4 cm, 67,7 + 9,2 kg). Players were the highest
heart rate of 179,2 + 9,7 (90,1 £ 4,5 % HRmax) respectively 178,6 + 9,1 (90,3 £ 4,9 % HRmax) beats
min~! in small sided games 3 vs. 3 respectively 4proti4 with floater player. The lowest estimate of
the players was in the subjective perception of load (RPE) at small sided games with floater 5protis
and compared with other small sided games with floater 3 vs. 3 respectively. 4 vs. 4 difference was
statistically significant (p = 0,04, respectively p = 0,03). The greatest covered distance players were
in the 3 vs. 3 resp. 4 vs. 4 (499,7 £ 39,7, respectively 503,3 4+ 37,8 meters). It was not statistically
significant differences between small sided games. The significant difference was only in the covered
distance in the speed category jogging in small sided games 3 vs. 3 (210,2 + 38,6 meters) and 5 vs. 5
(168,6 + 34,6 m) (p = 0,02). Reducing the number of players on the playing area during the small
sided games with the floater reduced the number of passes but increased the number of shots and
dribbling.

Keywords: small sided games; sports games; subjective perception of load; heart rate; covered
distance; speed

SOUHRN

Hlavnim cilem studie byla analyza vnéjsiho (pfekonand vzdélenost) a vnitiniho zatiZeni (srdecéni
frekvence) hracek hézené v pripravnych hrach s riznym poc¢tem hracek na hiisti a za pritomnosti
yklouzavé hracky”. Dil¢im cilem studie bylo zjistit, jaké jsou rozdily zatizeni hracek mezi jednotli-
vymi SSG s riiznym poctem hradek na hiisti. Vyzkumny soubor tvofilo 13 hracek (22,8 + 4,5 let,
170,4 + 6,4 cm, 67,7 + 9,2 kg) hrajici nejvyssi mezinadrodni soutéz WHIL. Nejvyssi srde¢ni frekvenci
179,2 4+ 9,7 (90,1 & 4,5 % SF,q2) tesp. 178,6 £+ 9,1 (90,3 + 4,9 % SF,,.4,) tept - min' mély hracky
v prupravné hie s klouzavou hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4. Nejnizsi odhad hracek u subjektivniho
vniméni zatizeni byl u pripravné hry s klouzavym hracem 5 proti 5 a v porovnani s ostatnimi pri-
pravnymi hrami s klouzavou hrackou 3 proti 3 resp. 4 proti 4 byl rozdil statisticky vynamny (p = 0,04
resp. p = 0,03). Nejvétsi vzdalenost prekonaly hracky ve hie 3 proti 3 a 4 proti 4 (499,7 + 39,7 resp.
503,3 + 37,8 m). Rozdil mezi jednotlivymi pripravnymi hrami nebyl statisticky vyznamny. Jediny
vyznamny rozdil v pfekonané vzdalenosti nastal v rychlostni kategorii poklus mezi prupravnou hrou
s klouzavou hrackou 3 proti 3 (210,2 &+ 38,6 m) a 5 proti 5 (168,6 = 34,6 m) (p = 0,02). P¥i snizeni
poctu hracek na hfisti béhem pripravnych her s klouzavou hrackou doslo ke snizeni poctu prihravek,
ale zvysilo se pouziti driblinku a pocet strel.
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Uvod

Héazena je kontaktni tymova sportovni hra, kterd zahrnuje vysoce intenzivni kratkodobé pohyby
hracd, jako jsou naptiklad sprint, skoky, blokovani, sttelba (Gorostiaga, Granados, Ibanez, Gonzalez-
Badillo, & Izquierdo, 2006; Povoas, Seabra, Ascensdo, Magalhaes, Soares, & Rebelo, 2012; Rannou,
Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche, & Delamarche, 2001; Souhail, Castagna, Mohamed, Younes, &
Chamari, 2010). Hrac¢i hazené musi dobte koordinovat své pohyby v béhu, ve vyskoku, pfi zméné sméru
se specifickymi dovednostmi jako je prihravani, chyténi mice, stielba, driblink, uvolnéni s micem
(Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2013; Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2014; Michalsik, Madsen,
& Aagaard, 2015a; Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2015b; Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2015c¢;
Michalsik & Aagaard, 2015). Utkani v hazené m4 intermitentni charakter zatizeni hract (Bélka, Hulka,
Weisser, Safai, & Samcova, 2014; Manchado, Pers, Navarro, Han, Sung, & Platen, 2013; Michalsik
& Aagaard, 2015a; Povoas, et al. 2012). Fyziologickd odezva hraci na zatizeni béhem utkdni hazené,
vyuzivd vyrazné zapojeni obou aerobnich a anaerobnich energetickych systémi (Lidor, Falk, Arnon,
Cohen, Segal, & Land, 2005; Povoas, et al., 2012; Souhail, Castagna, Mohamed, Younes, & Chamari,
2010).

