Zatézovani ve sportovnich hrach

Tréninkovy proces probihajici v dynamické interakci trenéra a hraci predstavuje neustaly
sled adaptacnich podnétii urcitého zameétfeni. Adaptacni podnét se obecné chape jako
psychobiologicky vliv vyvolavajici v organismu aktivaci regula¢nich systému. Vyulsténim
uplatnénych adaptac¢nich mechanismu je psychobiologicka adaptace.

Motorické, funkéni a psychosocialni pozadavky adaptacnich podnétii vymezuji zatizeni.
Jeho zakladem je pohybové zatizeni volené na zaklad¢ prislusné struktury herniho vykonu
(Dobry, Semiginovsky, 1988).

Pohybové zatizeni ve sportovnich hrach je urCovano podle vnéjs$i podobnosti nebo
odli$nosti pouzité ¢innosti s finalni herni ¢innosti — hernim vykonem. Pohybova ¢innost mtize
byt totoZzna s kone¢nym jedndnim nebo podobna kone¢nému jednani. V tom ptipadé ji
oznacujeme jako specifickou. Ve sportovnich hrach to jsou vSechny ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace a herni systémy ptredkladané po ¢astech nebo v celku.

Komplexni posouzeni zpiisobilosti realizovat mezni pohybovy vykon v zakladnich
metabolickych zonéch se stava vychodiskem individudlné zaméfené manipulace s pohybovym
zatizenim.

Kazda metodicko-organizaéni forma ve sportovnich hrach (pripravné cviceni, herni
cvi¢eni, prupravnd hra) byt koncipovana tak, aby wvngjSimi podminkami (umisténim
V prostoru, po¢tem hraci a jejich rozestavenim, vztahy mezi hraci apod.) a volbou ¢innostniho
obsahu umoznila plnit urcity herni ukol (napf. opakované fesit herni situaci 1 proti 1, kryt
utocnika s micem, uvolnit se s mi¢em a pfihrat volnému spoluhraci apod. a pfispéla tak ke
zlepSeni herniho vykonu jednotlivce nebo druzstva. Vngjsi a vnitini podminky téchto forem
také bezprostfedné ovliviuji intenzitu hernich ¢innosti a nasledné i motivaci zucastnénych
zakd — hrach. Pozornost uditele i trenéra se obvykle prednostné, avSak ne zcela spravné,
zaméfuje na zvladnuti pohybové koordinace (hovorové na techniku) hernich ¢innosti s mi¢em
k opomijeni jak vSech psychickych procesii (vnimani hernich podnéti, pozornosti,
rozhodovani o volbé ¢innosti apod.), tak i1 bioenergetického zabezpeceni Zadoucich intenzit
hernich ¢innosti a rozvoje odpovidajicich kapacit jejich kryti v rliznych metabolickych
zonach.

Pric¢inou toho stavu je obtiZzna kontrola a objektivizace intenzity hernich ¢innosti. Mnohem
jednodussi je vzit do ruky stopky a méfit vykon v béhu na 30 m, tedy intenzitu vykonu
vyjadienou Casem, a naplanovat pocet zat€zovych usekl a dobu trvani zotavnych intervall

vvvvv

24

intenzitu a dobu trvani a jak s témito dvéma proménnymi efektivné manipulovat.
Pro feseni tohoto problému miizeme volit jeden ze dvou pfistupi:

|. pFistup: vychazet primarné s akcentovaného rozvoje a kultivace jedné prevladajici

kapacity bioenergetického zabezpeceni Zadoucich intenzit pohybovych
¢innosti a nasledné

a)  zvolit vhodnou herni ¢innost a metodické-organiza¢ni formu,

b)  realizovat zvolenou metodicko-organiza¢ni formu v konkrétnich podminkach,

C)  zjistit, zda struktura zatézovych a zotavnych intervall odpovida zadouci
intenzité hernich ¢innosti,

d)  provést ptipadné korekce,



e)  zpracovat pravdépodobny plan progresivniho zvazovani zatizeni a jeho
obmény.

II. pFistup: vychazet primarn¢ z feSeni herniho tkolu a z konkrétniho herniho uciva a

nasledné

a)  vytvorit metodicko-organizacni formu,

b)  pfistoupit k jeji organizaci,

C)  provést analyzu zatizeni hrace,

d)  ur¢it mozné metody manipulace, které dana forma poskytuje pro u¢inny rozvoj
a kultivaci bioenergetickych kapacit s respektem k plnéni hlavni herni tilohy,

e)  provést korekci v organizaci

f)  zpracovat pravdépodobny plan progresivniho zvazovani zatizeni a jeho
obmény.

Praktické reSeni obou pristupt

|. pFistup: ptsobi na rozvoj laktatové neoxidativni zony metabolického kryti kratkodobou
herni ¢innosti vykonavanou subjektivné maximalni intenzitou.

1. priklad
MOF: pripravné cvi¢eni pro osmiclennd druzstva (pfi menSim poctu nutno dodrzet
zotavny interval 50 sekund).
Cinnostni obsah: driblovat od koncové &ary k &aie TH, zpét na koncovou &aru,
k pulici ¢afe a zpét na ¢aru TH.
Analyza zatizeni: zatézovy interval 10 sekund, zotavny interval 70 sekund (1 : 7),
V jedné sérii 3x opakovat zatéZovy interval, mezi sériemi 2 minuty zotavny interval
(protahovaci cviky, pfihravky na mistg).
2. priklad
MOF: pripravné cvi¢eni pro osmiclennd druzstva (pfi menSim poctu hracia dodrzet
zotavny interval 70 sekund).
Ptihravani v pohybu ve dvojicich po stejné draze jako v prvnim piikladu.
Analyza zatiZeni: zatéZovy interval 10 sekund, zotavny interval 70 sekund (1 : 7),
V jedné sérii 3x opakovat zatézovy interval, mezi sériemi 2 minuty zotavny interval
(protahovaci cviky, pfihravky na mistg).
3. priklad
MOF: pripravné cviceni pro osmiclenna druzstva (pfi mensim poctu nutno dodrzet
zotavny interval 70 sekund.
Cinnostni obsah: pieb&hy v basketbalovém obranném postoji.
Analyza zatizeni: zatézovy interval 10 sekund, zotavny interval 70 sekund (1 : 7),
V jedné sérii 3x opakovat zatézovy interval, mezi sériemi 2 minuty zotavny interval
(protahovaci cviky, pfihravky na mistg).

