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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 playing time.
A partial aim of the study was to find out what the differences are loads of players between the SSG
with different numbers of players on the playing area. The participants were 8 players from an elite
women’s handball team from the Czech Republic (22,1 + 3,2 years, 172,7 + 5,8 cm, 66,7 + 6,9 kg).
Players were the highest heart rate of 179,9 + 7,4 (90,2 £ 2,9 %HR,,,4.) beats - min~! in SSG 6 min. On
the contrary, the lowest intensity was 4 minutes, heart rate values were 85.8 & 4.6% SF,,, .. on average,
and the average heart rate was 170.4 + 9.1 beats / min~!. The statistically significant difference was
in the mean heart rate p = 0.002 in the mean heart rate p = 0.034 between the 6 and 4 minute SSG.
A statistically significant difference occurred between the load intensity zones (80-85 SF,,,.) in the
5 and 6-minute SSG p = 0.048 and between the load intensity zones (90-95 SF,,4,) in the 5 and 6
resp. 4 minutes p = 0.032 resp. p = 0.000. During a game of 6 minutes, players played 89% of the
time over the anaerobic threshold. In a game of 5 minutes resp. 4 minutes the players were 70% resp.
63% of the playing time above the anaerobic threshold. The highest distance traveled was measured
in a 6-minute SSG, where the players exceeded 137.4 m - min~!. On the other hand, SSGs lasting
4 minutes surpassed the distance of 115.6 m - min~!. The statistically significant difference occurred
in overcoming distance in the 5 minute and 4 minute playtime, respectively. 6 minutes (p = 0.012 or
p = 0.000).
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SOUHRN

Hlavnim cilem studie byla analyza vnéjstho (pfekonand vzdalenost) a vnitiniho zatiZeni (srdecni frek-
vence) hrécek hazené v SSG s rtiznou délkou trvani. Dil¢im cilem studie bylo zjistit, jaké jsou rozdily
zatizeni hracek mezi jednotlivymi SSG s raznou délkou trvani. Vyzkumny soubor tvorilo 8 hracek,
vékovy prumér hracek byl 22,1 + 3,2, vyska 172,7 + 5,8 cm, hmotnost 66,7 + 6,9 kg. Pripravné
hry trvaly 6 minut, 5 minut a 4 minuty a pocet hraca byl 4 proti 4 s brankirkou v kazdém druz-
stvu. SSG byly méfeny 3x v pofadi 6-5—4 min a 3X v poradi 4-5—6. Méfeni probihalo Sest tydnt
a vzdy v utery. Mezi jednotlivymi pripravnymi hrami byla prestavka trvajici 3 minuty. Nejvyssi in-
tenzita vnitfniho zatizeni byla v pripravné hfe trvajici 6 minut, pfi které hodnoty intenzity srdec¢ni
frekvence dosahovaly v praméru 90,2 + 2,9 %SF, .. a primérné srdeéni frekvence nabyvala hodnot
179,9 + 7,4 tepti/min~'. Naopak nejnizsi intenzita zatiZeni byla ve hie trvajici 4 minuty, hodnoty
intenzity srde¢ni frekvence dosahovaly v priméru 85,8 + 4,6 % SF,,,4, a prumérnd srdecni frekvence
byla 170,4 4 9,1 tepti/min—!. Statisticky vyznamny rozdil byl v priimérné intenzité srdeéni frekvence
p = 0,002 i v praumérné srdecni frekvenci p = 0,034 mezi prupravnymi hrami trvajici 6 a 4 minuty.
Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi zénami intenzity zatiZzeni (80-85 SF,,q.) pii prupravnych
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hrach trvajici 5 a 6 minut p = 0,048 a mezi zénami intenzity zatizeni (90-95 SF,,,.) pfi pripravngch
hrach trvajici 5 a 6 resp. 4 minuty p = 0,032 resp. p = 0,000. Pfi hfe trvajici 6 minut se hracky
pohybovaly 89 % hraci doby nad hodnotou anaerobniho prahu. Pfi he trvajici 5 minut resp. 4 minuty
se hracky vyskytovaly 70 % resp. 63 % hraci doby nad hodnotou anaerobniho prahu. Nejvétsi hodnota
prekonané vzdalenosti byla naméfena v SSG trvajici 6 minut, kde hracky p¥ekonaly 137,4 m min~'.
Oproti tomu v SSG trvajici 4 minuty hracky ptekonaly vzdélenost 115,6 m - min~—'. Statisticky vy-
znamny rozdil nastal v prekonané vzdalenosti v prapravné hie trvajici 5ti minuty a 4 minutami resp.