V utkédni hdzené zen prekonaji hracky 4 693 4 333 — 6 796 + 391 m (Michalsik, Madsen, & Aagaard,
2014; Bélka et al. 2014; Manchado et al. 2013), kterd odpovid4 78 — 113 m - min™!. Préimérna intenzita
srdecni frekvence se béhem utkéni pohybuje mezi 86,5 + 4,5 — 89,2 %SF,, ... (Michalsik, Madsen, &
Aagaard, 2014; Bélka et al., 2014; Manchado et al., 2013).

V tréninkovém procesu je nutné na vyse uvedena zjisténi reagovat a jednou z moznosti je zafazovani
tzv. ,Small sided games (SSG)” neboli pripravnych her do tréninku. SSG jsou pripravné hry, které
umoznuji trenérim manipulovat s nékolika proménnymi, které mohou zménit intenzitu cviceni, jako je
pocet hract na hristi, velikosti hristé, zména pravidel, intervence trenéra, zavedeni klouzavého hrace
atd. (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011). Do tréninkového procesu ve sportovnich hréch
by se mély zarazovat herni cviceni, které se co nejvice podobaji svou intenzitou zatizeni a charakterem
vlastnimu utkédni (Bompa, 1983) a mély by napodobit kondiéni, technické a taktické pozadavky na
hrace, které jsou blizké pro danou sportovni hru (Jones, & Drust, 2007; Hill-Haas, Coutts, Rowsell,
& Dawson, 2009). Z tohoto diivodu se v poslednich letech zafazuji do tréninku ve sportovnich hréch
SSG. Trenéri v poslednich letech upfednostiiuji pouzivani SSG v tréninku, aby se zvysil pocet kontakti
s micem, zvysila se intenzita zatizeni hra¢u (Dellal et al., 2011a), a aby hradi fesili herni situace, které
jsou podobné hernim situacim v soutéznich utkénich (Owen, Twist, & Ford, 2004). Jednou z moznosti
modifikaci SSG je zména poctu hrac¢t na hfisti nebo zafazeni tzv. klouzavého hrace (,floater”), ktery
hraje vzdy s Gtocici stranou tj. s hréci, ktefi maji v drzeni mi¢ (Hill-Haas, Dowson, Couts, & Rowsell,
2010). V této obméné dochazi k hernim situacim v pocetni nerovnovaze a je zvySen tlak na obrance,
kterych je méné, a Fesi se opét specifické herni situace blizké vliastnimu utkani (Hill-Haas, et al., 2010).
Vyzkumy zaméfené na SSG s klouzavym hrécem jsou zatim jen ve fotbale (Hill-Haas, et al., 2010;
Halouani, Chtourou, Gabbett, Chaouachi, & Chamari, 2014).

Momentalné se v odbornych publikacich vyskytuji jen ¢tyfi publikace zaméfené na SSG v hazené a
jen na muzské probandy (Buchheit, et al. 2009; Corvino, Tessitore, Minganti, & Sibila, 2014; Abade,
Abrantes, Ibanez, & Sampaio, 2014; Iacono, Eliakim, & Meckel, 2015), ale zatim z4dna neanalyzovala
SSG s klouzavym hracem. Pro rozsifeni znalosti a zvySeni efektivity a specifi¢nosti v tréninkovém
procesu v hazené je nutné analyzovat tréninkovy proces v realnych podminkéach sportovni pfipravy.
Z tohoto divodu jsme se rozhodli provést analyzu SSG s klouzavym hracem u hracek hazené. Hlavnim
cilem studie je analyza vnéjsiho (prekonand vzdalenost) a vnitiniho zatiZeni (srde¢ni frekvence) hracek
hézené v SSG s riznym poctem hracek na hfisti a za pritomnosti ,klouzavé hracky”. Dilé¢im cilem je
zjistit jaké jsou rozdily zatiZeni hracek mezi jednotlivymi SSG s riznym poctem hracek na hiisti.