I1. pristup: vychazi primarné z feSeni herniho tkolu a z konkrétniho herniho uciva.
1. priklad
MOF: pripravné cviceni (¢innostni sekvence). Organizace: 4 hraci stoji na ptlici Care
vpravo od stfedového kruhu. 4 hraci stoji v pravém rohu hfisté. Prvni hra¢ stojici u
pulici ¢ary zacina Cinnost pfihravkou prvnimu hraci v zastupu v rohu hiisté. Hrac,
ktery ukoncil ¢innost, pfihrava prvnimu hraci do zastupu u pilici ¢ary a zatadi se do
zastupu v rohu hiisté. Hra€ z rohu htisté se zatadi do zastupu u ptlici cary.



Cinnostni obsah: zdokonalovat sekvenci nasledujicich &innosti — piihravka z mista
stojicimu spoluhraéi, kratky unik bez mice, chyceni mic¢e v pohybu, sticlba v pohybu.
Analyza zatiZzeni: zmé&fit dobu ¢innosti a ne€innosti jednoho hréce.

Zvazit moznosti manipulace se zatizenim (napf. vyuzitim 2, 3 micl, prodlouzenim
doby zatizeni).

2. priklad

MOF: pripravné cviceni.

Cinnostni obsah: p¥ihravani v trojicich (vzdalenost mezi hraci 4 — 5 m), zjistovat pocet
ptihravek za 30 sekund.

Navrh manipulace se zatizenim: (a) pocet ptihravek za 30 sekund zvySovat postupné o
3 ptihravky, 3x opakovat, doba trvani zatézového a zotavného intervalu je stejnd, (b)
k 30 piihravkam piidat 5 vyskoku, opakovat ve tiech sériich.

3. priklad

MOF: priipravné cviceni.

Cinnostni obsah: piihravani v trojicich, hra¢ se pred chycenim uvoliiuje bez mide.
Névrh manipulace se zatizenim: kazdy hrac¢ ptihraje 10x, zatézovy i interval 1 : 1.

4. priklad

MOF: herni cvic¢eni

V hernich cvicenich na rozdil od prupravnych cviceni je pfitomen obrance. Tento
aspekt znesnadiiuje je$té vice manipulaci se zatizenim piedevsim z hlediska intenzity
pohybové Cinnosti. Proto musime omezit nebo piesné urcit ¢innost nékteré skupiny
hraca (obranct nebo utocnik).

Cinnostni obsah: feseni situace 3 proti 3, za koncovou ¢arou na obou stranach hii§té
stoji dvé trojic tto¢niki. Trojice obrancil, kterd je uprostred hfisté, zac¢ind branit prvni
trojici Uto¢nikil. Po skonceni Cinnosti obrdnci brani dalsi trojici, kterd uto¢i z druhé
strany hiisté. Po vystiidani vSech utocicich trojic dochazi ke zméné obranc.

Herni kol omezuje zatiZeni asové 1 prostorove.

S. priklad

MOF: herni cviceni

Cinnostni obsah: 2 trojice hract provadéji rychly protiutok. K utoéici strané se vzdy
pfipojuje jeden pomocnik, ¢imz vytvaii pocetni pievahu. Utoici strana se snazi co
nejrychleji zakoncit a po stielbé nedoskakuje. Doba trvani ¢innosti je asi 30 — 40
sekund,zotavny interval je 120 — 140 sekund. Doporucujeme 3 opakovani. Zatézova
¢innost vtomto hernim cvi¢eni je zaméfena na vyvoldni urcitého vnitiniho
diskomfortu.

Po tomto hernim cviceni miizeme zafadit ¢innosti zaméfené na presnost (stielba, kop
na presnost apod.) a ovefovat jeji odolnost na vzniklou inavu.

6. priklad

MOF: pripravna hra(souvisly herni dej s proménlivymi herné situa¢nimi).

V pripravnych hrach stejné jako v hernich cvi€enich se velmi obtizné manipuluje se
zatizenim.

Cinnostni obsah: 3 proti 3 na jeden kos (zdokonalovani kombinace ,,hod’ a béz®,
kombinace zalozené na clonéni atd). Pravidla: kos, ktery po téchto kombinacich plati
za tf1 body. KoSe po jinych akcich plati za jeden bod.

7. priklad

MOF: pripravna hra

Cinnostni obsah: 3 proti 3 na jeden ko§, obranci museji ziskat mi¢ 2x po sobg, aby se

Z nich stali Gto¢nici. Toto pravidlo zvySuje naroky na intenzitu obrannych ¢innosti i na
pozornost tto¢niki a jejich snahu dat kos.