6ti minutami (p = 0,012 resp. p = 0,000).

Klic¢ova slova: prupravné hry; sportovni hry; RPE; srdecni frekvence; prekonana vzdalenost

Uvod

Moderni hazena byla jiz diive definovana jako silovy kontaktni tymovy sport, ktery zahrnuje velmi
intenzivni kratkodobé aktivity, jako je béh, skdkani, kontaktovani s protihracem, blokovani a hazeni.
Zenské tymy prekonaji v praméru 4 693 + 333 m — 6 500 m (Michalsik, & Aagaard, 2015; Michalsik,
Madsen, & Aagaard 2014; Bélka, Hiilka, Weisser, Safai & Samcova, 2014). Hracky hazené musi své
pohyby jako jsou béh, vyskok koordinovat se specifickymi dovednostmi v hézené jako jsou prihravani,
stfelba, chytani mice a blokovani (Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2013; Michalsik Madsen, & Aagaard,
2014; Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2015a; Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2015; Michalsik, Madsen,
& Aagaard, 2015b; Michalsik & Aagaard, 2015). Fyziologické reakce hract hazené a jejich modifikaci
zdtraziuji prevazujici vliv jak fosfokreatini, tak energetickych systémt glykolyzy (Delamarche, Gra-
tas, Beillot, Dassonville, Rochcongar & Lessard, 1987; Loftin, Anderson, Lytton, Pittman & Warren,
1996; Povoas, Seabra, Ascensa, Magalhaes, Soares & Rebelo, 2012; Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-
Delamarche & Delamarche, 2001). Povoas et al. (2012) uvadi, ze béhem pramérnych 73 minut zédpasu
bylo provedeno 825 velmi kratkych zmén pohybt (2-6 sekund) a zdsobovani energii bylo vétSinou
zajisténo cestami ATP-CP a glykolyzy (Loftin, Anderson, Lytton, Pittman & Warren, 1996). Tyto
vysledky ukazuji, ze hraci hazené ztraceji znacné mnozstvi energie v akceleraci a zpomaleni pohybu
a tento fakt zdlraziiuje intermitentni povahu hry jako je tomu v jinych sportovnich hrach (Hill-Haas,
Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011; Karcher & Buchheit, 2014; Povoas, Seabra, Ascensa, Magalha,
Soares & Rebelo, 2012). Vzhledem k témto okolnostem by vyklad téchto idajii mohl mit velky vy-
znam pro optimalni periodizaci kondi¢nich a sportovné specifickych programii zamérenych na zlepseni
celkové hry hazené (Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang & Stone, 2014). Elitni hraci obecné zlepsuji
fyzickou zdatnost v prvni ¢asti sezdny, s tendenci zvySovat nebo dokonce mirné klesat az do konce
Izquierdo, 2006). Navic narist po¢tu technicko—taktickych tréninkd souvisejicich s utkdnim (Karcher
& Buchheit, 2014) bude mit pravdépodobné vliv na kondi¢ni aroven hra¢u v disledku omezeného
mnozstvi ¢asu, ktery mtze byt vénovan specialné strukturovanym tréninktm kondice (Iacono, Ar-
digo, Meckel & Padulo, 2016). V tomto scénafi samotnd kazdodenni praxe hdzené mé p¥imy vliv na
vétsinu rozhodujicich vlastnosti ve hie (Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang & Stone, 2014). Pfesto je
doporuceno provadét dalsi specificka cviceni na héazenou, ktera jsou zalozena na sile, vybusné sile,
rychlosti, agility a intenzivni aerobni pferusované ¢innosti (Buchheit, Millet, Parisy, Pourchez, Laur-
sen, & Ahmaidi, 2008; Gorostiaga, Granados, Ibanez, Gonzalez-Badillo, Izquierdo, 2006). Proto je
v prubéhu posledni faze sezény obzvlasté nutné optimalizovat trénink, aby se vyrovnal s potfebami
o udrzeni vysoké trovné jak neuromuskulérni kvality, tak taktické dovednosti (Iacono, Ardigo, Meckel
& Padulo, 2016). K dne$nimu dni vétsina studii v tymovych sportovnich hrach zkoumala G¢inek bud
"aerobniho tréninku” s vysokou intenzitou (Buchheit, Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud, & Ahmaidi,
2009; Buchheit, Millet, Parisy, Pourchez, Laursen & Ahmaidi, 2008),tj. opakovanych sprinti (RSS)
(Attene, Laffaye, Chaouachi, Pizzolato, Migliaccio & Padulo, 2015; Chaouachi, Chtara, Hammami,
Chtara, Turki & Castagna, 2014; Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang & Stone, 2014) nebo modifikované
sportovni hry (SSG) (Buchheit, Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud & Ahmaidi, 2009; Iacono, Eliakim
& Meckel, 2015; Harrison, Gill, Kinugasa & Kilding, 2013; Harrison, Kilding, Gill & Kinugasa, 2014;
Hoffmann, Reed, Leiting, Chiang & Stone, 2014). ,,Small sided games (SSG)” neboli priipravné hry,
umoziuji trenérim manipulovat s nékolika proménnymi, které mohou zménit intenzitu cviceni, jako je
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pocet hract na hiisti, délka trvani vlastni pripravné hry, velikosti hfisté, zména pravidel, intervence
trenéra, zavedeni klouzavého hrace atd.