Metodika

Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvorilo 13 hracek, ceské i slovenské narodnosti. Vékovy primeér hracek je 22,8 +
4,5. Vékové rozmezi 17 — 30 let. Primérna vyska hracek zkoumaného souboru byl 170,4 + 6,4 cm,
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hmotnost 67,7 + 9,2 kg, ukazatel BMI 23,0 + 2,2 (svalova tkan 28,2 + 3,1 kg a tuky 16,2 + 6,1 kg).
Somatodiagnostické hodnoty hracek byly zjistény na InBody 720 pfed zahajenim vyzkumu. Hracky
hraji nejvy$si mezindrodni soutéz WHIL (Woman handball international laegue) v Ceské republice
a patii mezi nejlepsich pét tymi v Ceské republice. Hracky hraji hazenou v priiméru 15 let a maji
béhem jednoho tydne Sest tréninkt a o vikendu jedno soutézni utkani. Vyzkum byl schvalen Etickou
komisi FTK UP Olomouc (52/2014).

Popis vijzkumu

Meéreni tréninkt probéhlo ve sportovni hale s polyuretanovym povrchem, pravidelné v pondéli
(19.00 — 20.30) Sest tydnt po sobé v soutézni ¢asti sezony. Teplota béhem tréninki byla v hale 21 do
23°C. Velikost hazenkaiské hiisté byla standardni (40 x 20 m) s rozlohou 800 m?. Trénink vzdy zacal
stejnym 15 min rozcvi¢enim (lehky béh, protazeni, pfihravky s micem, rozchytani brankéarky). Potom
probihaly pripravné hry — small sided games (SSG) s riznym poc¢tem hra¢tt v posloupnosti 5 proti
5 + klouzavé hracka, 4 proti 4 + klouzava hracka a 3 proti 3 + klouzavé hracka. Kazda prupravna
hra trvala 4 minuty s 3 minutovou prestavkou mezi nimi stejné jako ve studiich na basketbal a
fotbal (Rampinini et al., 2007; Castagna, Impellizzeri, Rampinini, D’Ottavio, & Manzi, 2008; Coutts,
Rampinini, Marcora, Castagna, & Impellizzeri, 2009, Castagna, Impellizzeri, Chaouachi, Abdelkrim,
& Manzi, 2011; Dellal et al., 2008). Souc¢ésti kazdého tymu byla vzdy jedna brankarka. Hrélo se podle
pravidel hazené a tymy branili zénovou obranou 0:5, 0:4 resp. 0:3. Jediné dvé vyjimky v pravidlech
byly, ze nedochézelo k vylouceni na 2minuty (faul na vylouc¢eni byl posuzovan jako normélni faul) a
nestfilely se sedmimetrové hody (posuzovano opét jako bézny faul). Kazd4d hra byla Fizena trenérem.
Béhem jedné tréninkové jednotky bylo méfenou pouze Sest hracek, které nastoupily ve vSech tfech
formach SSG a jedna ,klouzava” hracka. ,Klouzavd” hracka hréla vzdy s druzstvem, které mélo
v drzeni mi¢. Po tfech tréninkovych jednotkach se tyto hracky vymeénily za jinych Sest sledovanych
hracek a vyménéna byla i klouzava hracka. Celkem bylo tedy zmeéfeno dvanact riznych hracek a dve
klouzavé hracky.

Pro zjisténi subjektivniho vniméani namahy bylo pouzito Borgovy skaly (RPE 6 — 20). Vzdy 1 min
po ukonceném cviceni (SSG) zaznamenaly hracky do pfipravenych archit hodnotu od 6 — 20. Kazd4
méla svou propisku. Hracky pfi zaznamenani RPE do zdznamového archu byly od sebe vzdaleny 2 m.

Srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvence hraci byla monitorovana béhem tréninku pomoci monitoru srdec¢ni frekvence
TEAM Polar2Pro sport testers (Polar Electro, Kempele, Finland). Maximalni srdeéni frekvence byla
zjisténa pomoci terénniho kondi¢niho testu ” Yo-Yo intermittent level 1 recovery test (YYIRT1) (Ban-
gsbo, Taia, & Krustrup, 2008), ktery hracky bézely na zac¢atku piipravného obdobi jako soucést testo-
véani kondi¢ni pripravenosti hracek pred zahajenim ptripravného obdobi a kazda hracka byla sledovana
individudlné (Krustrup, et al., 2003). Test YYIRT1 probihal ve sportovni hale. Hracky Yo-Yo test
znaly, protoze béhem sezony ho absolvuji nékolikrat.

