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1 Uvod

1 Uvod

PredloZena skripta teoretického zékladu z teorie a didaktiky sportovnich her jsou
urcena pro studenty ucitelskych oborli télesné vychovy, pfipadné pro trenéry
riznych sportovnich her. U¢ebni text se snaZi propojit teorii z oblasti sportovnich
her s pfiklady a ukazkami z praxe pro nazornéjsi pochopeni teoretickych zakladt
pfi vyuce sportovnich her. Studenti by se tak méli snaze orientovat v teoretickych
zakladech sportovnich her. Pfedevsim se obsah a vysvétleni teoretickych pojmu
zameéruje na basketbal, florbal, fotbal, hdzenou a volejbal, ale teoreticky zaklad
a principy vyuky sportovnich her korespondujii s jinymi sportovnimi hrami.
V publikaci se nachéazi velké mnoZstvi obrazkd rtiznych cviceni, které nadzorné
propojuji teorii s praxi a s nejnovéjsimi poznatky:.



Déleni a charakteristika
sportovnich her

Sportovni hra je soutéZiva ¢innost dvou a vice soupefli v jednotném prosto-
ru a Case, ktefi podle instituciondlné mezindrodné schvdlenych pravidel usiluji
o prokazani vlastni pfevahy lepsim ovladanim spole¢ného predmétu. Pravidla
sportovni hry jsou vydavana mezinarodni nebo narodni federaci a pfedstavuji
souhrn predpist, prav, zakazl a povinnosti. Tim urcuji status hrace, ktery zahr-
nuje tfi velké oblasti ¢innosti, tykajicich se vztahu hrace: k ostatnim ucastniktim,
tj. spoluhrac¢tim, souperim, ke zptisobu kontaktu, k rozhodéim, k prostoru, tj.
oznaceni htisté a jeho raznych prostorti Carami, k cili a k dalsim objektim na hfi-
§ti, ke spole¢nému predmétu (k mici, kotoudi apod.). Navenek se jevi sportovni
hra realizovana v utkani dvou druzstev jako specificka pohybova aktivita, sloZzena
z individualnich pohybovych aktd, odliSujicich se vnéjsi formou a zamérenim
na feSeni specifickych hernich Gloh. Jednotlivé pohybové akty, majici napt. podo-
bu béhu, skoku, hodu, kopu, odbiti apod., chdpeme jako herni ¢innosti jednotlivce
a v oznaceni vyjadfujeme jejich herni ticel.

K charakteristickym zvlastnostem odliSujicim sportovni hry od jinych spor-
tovnich odvétvi patfi komunikacéni, emocni a vztahovd dimenze hernich ¢innosti
jednotlivce.

Komunikaéni dimenze spociva v tom, Ze kaZda herni ¢innost jednotlivce vzni-
k& a probiha na zakladé percepce ,zprav®, obsaZenych ve vnéjsich pozorovatel-
nych projevech spoluhrac¢t a soupera. Herni ¢innost jednotlivce je nositelem
taktického zameéru, ktery dodava smysl a vyznam motorickému chovani. Aby
ostatni i¢astnici mohli sami jednat, musi tyto vyznamy interpretovat.

Emocni dimenze se projevuje aktualnim specifickym, pomérné chvilkovym
citem, napt. radosti, vztekem, strachem, uspokojenim, zklamanim. Je vyvolava-
na Uspéchy i netspéchy v priibéhu utkani a provazena urcitymi vyrazy, gesty
a slovnimi vykfiky.

Vztahova dimenze vyplyva ze soutéZivé ¢innosti dvou soupeficich stran, ktera
probiha nejen v neustale se ménicich podminkéach herni situace, nybrzi v neusta-
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le se ménicich vztazich mezi témito stranami, uvnitr téchto stran (jsou-li aspori
dvouclenné) a ke spole¢nému pfedmétu. Tykaji se vztahu hrace:

e kostatnim ucastnikiim (spoluhra¢aim, soupertim, ke zptisobu jejich kontaktu,
k rozhod¢im apod.),

e k prostoru (k oznaceni htisté a jeho riznych prostorti arami), k cili a k dal§im
objektiim na hristi,

v nékterych sportovnich hrach pouZiva k ovladani spole¢ného predmétu.