Pouziti SSG jako metody tréninku se nedavno stalo centrem védeckého vyzkumu kvili své schop-
nosti rozvijet fyzické predpoklady spolu se sportovné specifickymi taktickymi a technickymi doved-
nostmi (Buchheit, Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud, & Ahmaidi, 2009; Buchheit, Lepretre, Behaegel,
Millet & Ahmaidi, 2009; Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri & Coutts, 2011; Owen, 2003). Primarni vy-
hody SSG spocivaji v tom, ze hra mize replikovat pohybové vzorce, fyziologické naroky a technické
pozadavky na soutézni utkdni (Iacono, Eliakim & Meckel, 2015; Owen, 2003), pficemz také vyzaduje,
aby se hraci rozhodovali za podminek tlaku, stresu a tinavy. Kromé toho se ve srovnani s tradi¢nimi
tréninkovymi jednotkami predpoklada, ze trénink SSG zvysi soulad a motivaci hracl, protoze je vni-
mén jako sportovni cviceni, které maximalizuje dobu tréninku s mi¢em (Buchheit, Laursen, Kuhnle,
Ruch, Renaud & Ahmaidi, 2009). Z hlediska dalsiho hledani optimalniho vyuziti SSG v héazené se
snazime v predlozené studii zjistit vliv délky trvani SSG na externi a interni zatizeni hracu.

Metodika

Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvorilo 8 hracek z interligového druzstva DHK Zora Olomouc, které byly ceské
i slovenské narodnosti. Tento klub patii mezi nejlepsich ¢tyti tymy v Ceské republice, kde hraje nej-
vyssi mezindrodni soutéz WHIL (Woman handball international laegue). Vékovy pramér hracek je
22,1 £+ 3,2. Primérna vyska hracek byla 172,7 + 5,8 cm, hmotnost 66,7 + 6,9 kg, ukazatel BMI
22,9 + 1,2. Praimérna maximalni srdec¢ni frekvence u hracek byla 201,3 + 4,9 SF,,,.. Somatodiagnos-
tické hodnoty hracek byly zméfeny na InBody 720 pfed zahajenim samotného vyzkumu.