Zoény intensity zatizeni byly rozdéleny do intervali podle McInnese, Carlson, Jones a McKenna
(1995): < 75 %SFmaz, 75 — 80 % SFiaz, 80 — 85 %S Fruaw, 85 — 90 % SFinaz, 90 — 95 % SFmax,
95 — 100 % SF,n4,. Pramérnd srde¢ni frekvence (SF) byla pfedena, podle individudlni maximalni
srdecni frekvence (SF,,q.), na intenzitu srdeéni frekvence (% SF,,4z)-

Analyza pohybu hracek

Ze sledovanych tréninkovych jednotek a pripravnych cviceni byl pofizen zaznam. Zaznam byl
pofizen dvéma statickymi videokamerami Canon HF10 a Panasonic SDR-H80, z nichz kazda snimala
jednu polovinu h¥isté. Jedna kamera byla umisténa kolmo k postranni ¢are (620 cm nad zemi, 840 cm
vzdélena od ¢4ry) a uprostied snimané poloviny hazenkaiského hiisté. Druhd kamera byla umisténa
tak, aby stejnym zpusobem zaznamenala druhou polovinu hfisté. Ziskané videozaznamy z tréninkovych
jednotek a z prupravnych her byl nahran do specializovaného softwaru Video Manual Motion Tracker
1.0 (Univerzita Palackého Olomouc, Ceské republika), kde byly analyzovany pohyby hracek na htisti
z hlediska piekonané vzdélenosti a rychlosti pohybu (Hilka, Cuberek, & Svoboda, 2014; Hilka, &
Bélka, 2014). Hfisté na hazenou mélo standardni rozméry 40 x 20 m a barevné se odliSovalo od drest
probandii. Hfigté bylo barvy zelené a povrch hiigté byl lity polyuretanovy (umély gumovy povrch
plochy).
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Rychlostni kategorie pohybu hrac¢a jsme rozdélili podle atutort Castagna, D’Ottavio, Granda Vera,
a Barbero Alvarez, (2009) a Bueno et al. (2014) na:

1. Stoj a chiize (< 6,0 km - h™! resp. 1,6 m - s71),

2. Poklus, nizka intenzita béhu (6,1 — 12,0 km - h™* resp. 1,7 - 3,3 m - s 1),
3. Stfedni intenzita béhu (12,1 — 15,4 km - h ! resp. 3,4 — 4,3 m - s 1),

4. Vysok4 intenzita béhu (15,5 — 18,3 km - h™! resp. 4,4 — 5,0 m - s 1),

5. Sprint (> 18,4 km - h™! resp. 5,1 m - s71).

7 videozaznamt bylo analyzovano pocet stiel na branu, pocet prihravek a kolikrat byl hrackami
pouzit driblink. Jednotuderovy nebo vicetiderovy driblink jednou hrackou bylo vzdy zaznamenano jako
jedno pouziti driblinku.

Statistick€ zpracovani dat

Pro vyhodnoceni statistickych idaju bylo pouZito softwaru Statistica (12.0 version, StatSoft, Inc.,
Tulsa, USA). Z deskriptivni statistiky bylo pouZito aritmetického priméru a smérodatné odchylky. Pro
komparaci dat byla vyuzita jednosmérnd ANOVA a Bonferroni post-hoc test. Predpoklady z ANOVA
analyzy byly kontrolovany Lillieforym testem normality a Levenovym testem homogenity. Statisticka
vyznamnost byla urc¢ena na hladiné vyznamnosti p < 0,05.

Vysledky

Nejvyssi srdeéni frekvenci 179,2 + 9,7 resp. 178,6 & 9,1 tepi - min ! mély hradky v pripravné
hie s klouzavou hréckou 3 proti 3 resp. 4 proti 4 (tabulka 1). Mezi srdénimi frekvencemi nenastal
statisticky vyznamny rozdil (p > 0,05). Vyznamny rozdil nenastal ani u srde¢ni frekvence v pripravné
hte s klouzavou hrackou 5 proti 5 a ostatnimi pripravnymi hrami s klouzavou hrackou 3 proti 3 resp.
4 proti 4 (p > 0,05). Jinak tomu bylo i u RPE, kdy nejnizsi odhad subjektivniho vnimani zatiZeni
byl u pripravné hry s klouzavym hracem 5 proti 5 a v porovnani s ostatnimi pripravnymi hrami
s klouzavou hréckou 3 proti 3 resp. 4 proti 4 byl rozdil statisticky nevyznamny (p = 0,04 resp.
p = 0,03).