8. priklad



MOF: pripravna hra
Cinnostni obsah 3 proti 3 na jeden ko§ — obranci po ziskani mi¢e nebo po kosi
ptechézeji do rychlého protititoku.
9. priklad
MOF: pripravna hra
Cinnostni obsah: 3 proti 3 na jeden ko§, Gto¢ici strana si pfipravuje po dobu 10 sekund
stfeleckou situaci. V této dobé& nesmi vystielit. Na zakonceni stfelbou ma pak
k dispozici 5 sekund. Toto omezeni vede ke zvy$ené intenzité obrannych ¢innosti a ke
zvysené snaze utocnikid udrzet mice pod kontrolou.
10. priklad
MOF: utkéni
Cinnostni obsah: 5 proti péti s vyuzitim riznych modelovych situaci.
(@) Posledni dvé minuty utkani, druzstvo A prohrava o 2 body a druzstvo B stiili
jeden
trestny hod.
(b) Posledni dvé minuty utkani, druzstvo A prohrava o 1 bod a vhazuje mi¢ ze
zazemi za koncovou ¢arou na predni poloving hiiste.
(c) Posledni dvé minuty utkani. Druzstvo B prohrava o 4 body a ma vyhodu dvou
trestnych hodu a jesté vhazuje mic ze zazemi uprostied hfiste.
11. priklad
MOF: utkéani
Cinnostni obsah: v pribéhu utkani se viichni hradi na zapisknuti zastavi a 10 sekund
sprintuji (subjektivné maximalni intenzitou) z mista, kde se zastavili, ke vzdalengjsi
postranni ¢afe hiisté a zpét. Po 10 sekundach se pokracuje v utkani.

Sportovni hry — Morfologicko-funkéni a fyziologické aspekty

Basketbal

Basketbal je hra, ktera se hraje vesmés v halach, rozméry htisté jsou minimalné 26m na
délku a 14 m na Sifku (pro hlavni oficidlni soutéze FIBA jsou rozméry 28 x 15m). Zména
pravidel v roce 2000 znamenala na jednu stranu zrychleni hry (a tudiz i zvySeni divacké
atraktivnosti), kdyZ odstranila rozskoky a sniZila maximalni délku utoku ze 30 na 24 s. Na
druhou stranu zménou hraci doby ze 2 x 20 min. na 4 x 10 min. poskytla hra¢im dvé minuty
na obnoveni sil a naCerpani energie (mezi 1. a 2., resp. 3. a 4. ¢tvrtinou). Mezi 2. a 3. ¢tvrtinou
zUstava pauza 15 minut. V utkani se na hie podili maximalné 12 hraca (5 z nich hraje, ostatni
mohou stiidat).

Utkani je charakteristické plynulym priitbéhem hry s pfechody z Gtoku do obrany a naopak.
Basketbalovy béh na delsi vzdalenost neni Casty. Hra¢ se pohybuje spiSe na mensSim prostoru
a podle situace prudce vyrazi na kratkou vzdalenost. Pii rychlém protiatoku se da
ptedpokladat prodlouZeni délky na 15 — 20 m 1 zvySeni rychlosti béhu. V basketbalovém
vykonu hra¢ nemuze projevit maximalni bézeckou.

VSichni hra¢i maji jak spolecné tkoly, (napt. doskakovani, stfelba na koS apod.), tak
specifické role, které jsou urceny jednotlivymi hra¢skymi pozicemi. VSichni hraci na hiisti
vykonavaji podobné pohyby, které¢ zahrnuji Skalu od skokii po beh (od poklusu po sprint) a
obranny pohyb (vpted, vzad, do strany) — a to v riznych stupnich intenzity.

Mclnnes (1995) byl prvnim, ktery vytvofil kategorie pohybu v basketbale a zkoumal je na
hréacich australské narodni ligy.



- 8 kategorii aktivit (Mclnnes, 1995)

stoj/chlize — zahrnuje i Cas straveny nehybné v obranném postoji
poklus vpied/vzad

beh vpied/vzad

sprint

obranny pohyb nizké intenzity

obranny pohyb stfedni intenzity

obranny pohyb vysoké intenzity

skoky, vyskoky

Pfi vyzkumu byla sledovdna i srde¢ni frekvence hract (styl hry se muze liSit od stylu
VvV NCAA nebo NBA). Ackoliv se vétSina aktivit v utkani zdala byt provadéna v intenzitach
povazovanych za aerobni, nékterd z fyziologickych méfeni poukazuji na vysokou anaerobni
povahu sportu.

e Primérna hodnota SF b&hem soutéZze byla 169 tepl/min, coz odpovida 89 %
SFmax.

e Po vice nez 75 % casu hry se SF pohybovala nad 85 % maxima a po 15 % Casu
hry na 95 % maxima hraci. Piesto hraci stravi jen malé procento z celkového
hraciho ¢asu v oblasti vysoké intenzity pohybu.

e  Pohyby vysoké intenzity — kazdych 21s hry Nicméné primérna hladina LA béhem
hry se pohybovala 6,8 + 2,8 mmol/L

e V¢tSinou se jedna o aerobni aktivitu — chiize a stdni znamenaji 35 % hraciho Casu.

e 31% casu stravi obrannym pohybem (z toho 20 % ve vysoké intenzit€)

e  Bé&h (od klusu po sprint) — 31, 2 % Casu

Zjevna nesrovnalost mezi procentem cCasu straveného s vysokou intenzitou zatizeni a
casem s vysokou TF poukazuji na to, Ze aktivity, pii kterych je zapojena horni polovina téla —
a které nebyly pfedmétem méteni - pravdépodobné zvysuji fyzické naroky basketbalu.

Béhem utkani na hrace pisobi opakované specifické pohybové zatizeni, jehoZ intenzita a
charakter zavisi nejen na pferuSovani hry a na pfipadném stfidani hraci, ale 1 na stylu hry a
strategii trenéra - zapas muze byt odehran vysokou intenzitou (rychly ptechod z obrany do
utoku, osobni obrana po celém hfisti apod.) nebo intenzitou niz§i (opatrné, uvazené akce).
Navic trenér mize ménit styl hry v zavislosti na podminkach zépasu (bodovy rozdil apod).