Popis vyzkumu

Meéreni se uskutecnilo ve sportovni hale s polyuretanovym povrchem, v soutézni ¢asti sezény. Pri-
pravné hry byly méfeny v Sesti tréninkovych jednotkéch. Velikost hazenkaiského druzstva odpovidala
standardu (40 x 20 m) o rozloze 800 m2. Kazdy trénink zacdal stejngym 15 min rozcvidenim (lehky
béh, protazeni, piihravky s micem, rozchytédni brankéfek). Potom probihaly priipravné hry s presné
danym poctem hraci 4 proti 4. Zaroven soucasti kazdého druzstva byl i brankaf. Pripravné hry trvaly
6 minut, 5 minut a 4 minuty a byly uréeny na zdkladé obdobnych vyzkumi y prostiedi fotbalu (Owen,
Wong, McKenna, & Dellal, 2011; Radziminski, Rompa, Barnat, Dargiewicz, & Jastrzebski, 2013; Los
Arcos, et al., 2015; Rampinini, et al., 2007; Dellal, Jannault, Lopez-Segovia, & Pialoux, 2011; Owen,
Wong, Paul, & Dellal, 2014; Clemente, Wong, Martins, & Mendes, 2014). SSG byly méfeny 3x v po-
fadi 6-5—4 min a 3x v poradi 4-5-6 min. Méfeni probihalo Sest tydna a vzdy v utery ve stejny cas
odpoledni tréninkové jednotky. Mezi jednotlivymi SSG byla pfestavka trvajici 3 minuty. Hra probihala
v souladu s pravidly hazené a tymy branily zénovou obranou 0:4. Byly stanoveny jediné dvé vyjimky
v pravidlech a to, ze nedochézelo k vylouceni na 2 minuty (faul na vylouéeni by posuzovan jako nor-
mélni faul - volny hod) a nestiilely se sedmimetrové hody (posuzovdno opét jako bézny faul — volny
hod). VSechny hry byly fizené trenérem. Herni statistiky byly zaznamendvany tfemi proskolenymi
osobami, které se ticastnili méfeni.

Pro stanoveni subjektivniho vnimani ndmahy bylo vyuzito Borgovy skily (RPE 6-20). Vzdy 1 mi-
nutu po ukonceni pripravné hry hracky zaznamenaly hodnoty subjektivniho vniméni pociti z tré-
ninkové jednotky v rozmezi od 6-20 do predem pripravenych archt. Hracky zaznamenavaly RPE do
zaznamového archu samostatné vlastni propiskou a byla dodrzena vzdalenost 2 m mezi sebou. Tato
metoda je vhodna pro méfeni intenzity zatizeni v tréninkové jednotce, protoze v sobé zahrnuje hractv
psychicky stav, tréninkovou pripravenost a vnéjsi zatizeni (Bélka, Hiilka, Weisser, Safai, & Sigmund,
2016).

Srdecni frekvence

Srdec¢ni frekvence hracek byla monitorovana v pribéhu tréninku pomoci monitoru srdeéni frekvence
TEAM Polar2Pro sport testers. Udaje o maximalni srde¢ni frekvenci byly zjistény pomoci terénniho
kondi¢niho testu Yo—Yo intermittent level 1 recovery test (YYIRT1) (Bangsbo, laia, & Krustrup,
2008), ktery hracky bézely na zacatku pripravného obdobi. Hracky pfi tomto testu byly sledovény
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individudlné a test slouzil k testovani kondi¢ni pripravenosti hracek pred zahajenim pfipravného ob-
dobi.

Zoény intenzity zatizeni byly rozdéleny do intervald podle autori Mclnnese, Carlson, Jones a Mc-
Kenna (1995): < 75 % SF 42, 7580 % SF 0z, 80-85 % SF.ax, 85-90 % SF,00, 90-95 % SF.04,
95-100 % SF .0, Primérna srdeéni frekvence (SF) byla prevedena na zakladé individudlni maximalni
srde¢ni frekvece (SF,,q.), na intenzitu srdeéni frekvence (% SFa.).

Analyza pohybu hracek

7 prupravnych her v tréninkové jednotce byl pofizen zaznam. Tento zdznam byl pofizen dvéma
statickymi videokamerami Canon HF10 a Panasonic SDR-HS80, pfitom kazda s téchto kamer snimala
jednu polovinu h#isté. Jedna kamera byla postavena kolmo k postranni ¢afe (620 cm nad zemi, 840 cm
vzdalend od ¢ary) a uprostied snimané poloviny hazenkaiského hiisté. Druhd kamera byla umisténa
takovym zptisobem, aby obdobné zaznamenavala druhou polovinu hristé. Ziskané videozaznamy byly
nahrany do specializovaného softwaru Video Manual Motion Tracker 1.0 (Hulka, Cuberek & Svoboda,
2014), kde byly nasledné analyzovény pohyby hracek na hiisti z hlediska pfekonané vzdalenosti. HFisté
na hazenou bylo o standardnich rozmérech 20 x 40 m a barevné se lisilo od drest hracek.