Tabulka 1./ Table 1.
Vnitini zatiZeni hracek béhem SSG s klouzavou hrackou./ Internal load of the female players during
SSG with floater player.

Zo6ny intenzity zatizeni

Primérna Prumeérna <75 % 75 - 79 % 80 — 84 % 85 — 89 % 90 — 94 % 95 — 100 %
Typ RPE srdeéni intenzita SFmax SFmax SFmaz SFmazx SFmaz SFmax
,SSG” frekvence srd. frekvence (%hraci doby) (% hraci doby) (% hraci doby) (% hraci doby) (% hraci doby) (%hraci doby)
(tepta/ min~1)  (%SFmax)
5:541 14,9 + 1,6 173,2 + 9,5 87,2 + 4,3 2 13 15 26 24 20
4:44+1 16,1 + 1,8« 178,6 &+ 9,1 90,1 + 4,5 1 11 14 22 25 27
3:3+1 16,5 + 1,7 179,2 + 9,7 90,3 + 4,9 1 12 11 24 23 29

Vysvetlivky. = p < 0,05 v porovnani s 5:5+1; RPE — subjetktivni hodnoceni Gnavy.

Nejvétsi vzdédlenost piekonaly hracky ve hie 3 proti 3 a 4 proti 4 (499,7 + 39,7 resp. 503,3 +
37,8 m) (tabulka 2). Rozdil mezi jednotlivymi pripravnymi hrami nebyl statisticky vyznamny. Jediny
vyznamny rozdil v pfekonané vzdalenosti nastal v rychlostni kategorii poklus mezi prupravnou hrou
s klouzavou hrackou 3 proti 3(210,2 + 38,6 m) a 5 proti 5 (168,6 £+ 34,6 m) (p = 0,02). Z tabulky 3
je zfejmé, zZe pri snizeni poc¢tu hracek na htisti béhem pripravnych her s klouzavou hrackou dochazi
ke snizeni poctu prihravek a dochézi ke zvyseni pouziti driblinku a poctu sttel.

Tabulka 4 specifikuje vnéjsi a vnitini zatizeni klouzavé hracky, ktera se snizujicim se poc¢tem hracek
na hristi byla méné zatizena. V porovnani s hrackami se srde¢ni frekvence se snizenim hracek na hiisti
u klouzavé hracky snizovala (158,9, 158,2 a 155,8 tept - min !) a stejny jev se objevil i u prekonané
vzdélenosti (461,1, 454,2 a 432,0 m). U hracek byly vysledky opacné.
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Tabulka 2./ Table 2.
Prekonand vzddlenost hracek v jednotlivich SSG s klouzavou hrdckou./ Covered distance of female
players in SSG with floater player.

Rychlostni kategorie

Typ Prekonand Prekonand Chtize a Poklus Stredni Vysoka

. . - (2 . . s . o int
»3SG” vzdalenost (m) vzdalenost m-min stani intenzita béhu intenzita béhu Sprin

5:5+1 4753 55,3 1188 £ 13,3  146,6 + 26,9 168,6 + 34,6 104,1 + 36,3 44,3 + 19,5 20,8 &+ 17,2
4:4+41  499,7 + 39,7 1249 £9,9  133,0 + 23,8 188,8 + 39,1 1099 + 26,5 54,4 + 30,9 20,4 + 13,8
3:3+1 503,3 + 37,3 1258 £ 9,5 1252 4 258210,2 & 38,6« ,1 +24,9 434+ 21,2 153 + 10,6

Vysvétlivky. x p < 0,05 v porovnani s 5:5+1.

Tabulka 3./ Table 3.
Specifické herni ¢innosti v SSG./ Specific playing skills in the SSG.

Typ ,SSG” Prihravky Pocet stfel Pouziti driblinku

5:5+1 84 £ 16 15+02 9+ 0,1
4:441 76 £ 57 20+ 13 17,5 £ 1,2
3:3+1 68 £08 21+0,1 15,5 £ 2,9

Tabulka 4./ Table 4.
Vnitini a vnéjsi zatizeni klouzavé hracky béhem SSG./ Internal and external load of the floater player
during SSG.