Vzhledem k vysoké intenzit¢ hernich ¢innosti hlavné v rozhodujicich fazich hry jsou
hodnoty laktatu nad trovni ANP. Proto ma pro hrace nesporny vyznam anaerobni, ale i
oxidativni zplsob obnovy E zasob (ATP a CP), které se béhem zapasu vycCerpavaji pfi
realizaci hernich ¢innosti vykonavanych s rozli€nou intenzitou a v enormnim stresovém
napéti. Pti utkani jsou rozhodujicim energetickym zdrojem makroergni fostaty (85 %), které
jsou resyntetizovany oxidativné ze svalového glykogenu a lipidi. Na metabolickych
pochodech pii ziskavani energetickych zdrojii pro svalovou c¢innost se podili anaerobni
glykolyza z 15 — 20 %.

V utkéni se vyskytuji situace, kdy je ¢innost hra¢e na submaximalni intenzité¢ metabolismu
— kratkodobé zatizeni o délce 40 — 150 s (vysoké intenzita herni ¢innosti a maximalni Gsili
hrace, podil anaerobnich zdroji E stoupa na 77 — 90 %, SF na 180 — 210 tepi/min, kyslik.
dluh mize dosahnout hodnot az 7 — 10 litri). Dale se vyskytuji zatizeni, kdy jsou zdroje E
cerpany na zéklad¢ anaerobnich procesi jen asi z 10 % a E systém je z 90 % uhrazovéan
procesy aerobnimi (SF asi 140 — 170 tepti/min, kyslik. dluh nepfesahuje 3 — 5 litr()



Udaje o srde¢ni frekvenci pii utkani se vriznych studiich 1i§i, souhrn vysledki
jednotlivych Setfeni viz tab. 3. Naméfené hodnoty se pohybuji v rozmezi 154 — 195 tepti/min,
ale bylo naméfeno i 204 tepi/min. Béhem utkani dosahuji tedy hodnoty SF 81 — 95 %
maxima, pi1 preruseni hry neklesd SF pod 155 tepl/min. V hodnotach se muzi a Zeny
prakticky nelisi.

Morfofunk¢ni charakteristika sportovce

Vyska a hmotnost nejsou zakladnimi faktory uspéchu v basketbale, ale mohou predurcit
hra¢skou pozici individua v druzstvu. Uréita vyska hra¢e mize byt v nékterych situacich
v utkani vyhodou, v jinych nevyhodou. Vyzkumy ukazuji vyvoj trendu smérem k ristu ve
vySce hracl a v rozdilnosti ve vySce a hmotnosti na jednotlivych hra¢skych pozicich. Pivoti
jsou vyznamné vysS$i nez a t€z8i nez kiidla a stfedni rozehravaci (pramérna vyska pivoti
207,6 cm, hmotnost 105,1 kg, rozehravact 190,7 cm, 88,6 kg). Jejich hra vyzaduje fyzicky
kontakt a snahu dostat mi¢ do koSe, ktery je ve vySce 3,05 m. Fyzické vlastnosti jim pomohou
dominovat na pozicich pod kosem, které vyzaduji box-outs, doskoky apod. Cim nizsi
podkosovy hra¢ je, tim vy$s$i musi mit vyskok, aby se uplatnil v bezprostiedni blizkosti koSe.

Na druhé strané ,,tvarci hry* — guards — s niz§i hmotnosti, vyskou a procentem tuku jsou ti
hraci.

Podil tukové tkané se u hraci NCAA college basketball pohybuje v rozmezi 8,3 % az

13,5 %. Guards maji niz$i hodnoty (8,4 %) nez forwards (9,7 %) a centers (11,2 %).

Basketbalistky jsou niz8i nez hraci-muzi, ¢emuz odpovida i niz8i hodnota jejich télesné
hmotnosti, uvadi se hmotnosti hracek od 61,5 kg do 70,4 kg a podil tukové tkan¢ 17,0 — 26,2
%. Podobné¢ jako u muzli i u Zen jsou rozdily mezi jednotlivymi posty: guards jsou lehc¢i a
maji niz8i procento podkozniho tuku v porovnani s forwards a centers.

Hodnoty vhodnych somatotypl jsou podobné pro muze (2,5:5:3,5) a Zeny (4,5:4,5:3) —
diraz je tedy kladen na mezomorfni a ektomorfni komponentu. Primérné hodnoty vysky,
hmotnosti a procenta tukové tkané namétené v riznych studiich jsou shrnuty v tab. 1.

Tabulka 1. Primérné hodnoty — morfofunk¢ni charakteristika

Autor Vyska v Hmotnost v Podkozni tuk oznamk
cm kg v % p Y
Apostolidis 109,5 95,5 11,4 _ Recky  ndrodni
tym - juniori
Rodriguez- B?Sk?tbahs,tky
- 71,9 - prvni ndrodni ligy
Alonso S
ve Spanélsku
Rodriguez-  Olympijsky
- 71,7 - narodni tym —
Alonso S :
Spanélsko, Zeny
First  Division
Sallet 197,0 93,9 12,7 (ProA), Francie
Second Division
Sallet 195,7 92,1 12,4 (ProB), Francie
. First  National
Ostojic 199,5 96,5 11,5 League, Srbsko
14— 15leti
Moravec 180,2 62,8 - basketbalisté,
Slovensko




Univerzitni
Lin 181,5 80,3 - hra¢éi Division I,
Taiwan
Univerzitni
Lin 180,0 72,6 - hra¢i Division I,
Taiwan
Fotbal

Fotbal je hrou, ktera se sklada z velmi riznorodé skaly pohybovych aktivit. Dominuje v
ném stiidani vysoce intenzivnich sprinterskych tusekli s momenty o nizké intenzité
vyplnénymi chiizi ¢i lehkym klusem. Fotbalovy vykon hrafe v utkani charakterizuje
stiidavost (intermitence) pohybového zatizeni predstavujici stfidani velmi kratkych, obvykle
2-10 s trvajicich intervall stoje, chiize, béhu raznych rychlosti a zplisobti, ¢innosti s mi¢em a
dalsi lokomo¢ni ¢innosti (kroky v soubojich, obraty). Z hlediska intenzity se obvykle jedna o
1 — 5 sekund trvajici intervaly zatiZzeni vysoké aZz maximalni intenzity, které se stiidaji
intenzity nebo typu ¢innosti dochdzi v priméru kazdou patou az Sestou sekundu. Fotbalovy
vykon se tak sklada z 900 — 1100 diskrétnich intervalti ¢innosti — od stoje a poklusu po
intervaly vysoce intenzivnich ¢innosti — bézeckych sprintl, vyskok, souboji o mic.