V dusledku skute¢nosti, Ze hrac je ¢lenem stabilni skupiny, kterd soupefi s jinou
stabilni skupinou, ziskava vztahova dimenze kaZzdé herni ¢innosti jednotlivce
kooperacni a kompeti¢ni charakter. Kooperace vyjadfuje pozitivni vztahy spo-
luprace hrac¢t uvnit druZstva. Kompetice (soupefreni, soutéZeni) vyjadiuje an-
tagonistické vztahy mezi dvéma soupeficimi druZstvy a jejich ¢leny. Kooperac¢ni
a kompeti¢ni dimenze jsou v kazdé herni ¢innosti soucasné a neustale pfitomny,
coz dokazuje nékolik ilustrujicich priklada.

Sportovni hry délime podle nékolika hledisek. Prvnim kritériem je pocet za-
pojenych hrac¢l u kazdého soupete a délime SH na individualni (napf. tenisovy
singl, singl stolniho tenisu), parové (napf. tenisova ¢tyrhra, beachvolejbal atd.)
a kolektivni (napt. fotbal, basketbal, hdzen4, beach fotbal, beach hazena atd.).

Velmi daleZitym kritériem déleni je zplisob souboje o mi¢. Invazni sportovni
hry se vyznacuji soubojem o spole¢ny predmét soucasné (napf. fotbal, hazen3,
basketbal, beach fotbal, kin-ball atd.), kdeZto u neinvaznich SH je souboj stfida-
vé (napt. volejbal, beachvolejbal, tenis, stolni tenis atd.). Dale rozliSujeme podle
podstaty SH (zptsob ziskavani bodu, zptsob vymezeni trvani utkani a herni
Ukoly pti ovladani spole¢ného predmétu) na SH brankového (napf. ledni hokej,
basketbal, fotbal, hdzena atd.), sitového (napft. volejbal, ringo, tenis atd.), palko-
vaciho (napf. softbal, baseball atd.) a teréového typu (napf. kroket, pétanque).

2 Déleni a charakteristika sportovnich her 9
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2.1

Charakteristika vybranych sportovnich her

Basketbal

Ziskana pramérna hodnota pfekonané vzdalenosti hra¢a béhem utkani byla
5 880,91 +831,01 metru (tabulka 1). NejniZsi hodnoty byly 4 122,46 metr(i a nejdelsi
vzdalenost ubéhl hrac 6 919,75 metru.

Tabulka 1. Vzdalenostni a rychlostni charakteristika vykonu hra¢a v utkani
basketbalu

Smérodatna
odchylka

Vzdalenost 5880,9 831,01 4122,4 6919,7
Rychlost (m-s) 2,40 0,20 2,01 2,79
Rychlost (km-h) 8,64 0,81 7.18 10,05

Tyto hodnoty odpovidaji primérné rychlosti 2,40 +0,20 m-s™ tedy 8,64 +0,81 km-h™.
Tyto rychlosti jsou pocitany z celkové doby stravené na htisti, to znamena véetné
doby, kdy byl hraci mi¢ mrtvym. Nejvyssi primeérna rychlost byla 2,79 m-s™ (10,05
km-h?) a naopak nejnizsi 2,01 m-s (718 km-h™). Souhrnné udaje jsou uvedeny
v tabulce 1. Ve tffech piipravnych utkanich muza slovinského narodniho poharu
pfekonali hradi primeérnou celkovou vzdalenost 6 235 metra, z ¢ehoZ 2 476 +1 058
metrl bylo v aktivnim Case, tedy v ¢ase, kdy byl mi¢ Zivym. Ve srovnani s pie-
deslymi vysledky je priimérné pfekonana vzdalenost vyssi, zFejmym dtivodem
bude vy$si Groveri soutéZe a vyssi motivace hraca. Ve druhé nejvyssi americké
univerzitni basketbalové lize (NCAA) prekonali hrac¢i béhem utkani jen 4 500 aZ
6 000 metru. Je vSak tieba zdtraznit fakt, Ze NCAA ma ponékud odlisna pravidla,
ktera mohou mit na vysledky vliv, a to pfedevsim v pravidle 24 vtefin®, a také jiné
pojeti herniho vykonu zamérené na feSeni herni situace jeden proti jednomu.