Typ RPE Primeérna srdecni Primeérna intenzita Prekonand  Prekonand vzdalenost
2SSG” frekv. (tept - min™*) srdeéni frekv. (% SFmaz) vzdalenost (m) (m - min™")
5:54+1 12 158,9 88,3 461,1 115
4:44+1 12 158,2 87,9 454,2 113,5
3:3+1 10 155,8 86,6 432,0 108

Diskuse

Vysledky hracek v SSG s klouzavou hrackou je tfeba interpretovat s opatrnosti, vzhledem k niz-
kému velikost vyzkumného vzorku. Na druhou stranu je vyzkumny vzorek podle naseho nazoru velmi
reprezentativni pro danou vékovou a vykonnostni skupinu, kdy se jedna o hracky z nejvyssi soutéze
se zkuSenostmi z reprezentacnich vybért. V tréninkovém procesu je tieba reagovat na aktudlni po-
zadavky utkani a trénink prizpiisobit témto pozadavkim. Z nékolika vyzkumi z utkédni hazené zZen
vyplyvéa, ze hracky hazené béhem utkani prekonaji 4 693 4+ 333 — 6 796,6 + 391 m z ¢ehoz plyne, zZe
béhem minuty piekonaji hracky vzdalenost 78,2 4+ 5,5 — 113,3 & 8,6 m - min ' (Bélka et al. 2016;
Manchado et al. 2013, Michalsik, Madsen & Aagaard, 2014). Tato pfekonané vzdélenost je rizna
u jednotlivych hernich postt, kdy pfekonaji kiidla 4 086 + 523 — 6 915,3 £ 362,6 pivoti 4 067 £ 485
-6 337,1 + 477,3 spojky 3 867 + 386 — 7 138,3 + 334,4 (Bé&lka et al. 2016; Michalsik et al., 2014).
V nagich modifikovanych hrach hracky piekonaly vzdalenost od 118,8 — 125,8 m - min !, ktera se blizi
nebo je dokonce vyssi nez v utkani. Mezi jednotlivymi SSG s klouzavym hracem nebyl statisticky vy-
znamny rozdil pouze mezi modifikovanymi hrami 4:4+1 a 3:3+1 v pfekonané vzdalenosti. Vyznamny
rozdil nastal pfedevs§im mezi 5:54+1 a dalsimi hrami 4:441 resp. 3:3+1.

Prekonand vzdalenost se snizenim hracek na hiisti zvysSuje, ale dtlezité je zjisténi, Ze neni jiz
statisticky vyznamny rozdil v prekonané vzdalenosti v modifikovanych hrach 4:4+1 a 3:3+1, protoze
a intenzita zatizeni je vysSsi.

7 hlediska intensity rychlosti pohybu se opét v pripravnych hrach blizily hracky k hodnotam
z utkani, kde hracky 30,8 4 5,9 — 52,6 % prekonané vzdalenosti stoji nebo chodi, 27,8 % jsou v poklusu,
12,4 % bézi stiedni intenzitou béhu, 2,3 % bézi vysokou intenzitou béhu a 0,2 — 10,5 + 4,1 % sprintuji
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(Manchado et al. 2013; Michalsik et al., 2014). Sprint v utkdni neni jen pfi rychlém utoku, ale pii
mnoha dalsich kratkych zrychlenich béhem utkani. Pramérna doba a délka takového sprintu je 0,9
resp. 6 m (Michalsik et al., 2014). Podle Michalsika et al. (2014) jsou jen ziidka hracky u rychlého
utoku, ktery trvd 4 — 5 s a je do 30 m, po celou dobu trvani ve sprintu. V hazené u zen jsou pro
sprint typické ¢innosti jako rychlé zmény sméru, akcelerace a primy béh, které maji délku do 15 m
(Michalsik, Madsen & Aagaard, 2014). VSechny zminéné informace jsou, ale zavislé na charakteru
utkani, taktice, pohlavi, vykonnostni Grovni atd. V tréninku by se méla predevsim objevovat cviceni
zaméfend na rozvoj reakéni a akceleracni rychlosti spojené s rozvojem sily (Michalsik et al., 2014), ale
i cviceni na rychlé zpomaleni pohybu pripadné zastaveni.

Pouziti pripravnych her s riiznym poctem hraci v tréninku umoznuje simulaci pohybovych ¢in-
nosti, které museji hra¢i vykonavat pod tlakem a inavou jako v utkéni (Gabbett, 2002 a 2006).