Herni vykon hrace v utkani zahrnuje S§irSi rejstitk pohybovych c¢innosti. Dominantni
pohybovou ¢innosti je vSak béh riznych rychlosti a chlize, ¢innost s micem je provadéna
pouze po souhrnnou dobu 1-3 min. Celkova vzdalenost pifekonana témito zpusoby lokomoce
slouzi jako odhad celkové mechanické prace, kterou hra¢ vykonava v prabehu utkani. Tato
prace pifedstavuje energeticky vydej 2,5 MJ (megajoul) v amatérském fotbalu, nicméné
Vv profesionalnim fotbalu jsou vice realistické hodnoty 5-6 MJ. Pozapasové koncentrace
laktatu osciluji mezi 2-12 mmol/l. Celkové pievaZzuje aerobni produkce energie.

Model pohybové aktivity hrace v utkani:

a) lokomoc¢ni ¢innosti bez mice:

. 9 - 15 km vzdalenost piekonand chiizi a béhem v riznych rychlostech a
zpisobech

o 40 - 60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim

o 6 — 20 obrannych souboji

o 5 —20 vyskoki

o 0 — 6 x zvednuti ze zem¢ po padu

b) ¢innosti s mi¢em

30 x vedeni mice, 140 — 220 m vzdalenost pfekonand vedenim mice
20 — 46 ptihravek

0 — 4 x strelba

4 — 17 x hra hlavou

3 — 16 x odehrani mice hlavou

Podle studii Ceské televize, provadénych pomoci moderni technologie Tracab, ktera méfi
pohybovou aktivitu hraci na hfisti, jejich aktualni rychlost a celkové ub&hnutou vzdalenost.
Je prokéazano, ze Spickovy fotbalista v pribehu hry (2 x 45 min) ubéhne primérné asi 10-11




kilometrti, z ¢ehoz cca 25-27 % ptipada na chizi, 37-45 % na lehky b&h, 6-8 % na pohyb
pozpatku, 6-11 % na rychly béh ¢i sprint a zbytek (kolem 20 %) na pohyb béhem hernich
akci. Useky piekonavané sprintem maji obvykle délku cca 15 (zpravidla ne vice nez 30)
metrt, opakuji se kazdych cca 90 sekund a za cely zapas obsdhnou asi 0,8-1 km. Intenzivné;si
aktivita se opakuje zhruba po kazdé pulminuté. Variace v energetické kontribuci jsou v
zéavislosti na intenzité hry znacné.

Z vySe uvedeného je jasné, ze fotbal se svymi pozadavky vyrazné¢ lisi jak od vytrvalostnich
sporti, které charakterizuje souvislé zatizeni relativné konstantni intenzity, tak od rychlostné
silovych sportt, které spocivaji v jednorazovém epizodnim vykonu. Ve fotbalovém utkani
dochazi ke stfidavému vyuzivani oxidativniho a neoxidativniho metabolického systému.
Kratkodobé¢ intervaly vysoce intenzivni ¢innosti se vykonavaji opakovan¢ a ¢asto za situace
neuplného zotaveni.

Vyvojové trendy v pohybovych narocich utkani

Soucasny moderni fotbal vyzaduje od hracu takika neustaly pohyb, a to jak v obranné, tak
utocéné fazi hry. Postupem casu tedy dochdzi ke zvySovani aktivni hry hraci na jednotlivych
postech. Vezmeme-li tedy v potaz, ze celkova vzdalenost vykonana v mistrovskych utkani se
oproti letim minulého stoleti znacné navySila. Pokud bylo v Sedesatych az osmdesatych
letech zvykem v utkani vykonat vzdalenost okolo 4 -8 km, v dne$ni dobé mizeme pozorovat
vykony profesionalnich hrac na nejvyssi trovni okolo 9 -15 km. Tyto skutecnosti podporuji
nazor, ze dochazi ke zietelnym vyvojovym zménam z hlediska kondi¢nich a taktickych
aspektli. Dochazi k postupnému zvétSovani prostoru aktivni hry hraci jednotlivych hracskych
funkect, ale také zvySovani rychlosti pfihravek na sttedni a dlouhou vzdalenost.

Tyto skute¢nosti potvrzuji vS§eobecny nazor, Ze nejzietelnéjsi vyvojové zmény z hlediska
kondi¢nich aspektl se tykaji rychlostné silovych projevil v hernim vykonu. Vyvojové zmény
pohybového vykonu hracl v utkdni jsou mimo jiné vysledkem zvySovani jejich télesné
vykonnosti v disledku lepSich socidlné¢ ekonomickych podminek, zkvalitnéni vyZivy,
uplatiiovani systematického a védeckého ptistupu k tréninku, péce o talentovanou mladez. A
jisté jsou ovlivnény také samotnou profesionalizaci fotbalu. Na vys$§im béZeckém vykonu
v utkdni v souCasném fotbalu se mize podilet také zvySovani télesné vysky hract. Vyssi
télesnad vySka znamena potencidlné lepSi ekonomiku béhu v submaximalnich rychlostech a
vys§i maximalni bézeckou rychlost ve sprintu.