7 videozaznamu bylo déale analyzovano pocet prihravek, pocet strel, pocet géli a kolikrat byl hrac-
kami pouzit driblink. Jednotiderovy ¢i vicetderovy driblink jednou hrackou bylo vzdy zaznamenano
jako jedno vyuziti driblinku.

Statistick€ zpracovani dat

Vyhodnoceni statistickych tidaji probéhlo pouzitim softwaru Statistica (12. version, StatSoft, Inc.,
Tulsa, USA). V préci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky primér, procenta, absolutni
Cetnosti). Byla pouzita neparametrickd metoda posouzeni statistické vyznamnosti rozdil Kruskall-
Wallis test a k nému prifazeny post hoc Dunn’s test. VSechno bylo pocitano na zakladé statistické
vyznamnosti p = 0,05.

Vysledky

Analyza vnitiniho zatiZeni hracek z hlediska srdecni frekvence

Analyza vnitiniho zatizeni hracek byla uskuteénéna na zdkladé naméfenych hodnot srde¢ni frek-
vence (SF). Z tabulky 1 vyplyvé, Ze nejvyssi intenzita vnitiniho zatizeni byla v priipravné hie trvajici 6
minut, pfi které hodnoty intenzity srdec¢ni frekvence dosahovaly v praméru 90,2 + 2,9 % SF,,,q. a pri-
mérné srdeéni frekvence nabyvala hodnot 179,9 + 7,4 tepti/min~—!. Naopak nejnizsi intenzita zatizeni
byla ve hie trvajici 4 minuty, hodnoty intenzity srde¢ni frekvence dosahovaly v priméru 85,8 + 4,6 %
SF 4z @ primérna srdeéni frekvence byla 170,4 + 9,1 tepti/min~—!. Ve hie trvajici 5 minut byla namé-
fena primérnd hodnota srdecni frekvence 87,9 + 4,6 % SF,,q. a 174,6 + 9,8 tepti/min~1!. Statisticky
vyznamny rozdil byl v primérné intenzité srdecni frekvence p = 0,002 i v prameérné srdecni frekvenci
p = 0,034 mezi prapravnymi hrami trvajici 6 a 4 minuty.

Tabulka 1./ Table 1.
Hodnoty srdecéni frekvence v pripravné hie (SSG) 4:4 (hraci doba — 4, 5, 6 minuty)./ Heart rate values
in 4:4 small sided games (SSG) (plaing time — 4, 5, 6 minutes).

Délka trvani SSG (4vs.4)
4 min 5 min 6 min
Préimérna srde¢ni frekvence (tepti/min—!) 1704 £ 9,1x 1746 + 9,8 1799+ 74
Prumérnd intenzita srde¢ni frekvence (% SFpqa.) 85,8 £ 4,66 87,9+ 4,6 90,2 + 2,9

Vysvétlivky. statisticky vyznamné hodnoty p = 0,05%

V pripravné hie trvajici 4 minuty byla maximalni hodnota primérné intenzity srdecni frekvence
93,7 % SF, 4z @ 187 tepti/min~—!. Minimalni hodnota préimérné intenzity srde¢ni frekvence pii této
hie dosahovala 77 % SF,.x a 154 tepti/min~!. Ve hie trvajici 5 minut byla maximalni hodnota
primérné intenzity srdecéni frekvence 93,6 % SF,,4. a 198 tepti/min~!. Minimalni hodnota pii této
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hi'e dosahovala 76,7 % SF,,q. a 154 tepii/min~—t. A v posledni tabulce, kterd znazoriuje pripravnou
hru trvajici 6 minut, byla maximalni hodnota priimérné intenzity srdec¢ni frekvence 94,1 % SF,,.. a

197 tepti/min—! a jejich minimalni hodnoty dosahovaly v pritméru 85,6 % SF,,q. a 167 tepti/min—1.

Obrazek 1./ Figure 1.
Zdny intenzity zatiZeni v pripravné hie SSG 4:4, hraci doba 4 minuty./ Load intenzity zones in SSG
4vs.4 (4 minutes playing time).

Zony intenzity zatiZeni v pripravné hre
SSG 4:4 (4min)

m <75% SFmax
W 75-80 %6SFman
m B0-B5% SFman
85-90% SFmax
m 90-95% SFmax

W 95-100% SFmax

Obrazek 2./ Figure 2.
Zony intenzity zatiZend v prapravné hie SSG 4:4, hraci doba 5 minut./ Load intenzity zones in SSG
4vs.4 (5 minutes playing time).