V utkani hazené se hraci bézné dostavaji do situaci, kdy dochazi k pocetni nerovnovaze ve vztahu
ke svym protihra¢tim. Jsou to predevsim situace pfi rychlém tutoku, pii vylouceni a pii precisleni
v postupném utoku. Z tohoto divodu je dilezité, aby se v tréninku tyto situace vyskytovaly a aby
z hlediska vnéjsiho a vnitiniho zatizeni hracd, byly co nejvice podobné hodnotam v utkani. Jako
vhodné forma se jevi vyuzit neutralniho hrace tzv. klouzavého hrace pii modifikovanych hrach jako je
tomu napt. ve fotbale. Tento klouzavy hrac¢ hraje vzdy s tymem, ktery ma v drzeni mi¢ a tim docasné
vytvori ”vétsi tlak na obranu” anebo ,naopak zjednodusi Gtoc¢né situace”. Tento typ SSG se obvykle
pouZziva k rozvoji obrannych nebo utocicich dovednosti hrac¢u a pro zvysSeni fyzického zatiZeni hracu
a ,klouzavého” hrace (Hill-Haas, et al. 2011).

Pfi snizeni poctu hracek na hfisti béhem pripravnych her s klouzavou hrackou dochazi ke snizeni
poctu prihravek a dochazi ke zvyseni pouziti driblinku a poc¢tu stfel. Hlavnim divodem bylo, ze hracky
vyuzivaly castéji pfi feSeni hernich situaci driblink, protoze se zvétsil volny prostor mezi hrackami
v obrané. Hracky se tak mohly 1épe premistit driblinkem predevsim do vyhodnéjsi strelecké pozice. I
z tohoto diivodu hracky castéji zakoncovaly své ttoky.

U klouzavé hracky se snizujicim se po¢tem hracek na hfisti snizilo vnéjsi i vnitini zatizeni. Bylo to
predevsim z duvodu, ze se snizenim poctu hracu se zvysil pocet rychlych atoki, na tkor postupného
utoku, z prvni viny a po rozehrani gélu, do kterych se klouzava hracka zapojovala spise jako prihravajici
hracka, kterd se az tolik svym pohybem nezapojovala do prvni a druhé viny rychlého ttoku.

Piitomnost klouzavého hrace muze byt stimulem pro hrace v obrané, kdy se snazi ziskat mic, aby
mohly co nejrychleji ziskat pocetni prevahu nad druhym tymem, oproti tomu je ve vyhodé tym, ktery
je v pocetni prevaze a mél by mit ulehcenou situaci v feSeni tto¢nych kombinaci a obranci by mély
vyvinout vétsi Gsili v obrannych situacich (Hill-Haas, et al. 2010).

Pripravné hry s klouzavym hra¢em mohou byt vhodnym prostfedkem pro udrzeni nebo zvyseni
anaerobni vytrvalosti hra¢ hézené stejné jako u podobnych vyzkumi ve fotbale (Castellano, Silva,
Usabiaga, & Barreira, 2016; Ferrari-Bravo, et al. 2008; Los Arcos, et al. 2015, Helgerud, Engen, Wisloff,
& Hoff, 2001; Ingebrigtsen, Shalfawi, Tennessen, Krustrup, & Holtermann, 2013).

Pro kazdého trenéra by mélo byt dulezité ziskat zpétnou vazbu o subjektivnim vniméani hrac¢ského
Gsili béhem tréninkového procesu. Hodnoceni vnimané namahy se zda byt vhodnym ukazatelem veli-
kosti intenzity pohybové aktivity ve srovnani se srdecni frekvenci a koncentraci laktatu v prapravnych
hrach (Coutts et al., 2009). Ve studiich na basketbal a fotbal bylo zjisténo, Ze méné hraci na hiisti
zvysi pii hodnoceni hrac¢t velikost vniméni zatizeni (RPE) (Abade et al., 2014; Aroso et al., 2004;
Hill-Haas et al., 2009; Impellizzeri et al., 2006; Klusemann et al. 2012; Rampinini et al., 2007) stejné
jako v naSem Setfeni.