V souCasném profi-fotbalu se uplatiuji systémy hry, které vychazeji ze zakladniho
rozestavéni hraca 4:4:2 a 3:5:2 a jejich modifikaci. Nezavisle na systémech a rozestaveni
hraca se elitni tymy vyznacuji aktivnim pojetim v obou fazich hry (Uto¢né i obranné)
S naslednymi charakteristikami:

e zapojeni vétSiho poctu hracl v obou fazich hry

e rychlé pfesuny skupin hract v prechodovych fazich

e pohybovéa ¢innost hracu na velké ploSe hiisté, ktera se projevuje prostorovym
prolindnim hracua jednotlivych bloki

e horizontalni a vertikalni ,,cirkulace® hra¢u v uto¢né fazi

Soucasny pohled na kondi¢ni trénink hraci fotbalu

Kondice je spolu s taktikou a technikou zakladnim ptedpokladem individualniho a tim i
tymového herniho vykonu. Zakladnim ukolem kondi¢ni pfipravy je vytvoreni predpokladi



»servisu® pro dosazeni maximalniho herniho vykonu, zvySeni odolnosti hrace a zabezpeceni
narokt kladenych na hrace pii utkani. Je rovnéz tfeba si uvédomit, ze kondi¢ni predpoklady
jsou nezbytnou podminkou vysoké herni vykonnosti, ale na druhé stranég, ze ,,tvoii pouze* asi
25 az 40% herniho vykonu. Plati zde, Ze jejich vysokd Uroven jeSté neznamend vysokou
sportovni vykonnost, ale vysoké sportovni uroven je podminéna dostateéné vysokou urovni
kondi¢nich predpokladii.

Na zéklad¢ zminénych skutecnosti a za podpory poznatkii zatézové fyziologie vede tento
pohled na fotbal k myslence, ze klicovou komponentu télesné vykonnosti hrace je schopnost
opakované vykonavat kratkodobou vysoce intenzivni ¢innost v pribéhu celého utkani. Tuto
funkéné-pohybovou kvalitu 1ze povazovat za hraCovu zpusobilost, kterd se dfive a trochu
S nejasnym obsahem oznacovala jako specifickd kondice, specificka vytrvalost.

Podstatnym kondi¢nim piedpokladem pro uspéch ve fotbale je vysoce nadprimérna agility
(tj. télesna hbitost, schopnost nahlych zmén smérti pohybu). V pohybovych testech jsou proto
Casto vyuzivany ¢lunkové behy, které dokazou objektivnéji posoudit individualni predpoklady
hrach rychlych zmén pohybu pii velké rychlosti. Pro uspésnost feSeni hernich situaci v utkani
je klicovym faktorem pohotovéa akcelerace na kratkou vzdalenost (v priméru cca 15 m a
vétSinou ne vice nez 40 m a start na mic s rychlou piechodovou fazi.

Podle dosavadnich poznatki je pravdépodobné, ze za dulezité hlavni komponenty télesné
vykonnosti hrace fotbalu Ize povazovat:
o pohybovou rychlost (agility)
o explosivni svalovou silu
. maximalni anaerobni vykon

Vychodiskem pro efektivni trénink, ktery by sméfoval k podpoie herniho vykonu, lze
povazovat princip specifiCnosti, ktery by se mél uplatiovat také pii fizeni télesného
zatézovani. Uplatnéni tohoto principu v pozadavku, aby télesné zatiZzeni bylo totozné nebo
podobné pohybové Cinnosti v utkani je nutné vidét z téchto hledisek:

e Zhlediska modelu zatizeni, tj. v pozadavku, aby tréninkové zatizeni bylo relevantni
zatézovym charakteristikam hernich aktivit hrace v utkani (tj. z hlediska intenzity, doby
trvani, apod.).

e Zhlediska pohybové (biomechanické) struktury, tj. v pozadavku, aby hraci byli
pievazné zatézovani pohybovou Cinnosti, ktera je typickd pro herni vykon.

Hazena

V utkanich (2 x 30min) na plose 20 x 40m nab&ha hrac¢ priabézné 4 400 — 6 500 km (z toho
10% sprintem), vykond az 150 kratkych sprintd, 20 vyskoki a 40 — 150 zpracovavd mic
(zélezi na hra¢ském postu). U Zen byvaji tato ¢isla o 20 — 25% nizsi.

Fyziologické a morfofunkéni charakteristiky

Pii strelbé se vyuZivd pohyblivosti ramenniho kloubu, s kontrakcemi svalii pletence
ramenniho a celé horni koncetiny vcetné svalt ruky. Pro udéleni maximalni rychlosti mice, se
ucastni pohybu 1 svalstvo trupu. Na vyskoku se podileji zejména extensory kolen, 1ytkové a
hyzd'ové svaly.

Energeticky vydej v utkani je cca. 4 100 kJ.



Primérna hladina LA se pohybuje kolem 6 — 7 mmol™ s vykyvy od 3 — 12 mmol™
Hodnoty koreluji s ¢asem nasazeni ve hie, hraCskou funkci a charakterem stfetnuti (soutézni,
pfipravna).

Tepova frekvence se v utkani pohybuje v priméru 165 — 180 tepli za minutu s rozpétin 20
tepd, pfi sprintech hraci dosahuji svého maxima.

Nejvice zatéZovani jsou spojky s primérnou TF 179 tepi.min™, dale pivoti (176 tept.min’
1), ktidla (166 tept.min™) a brankafi (156 tept.min™).

V klidovych podminkach se u hraca hazené jevi znamky parasympatikotonie (vagotonie).
TF byvé v rozpéti 50 — 60 tepti.min™ a krevni tlak 100-110/65-75 torrd.

Primérnd aerobni kapacita hazenkait reprezentovand VO;max ma stoupajici tendenci a
Yso%éasnosti dosahuji nejlepsi druzstva muzé 60 — 65 ml.min™.kg™ a Zen 50 — 55 ml.min’

kg’

Grasgruber a Cacek (2008) uvadéji, ze zejména u kolektivnich sporti, jako je hazena, je
rozptyl somatotypit vét§i nez u individudlnich sportl, a to diky rozdilim v hernich
pozadavcich na jednotlivé hracské posty.