Zony intenzity zatiZeni v prupravné hie
SSG 4:4 (5min)

H <753% SFmax

m 75-B0 %SFman

W BO-B5%. SFman
85-90% SFmax

W 50-85% SFmax

m 95-100% SFmax

Dalsim ukazatelem vnitiniho zatiZzeni hra¢ek v pribéhu jednotlivych prapravngch her (SSG) jsou
z6ny intenzity zatizeni, ve kterych se hracky pohybovaly (Obrazek 1-3). Z uvedenych obrazka vyplyva,
7e nejvice ¢asu stravily hracky v pripravnych hrach trvajici 6 minut v zéné 90 — 95 % SF,,.. a to
38% hraciho ¢asu. Pfi pripravné hie trvajici 5 minut v této zéné stravily 25 % hraciho ¢asu a ve hie
trvajici 4 minuty hracky stravily 18 % hraciho ¢asu. V zéné 85 — 90 % SF 4. bylo dosazeno podobnych
vysledkii, pfi pripravné hie trvajici 4 minuty stravily hracky 34 % casu a pii hie trvajici 5 minut
stravily hracky 33 % casu. Zaroven v téchto hodnotéach stravily hracky nejvice ¢asu. Déle u priipravné
hry trvajici 6 minut v zéné 85 — 90 % SF,,,.. stravily hracky druhou nejvyssi hodnotu 31 % casu. Také
z hlediska anaerobniho prahu (85 % SF,,..) (Hilka & Bélka, 2013) mtuzeme rozdélit jednotlivé grafy.

(6]



Pii hie trvajici 6 minut se hracky pohybovaly 89% hraci doby nad hodnotou anaerobniho prahu. Pri
hie trvajici 5 minut se hracky vyskytovaly 70 % hraci doby nad hodnotou anaerobniho prahu a pii
hfe trvajici 4 minut tato hodnota dosahovala 63 % hraci doby.

Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi zénami intenzity zatiZeni (80 — 85 % SF,,4.) pFi priprav-
nych hrach trvajici 5 a 6 minut p = 0,048 a mezi zénami intenzity zatizeni (90 — 95 % SF,q.) DI
prupravnych hrach trvajici 5 a 6 resp. 4 minuty p = 0,032 resp. p = 0,000.

Obrazek 3./ Figure 3.
Zony intenzity zatiZeni v pripravné hie SSG 4:4, hract doba 6 minut./ Load intenzity zones in SSG
4vs.4 (6 minutes playing time).

Zony intenzity zatiZeni v priipravné hie SSG
4:4 (6min)

W <75% SFmax
m 75-80 %SFmax
1 80-85% SFmax
85-90% SFmax
W 90-95% SFmax

M 95-100% SFmax

Analyza subjektivniho zatizeni pomoci Borgovy skaly

Nejvyssi hodnoty subjektivniho zatizeni hracky (tabulka 2) uvadély v pripravné hie, ktera trvala
4 minuty, kde pramérna vyse hodnot dosahovala 15,8 + 1,7. Statisticky vyznamny rozdil nastal mezi
hodnotami z prapravné hry trvajici 5 a 4 min p = 0,045.

Tabulka 2./ Table 2.
Hodnoty zatiZeni v jednotlivgch pripravnych hrach malych forem pomoci Borgovy Skdly./ Load values
in Small sided games using the Borg scale.

Délka trvani SSG (4vs.4)
4 min 5 min 6 min
Borgovy body 15,8 & 1,7« 13,9 +£ 2,2 14,7 £ 2,5

Vysvétlivky. statisticky vyznamné hodnoty p = 0,05%

Tabulka 3./ Table 3.
Prekonand vzddlenost v jednotlivgch SSG./ Covered distance in each SSG.

Délka trvani SSG (4vs.4)
4 min 5 min 6 min
Piekonana vzdalenost celkem (m) 462,5 + 63,8 613,2 + 106,3 824,6 + 169,5%
Prekonana vzdalenost za jednu minutu
(m - min~1)

1156 m - min~!  122,6 m - min~! 137,4 m - min~!