Vysledky potvrdily stejné zjisténi jako u jinych vyzkumil na pripravné hry ve fotbalu (Casamichana
& Castellano, 2010; Rampinini et al., 2007) a také z hazené (Corvino, et al., 2014), Ze se zvySenim
srdec¢ni frekvence dochazi ke zvySeni RPE. Monitorovani a vniméni velikosti télesného zatizeni v tré-
ninkovém procesu je jednou z dilezitych slozek ve sportovni piipravé sportovci. Vnimani zatéze je
ovlivnéno fyziologickymi, psychologickymi (naptiklad hypnoticka sugesce, oéekdvana doba zétéze, oce-
kévana uroven vykonnosti, socialni vliv dalsich osob, motivaci, emoc¢ni stav, styl modulace intenzity
stimulu, kognitivni styl) a dalsimi faktory (prostiedi, pohlavi a vé&k, koufeni a medikace) (Borg, 1998;
Eston & Connolly, 1996; Haskvitz et al., 1992; Noble, & Robertson, 1996; Sidney, et al., 1993; Navlas,
& Marisi, 1996; Watt, & Grove, 1993). Mezi dalsi faktory patii signédly z pracujicich svalt a kloub,
krevni laktat, srdecni frekvence, ventilace, spotfeba kysliku, hormonélni sekrece, cvicenim vznikla bo-
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lest atd. (Watt et al., 1993, Mockovd, 2000). Psychologické faktory se podileji na vnimani ndmahy
asi 33 %, prevazné u nizké a stiedni intenzity (Morgan, 1973; Noble, & Robertson, 1996). U vysoké
intenzity pfevazuji fyziologické podnéty, kde jsou silnéjsim signalem fyziologické vjemy (Morgan, 1973;
Noble, & Robertson, 1996). Zde mizeme jmenovat naptiklad hypnotickou sugesci, o¢ekdvanou dobu
zatéze, ocekavanou uroven vykonnosti, socidlni vliv dalsich osob, motivaci, emoc¢ni stav, styl modu-
lace intenzity stimulu, kognitivni styl a dalsi faktory (Borg, 1998; Noble, & Robertson, 1996). Dalsimi
faktory ovliviiujicimi vnimani zatéZe jsou prostiedi, pohlavi, vék, koufeni a medikace (Watt et al.
1993, Mockova, 2000). Jiz v roce 1985 Carton a Rhodes oznacovali anaerobni préh (ANP) za urcitou
hranici vnimani zatéze. Za priméarni stimul vniméani intenzity zatéze béhem nizké tirovné intenzity
povazovali fyziologickou percepci ze svalu. Tvrdili, Ze pokud intenzita prekro¢i hranici ANP, zvysSena
hladina laktatu pusobi spolecné s podnéty z neuromuskularniho aparatu. Pfi dosaZzeni anaerobniho
prahu (ANP) k vniméni ndmahy ptispivaji i centralni podnéty (srde¢ni frekvence, VO2) (Carton &
Rhodes, 1985). Periferni podnéty (krevni laktat, koncentrace adenosin-trifosfatu, kreatin-fosfokinasy,
glykogenu) ve vétsing piripadt prevazuji, ale i vyslovené centralni podnéty mohou ovlivnit vnimani
namahy. Carton a Rhodes (1985) zvazovali také moznost ovlivnéni vnimani ndmahy tréninkem, coz
prokazali u vyssich intenzit zatéze.

Zavér

Hlavnim zjisténim studie je, ze prupravné hry s klouzavym hrac¢em na hiisti v tréninku hazené zen
svym charakterem (srdefni frekvence, pfekonané vzdélenost, feSeni hernich kombinaci) koresponduji
nebo jsou dokonce vyssi nez v utkani. Prapravné hry 3 proti 3 s klouzavou hrackou jsou spise na
rozvoj rychlého tutoku a s tim spojeny rozvoj anaerobni vytrvalosti. V pripravnych hrach 4 proti 4
s klouzavou hrackou se hracky jiz vice dostanou do situaci v postupném ttoku nez ve hie 3 proti

vvvvvv

s klouzavou hrackou 3 proti 3 a 4 proti 4), které korespondovaly se podobnymi hernimi situacemi jako
v utkani pii hie v nerovnomérném poctu hraci na hristi. Z vysledk® ndm vyplynulo, Ze pripravné
hry 3 proti 3 s klouzavou hrackou jsou vhodné vyuzivat v tréninku k rozvoji kondi¢nich parametri,
stfelby, driblinku a rychlého ttoku. Oproti tomu nam vysledky ukazaly, ze v priupravnych hrach 5 proti
5 s klouzavou hrackou hracky spise resi vyhodu nerovnomérného poc¢tu hracek v postupném utoku a
vyuzivaji pii nich vice prihravek. I pfesto ve vSech sledovanych priipravnych hrach je vnéjsi a vnitini
zatizeni na velmi vysoké Grovni a svymi parametry spliuji pozadavky na vysoko intervalovy intenzivni
trénink (Hight interval intenzity training - HIIT) v hazené.
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