Hraci hazené jsou vyrovnaného mezomorfniho somatotypu, vysokych postav (185-200 cm)
a relativné delSima nohama a dlouhymi pazemi umoziujicimi jak kontrolu mice, tak i tvrdou
stielu.

Nejvyssi mezi hernimi pozicemi, s nejuniverzalné€j$Sim hernim vyuZzitim, jsou obranci
(spojky), kteti svoji vysku vyuzivaji jak pifi obrané, tak ptfi vizualni kontrole hry a stfelbé
z dalky.

Kiidelni utoc¢nici neptichazeji Casto do télesného kontaktu s protihraci a jsou naopak
mens$i, leh¢i, vice dynamicti, hbiti, s nejmensim podilem tuku, del§imi koncetinami a men$imi
svalovymi objemy.

Nejveétsi svalnatosti 1 nejvysSim % tuku se projevuji pivoti (centfi), u nichZ se potieba
télesné proporcionality pfi kontaktu s obranci soupeie poji s dlouhymi pazemi, spiSe kratSima
nohama a mensi vyskou, coZ jsou atributy zajiStujici vhodny kompromis mezi stieleckymi
schopnostmi, stabilitou a agilitou.

Brankati maji vSeobecné vyssi % tuku a vyhodou je pro né velké frontalni plocha téla.

Hazenkatky jsou vSeobecné nadprimérné mezomorfni 1 dosti endomorfni, coZ dokazuje, ze
tento sport vyZaduje opravdu Zeny ,,od rany* (Grasgruber, Cacek, 2008, 264).

Téméf na kazdé vrcholné hazenkarské akci, jako je evropsky €i svétovy Sampiondt, jsou
zpracovany analyzy somatickych parametri hrac¢t jednotlivych tymu (Aagaard, 2006,
Hagleitner, 2006) — ptedev§im télesna vySka a vaha, a ve vysledku porovnavany
S pfedchozimi roky.

Tabulka 2. Praimérna vyska a vaha hrac¢ek narodnich tymi Zen umisténych na 1. - 4. misté
na ME 2006 ve Svédsku.

HEIGHT WEIGHT
2004 2006 2004 | 2006
Nation No p. -169 | 170-179 | 180+
MNOR 176 17 177 2 T 8 B8 71
RUS 170 18 181 1 5 10 6O 7
FRA 175 17 173 4 12 1 B0 67
GER 177 18 176 2 11 a 70 B9

1-4 177 2,3 8.8 5,5 69,5



Tabulka 3. Primérna vyska a vaha hracd narodnich tymt do dvaceti let na ME 2006

v Rakousku.
HEIGHT | WEIGHT
< 175- | 180- | 185- | 180- | 185-
Country | Total | 174 | 179 [ 184 [ 189 | 194 | 198 | 200= Avag. Min Max | Avg.
AUT 16 1 1 5 5] 2 1 0 184,63 B5 85 77.5
BLR 16 0 0 3 2 2 5] 3 192,13 78 105 | 875
CRO 16 0 2 1 2 5 3 3 192 44 74 103 [ 8081
CZE 16 0 0 4 5] 2 3 1 189,33 76 59 86,06
CEM 16 0 0 1 5 7 1 2 191,07 B0 103 | 89,73
ESP 16 0 1 3 5] 3 2 1 188,81 70 104 | BB.BS
EST 16 0 0 4 3] 5 1 0 187.88 78 105 | B5.56
FRA 16 0 1 2 5] 5] 0 1 188.5 75 113 | 87,63
GER 16 1 0 0 4 7 2 2 191,19 74 102 | 80,19
LAT 16 0 0 1 5] 7 2 0 190,13 72 80 B2,75
MNOR 16 0 0 4 2 B 2 0 185,33 73 108 | 87.683
POL 16 0 1 2 5 5 3 0 189,13 72 100 | BB,75
SLO 16 0 0 4 10 0 2 0 186,63 74 83 78,5
SRE 16 0 0 0 4 5 5] 1 192,69 76 102 | 89,25
SVK 16 0 0 3 5 5 2 1 188,31 71 102 | B5.38
SWE * - - - - - - - - - - - N
Total 240 2 6 37 75 69 36 15 189,55 73.8 101,7 | 86,22
% 08 | 25 | 154 | 31,3 | 288 | 150 | 63
Tabulka 4. Fyzické charakteristiky hracek na ME W17 v roce 2009
Position Body height Body mass BMI Int. Age
[t1] [kz] matches [veats]
G 1,75 £ 0,07 A9.5 £ 8.5 22,8 5.7 £ 4.9 16,8 £ 0,47
LW 1,67 % 0.05 504 £ 5.3 21,4 5.3 5.8 16,7 + 0,47
Rar 1,69 £ 0,06 Al,5+ 5,2 21,5 8.5 £ A8 16,6 £ 0,70
PV 1,7 + 0,06 68,9 £ 7,5 22,7 10,5+ 4,1 16,7+ 0,47
LE 1,79+ 0,04 T0.7T 6.9 22,2 91 £ 6.4 16,7+0,52
CB 1,71 £ 0,05 3,350 21,6 8.7 £ a1 16,6 £ 0,49
EB 1,76 £ 0,05 68,0+ 5,9 22,1 10,1 £ 4,1 16,7+ 0,55
Total 1,73 + 0,04 05,9+ 4.4 22,1 21 +£ 0,38 16,7 £ 0,07

Vysvétlivky: GK — brankarka, LW — levé kiidlo, RW — pravé kiidlo, PV — pivot, LB — leva
spojka, CB — stfedni spojka, RB — prava spojka

Tabulka 5. Porovnani jednotlivych druzstev podle fyzické charakteristiky na ME W17 v roce