Vysvétlivky. statisticky vyznamné hodnoty p = 0,05%
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Analyza vnéjsiho zatizeni hracek v SSG

Nejvétsi hodnota prekonané vzdalenosti byla namérena v SSG trvajici 6 minut, kde hracky preko-
naly 137,4 m - min~! (tabulka 3) Oproti tomu v SSG trvajici 4 minuty hracky prekonaly vzdalenost
115,6 m - min~!. Statisticky vyznamny rozdil nastal v prekonané vzdalenosti v priipravné hie trvajici
5ti minuty a 4 minutami resp. 6ti minutami (p = 0,012 resp. p = 0,000).

Analyza hernich statistik

Pokud budeme sledovat celkovy pocet piihravek (tabulka 4), tak nejvice ptihrédvek bylo pfi pri-
pravné hie trvajici 6 minut. Z méfeni poc¢tu prihravek vyplynulo, Ze si hracky nejvice prihravaly v SSG
trvajici 5 minut a to 19,4 za minutu. Nejméné prihravek, 19,1 za minutu, se naméfilo pii SSG trvajici
6 minut. S tim souviselo i pouziti driblingu, kde hracky v SSG trvajici 5 minut ho pouzily 4,16 za
minutu. Na rozdil od SSG trvajici 4 minuty byl pouzit pouze 2,7 za minutu. V technickych paramet-
rech nastal statisticky vyznamny rozdil pii pouziti driblingu v priipravné hie trvajici 4 minuty a 5ti
minutami resp. 6ti minutami (p = 0,002 resp. p = 0,006).

Se vzrustajicim Casem se zvétSoval i pocet technickych chyb v prapravnych hrach. Statisticky
vyznamny rozdil nastal v technickych chybédch v pripravné hie trvajici 4 a 6 minut (p = 0,002).

Nejvice golu se nastiilelo v SSG trvajici 6 minut, kde se hracky trefovaly v hodnotéach 2,8 za minutu.
Nejmensi tispésnost vstielenych géla byla v SSG trvajici 5 minut, ve které byla namérena hodnota 2,2
za minutu. Co se tyka poctu stfel na branu v SSG trvajici 4 minuty a 6 minut, byla hodnota poctu
stfel rovna 3,8 za minutu. AvSak v SSG trvajici 5 minut byla tato hodnota poctu sttel nizsi a to 3,1 za
minutu. Statisticky vyznamny rozdil nastal v pramérném poctu stiel mezi pripravnou hrou trvajici
6 minut a ostatnimi hrami (4 a 5 min) (p = 0,015 rep. p = 0,004).

Tabulka 4./ Table 4.
Specifické herni ¢innosti v SSG (4vs.4) podle délky trvdni./ Specific gaming activities in SSG (4vs.4)
by time duration.

Délka trvani SSG (4vs.4)

Technické parametry 4 min 5 min 6 min
Pocet prihravek 77,0 £ 9,9 (19,3 za minutu) 97,2 £ 15,1 (19,4 za minutu)  114,8 £ 8,9 (19,1 za minutu)
Pocet stiel 15,3 £ 2,1 (3,8 za minutu) 15,4 + 5,8 (3,1 za minutu) 23,0 £+ 1,7x (3,8 za minutu)
Pocet gola 9,3 £ 1,2 (2,3 za minutu) 11,0 + 4,8 (2,2 za minutu) 16,8 £+ 3,1 (2,8 za minutu)
Pocet pouziti driblinku 10,6 £+ 1,7* (2,7 za minutu) 20,8 + 3,6 (4,16 za minutu) 19,8 + 4,8 (3,3 za minutu)
Technické chyby 1,6 £ 1,6 3,0+ 1,6 5,2 + 1,1%

Vysvétlivky. statisticky vyznamné hodnoty p = 0,05%

Diskuse

Pouziti pripravnych her s riiznym poctem hraci v tréninku umoznuje simulaci pohybovych ¢in-
nosti, které museji hraci vykondvat pod tlakem a tnavou jako v utkdni (Gabbett, 2002 a 2006).
Vysledky Bucheita et al. (2009) zjistili, ze modifikovand hra 4 proti 4 v hézené mize byt pouzita jako
specifickd alternativa k intermitentnimu b&hu (intrervalové metodé), ktery vede ke zvySeni aerobni
kondice hraci v hazené. Z nasich vysledkt vyplyvéa, ze s nartstajici hraci dobou se zvys$uje pramérna
srdecni frekvence hracek a zvySuje se vnitini zatizeni hracek. VSechny hodnoty se blizi k hodnotam
k utkani, které byly naméreny v utkanich Zzen v danské lize u priblizné stejné vékové skupiny nebo
u jinych zenskych tymua 86,5 + 4.5-89,2 % SF,,.. (Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2014; Bélka et
al.(2014); Manchado, Per§, Navarro, Han, Sung, & Platen, 2013). Zajimavym vysledkem méfeni je,
Ze 1 béhem Sesti minut neni tnava hracek tak velkd, Zze by to mélo vliv na sniZeni srde¢ni frekvence,
dokonce dochézi k navyseni srde¢ni frekvence. Zvysuje se i prumérna prekonand vzdalenost za minutu
(115,6-137,4 m - min~!), kterd je v porovnani s vysledky Michalsika, Madsena a Aagaarda (2014)
z utkani (78,2 m - min~!) mnohem vyssi, ale srovnatelna s vysledky studie Bélka, Hiilka, Weisser,
Safai a Samcova (2014) (113,3 4+ 8,6 m - min~!). Tyto vysledky byly konzistentni s piedchozimi stu-
diemi z fotbalu, které zaznamenaly zvySeni primeérné intenzity srdecni frekvence, prestoze se trvani
cvideni prodluzuje (Tessitore et al., 2006), pfi¢emz tento ¢inek je vyraznéjsi v kontinudlnim, na rozdil
od velmi krétkych intermitentnich forméta (Hill-Haas, 2009). Velmi kratké intermitentni formaty se
rozumi specifickd cviceni (SSG) do 2-3 minut.
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Podle nasich vysledktl jsme naklonéni myslence Buchheita et al. (2009) a Corvino et al. (2014),
ze kratké trvani hry a snizeni poctu hract na hristi s SSG vede k naristu objemu cyklickych po-
hybi v kratkodobém horizontu. Celkovy pocet sttel, prihravek, golu se v nasi studii zvysil, ale pokud
tyto hodnoty pfepoc¢teme na jednu minutu hry, tak se pocet prihravek, stiel a géli se v jednotlivych
modifikovanych hrach témér nelisil. Jen s pribyvajici inavou se zvysil pocet technickych chyb, stejné
jako tomu byva pfi vlastnim utkani hazené. Dulezitym zjisténim predlozené studie je fakt, ze v tré-
ninkovém procesu héazené, lze pouzit delsi dobu trvani modifikované hry, aniz by doslo k zasadnimu
snizeni intenzity cvic¢eni. Tento fakt ndm umoznuje pouzit Sestiminutovy tisek modifikované hry jako
specificky trénink intervalovou metodou, pii zachovani témér vSech pravidel hazené.

Déle se domnivame, Ze v porovnani s tréninkem obecné kondice jsou specifické SSG cviceni o vétsim
prozitku a motivaci hrac¢t. Tuto ivahu podporuji predevsim studie z fotbalového prostredi, kde podle
Scanlana a Lewthwaite (1986) m4 kondi¢ni prozitek vliv na motivaci hrac¢a k vyssimu zatizeni. Briere,
Vallerand, Blais, Pelletier (1995) a McAuley, Tammen (1989) tvrdi, Ze sportovci, ktefi maji dostate¢né
sportovni vyziti, se lépe motivuji. A tento fakt potvrzuji ve své studii Alvarez, Balaguer, Castillo a
Duda (2009), ktefi tvrdi, ze kdyz mladi fotbalisti vnimaji své psychologické uspokojeni, vykazuji vyssi
stupen sportovni motivace.

Zavér

Vysledky této studie ukazaly, ze doba trvani SSG muze ovlivnit vnitini a vnéjsi zatizeni hraca
smérem ke zvysSeni jejich zatizeni. SSG v héazené trvajici Sest minut podporuji ¢innosti, pii kterych
se hrac¢i maji pohybovat vysokou intenzitou. Proto je vhodné tento ¢asovy tsek zarazovat do trénin-
kového procesu aniz by se snizila intenzita zatiZeni a zaroven se zvysuje i pocet hernich dovednosti
a situaci potfebnych v tréninku hézené blizicim se k hernim situacim v utkanich. Bylo by vhodné
v dalsich vyzkumech sledovat krevni laktat, ale v prubéhu tréninkového procesu hazené je to casto
problematické.
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