2009
Team Body height Body mass BIMI Int. Age
[11] [leg] tnatches [vears]

DEN 1,74 £ 0,06 674 + 6.4 42,2 13,0+ 7,1 16,8+ 0,4
RIS 1,74 £ 0,08 62,3+ 9.4 20,7 5.8 £3,7 16,4 +£0,9
MR 1,71 £ 0,06 658 5,2 42,5 15645 16,8 £ 0,4
FERA 1,75+ 0,05 66,1 £ 68,5 21,5 14,4+ 78 16,8+ 0,4
HUM 1,74 £0,03 64,9 £ 5.3 2l,5 11,1 £ 5,7 16,9 £ 0,4
NED 1.74 £ 0,06 65345 21,8 3.9+£35,1 16,8 £ 0,4
Total 1,74 £ 0,01 653+ 1,7 21,7 10,6+ 48 16,7+ 0,2




Tabulka 6. Primérna vyska hracek u jednotlivych druzstev na ME W19 v roce 2009
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171,00
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Tabulka 7. Praimérna hmotnost hracek jednotlivych druzstev na ME W19 v roce 2009

The average weight of the teams
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Volejbal

Volejbal, zejména ve svém vrcholovém provedeni, je typicky anaerobnim sportem
charakteristickym vysokymi naroky na vc¢asné, rychlé a pfesné provadeéni hernich Cinnosti.
Soucasné, vzhledem k dobé trvani utkani (nejcastéji 70 — 90 min.), musi hraci provadét herni
¢innosti optimalni intenzitou bez poklesu efektivity feSeni hernich situaci v disledku tnavy.
Tato zakladni charakteristika koresponduje s primérnymi casovymi charakteristikami utkani
ve volejbalu. Primérna délka trvani zapasu (na vrcholové trovni) je 70 — 90 min, délka
intervalu zatizeni (tj. délka rozehry) 5 — 12 s, délka intervalu odpocinku (tj. délka pieruSeni
mezi rozehrami) 15 — 20 s (v tvahu je ale tifeba brat i mnoho dalSich pferuSeni, které se ve hie
pravidelné objevuji — oddechové Casy, technické oddechové casy, stfidani, pfestavky mezi
sety, atd.).



Pokud bychom hodnotili zatizeni hrace v utkani z hlediska vngjSich projevili, snadno
muzeme charakterizovat piedev§im skokanské zatizeni. Obecné muzeme fict, Ze nejvetsi
skokanské zatizeni maji hraci specializace blokat (75 — 110 vyskokli za zapas), nasleduji
diagonalni hraci (65 — 85), nahravaci a nakonec smecaii (55 — 75). Toto hodnoceni
pochopitelné nezahrnuje hrace na postu libera. Pfi hodnoceni pohybu hréce po hfisti prevazuji
kratké presuny (do 4,5 m), coz souvisi s dynamikou hry. Nejvétsi pocet kratkych presunt (do
4,5 m) absolvuji nahravaci, blokafi, diagonalni hraci a smecafi, dlouhych ptesunii (nad 4,5 m)
vykonaji jednoznacné nejvic nahravaci.

Pokud hovotime o vnitini odezvé organismu na zatizeni hrace volejbalu v utkani, Za jeden
Z nejdostupnéjsich fyziologickych ukazateld velikosti vnitiniho zatizeni byvé povaZovana
srde¢ni frekvence. Rizni autofi uvadéji primérné hodnoty srdecni frekvence hract v utkani
v rozmezi 135 — 170 tepi/min s kratkodobymi vykyvy az 190 tepi/min a poznamenavaji, ze
srde¢ni frekvence nartiistd se zvySujici se dobou rozehry. Zde je ovSem nutné poznamenat, Ze
uvedené udaje byly relevantni pouze pro volejbalova utkani hrana podle pravidel platnych do
roku 1998 (bodovaci systém se ztratami), kdy struktura a doba trvani jednotlivych seti i
celych zapasti byly z pohledu dnes platnych pravidel vyrazné odlisné. Udaje reprezentujici
soucasnou podobu utkani ve volejbalu zcela chybi. VSechny uvadéné hodnoty ukazuji na
sttedni intenzitu zatizeni pti hie. Aktudlni vyzkumy fikaji, ze u hraca 1. ligy volejbalu je
primérna hodnota srdecni frekvence 117,5 tepu/min (60,72% maximalni srdeéni
frekvence). Tato hodnota je pouze orienta¢ni, protoZe nerespektuje rozdily v zatiZeni
hraca jednotlivych specializaci, postaveni hrace u sité ¢i v poli nebo skute€nost, Ze hra¢
je mimo hristé na lavicce. Nejvyssich hodnot zpravidla dosahuji blokafi a nahravaci.

Dalsi fyziologické charakteristiky fikaji, Ze vrcholovi hra¢i volejbalu maji oproti bézné
populaci vyssi hodnoty VO,max (maximalni spotieby kysliku) ale zdaleka nedosahuji hodnot
vytrvalct. Typické hodnoty VO, max vrcholovych hract jsou 55-60 ml/kg/min u muzi a 48-
52 ml/kg/min u Zen, coZ jsou ve srovnani s ostatnimi sportovnimi hrami hodnoty pomérné
nizké (témto hodnotdm by se méli postupné hraci kadetské a juniorské kategorie bliZit).
Ziskané¢ tudaje napovidaji o relativné vysoké alaktatové pracovni kapacité organismu
volejbalisti. Protoze jsou useky aktivni ¢innosti v prib&hu utkani vesmés kratké (7-10 s) a
intervaly odpocinku mezi rozehrami, oddechové Casy, stfidani a piestavky dovoluji obnovu
makroergnich fosfatli, znamena to, ze energetické kryti se déje az z 95% v zoné aerobné
alaktatové (ATP-CP systém).
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