Nejvyssi podil €asu stravi hraci nizkointenzivnimi ¢innostmi, a to 68,77 +4,19 %
herniho ¢asu, nejméné pak v pasmu vysoké intenzity — 11,79 +2,75 % herniho ¢asu.
Ziskanymi praméry procentualniho zastoupeni dostavame primérny interval
intermitentniho zatiZeni1:1,58: 6,18. Tento vztah urcuje, Ze v priméru na jednu
sekundu vysokointenzivniho zatiZeni ¢asu hrac stravi 1,58 stfedné- a 6,18 sekund
nizkointenzivni pohybovou aktivitou. Podle metodiky, ktera scita aktivity nizké
a stfedni intenzity, pak dostadvame pomeér zatiZeni a zotaveni PZZ =1:2,48 +0,53.
Za nejpodstatnéjsi vysledek z hlediska planovani tréninkového procesu pova-
Zujeme zjiStény pomér zatiZeni a zotaveni a s tim spojenou délku trvani ¢innosti
se (supra)maximalni intenzitou, kde podle o¢ekavani maji nejvétsi zastoupeni
¢innosti do dvou sekund trvani.
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Cinnostni anal{za herniho vykonu basketbalisti béhem utkani

P¥i analyze ¢innosti vysoké az maximalni intenzity béhem utkani jsme zjistili, Ze
hraci v primeéru 210,81 +40,20krat vystartuji nebo akceleruji na specificky podnét,
kterym je poloha a pohyb ostatnich hra¢t nebo mice. Dale pak provedou 33,31
+14,92 vyskok.

Pri hlubsi analyze ¢innosti (supra)maximalni intenzity hrac¢a jsme zjistili, Ze
hradi v primeéru 135,44 +29,46krat absolvuji ¢innosti (supra)maximalni intenzity
v délce trvani do 2 sekund, coZ ¢ini 64,16 +6,21% (obrazek 1), do 4 sekund trvani pak
53,69 14,67 (25,77 £6,14 %) a nad 4 sekundy 21,69 £9,36krat (9,93 3,33 %) z celkového
poctu 210,8 £40,20.

9,93

25,77 H do 2 sekund

m do 4 sekund

64,16 wnad4 sekundy

Obrazek 1. Analyza ¢innosti (supra)maximalni intenzity hract
v procentudlnim vyjadieni

Prameérna doba trvani viech ¢innosti maximalni intenzity byla méné nez tfi
sekundy a maximalni doba trvani vysoce intenzivnich pohybt byla 13,5 sekundy;,
coZ jsou velmi podobné vysledky.

Monitorovanim srde¢ni frekvence béhem utkani jsme zjistili primérnou hod-
notu srde¢ni frekvence 167,47 13,01 tept za minutu, coz odpovida 85,06 +6,40%
maximalni srde¢ni frekvence (SF_ ). Lze Fici, Ze se srde¢ni frekvence pohybuje
kolem hodnot predpokladaného anaerobniho prahu a tésné pod nim. Nejvyssi
hodnoty se pohybovaly aZ nad 90 % (konkrétné 97,07 %) a naopak nejniZsi hod-
notou byla 71,65 % maximalni srde¢ni frekvence.

P¥i monitorovani srde¢ni frekvence pratelského utkani narodniho tymu Tu-
niska U19 (témér stejna vékova kategorie) bylo primérné zatiZeni na Grovni 91
+2% maximalni srde¢ni frekvence (171 4 tepli za minutu), tedy o necelych 7%
vy$5i nez v naSem pripadé. U tymu U18 je primeérné relativni zatiZeni hraca
na urovni 86,20 +530% SF__ v prvnim a 86,70 +4,30% SF___v druhém polocase
pratelského utkani. Primérné srdecni frekvence u elitnich hrac¢t basketbalu byla
na urovni 171 tepll za minutu, coz odpovida trovni 91,00 % maximalni srde¢ni
frekvence. Pramérna srde¢ni frekvence se pohybuje v oblasti vysoké intenzity
zatiZeni, a to i pfesto, Ze v sobé zahrnuje ¢innosti stfedni aZ nizké intenzity. To
je zpusobeno piedevsim nejen specifickymi (neortodoxnimi) druhy lokomoce,
akceleraci, deceleraci, zménami sméru, ale také velkym zapojenim hornich kon-
Cetin pfi driblinku, stfelbé, prfihravani apod. Navic pokles neni v Gisecich nizkych
intenzit tak vyznamny, protoZe neustale probiha utkani, hraciv téchto tsecich
fesi herni ukoly, coZ vyvolava emocni stres. Mira vlivu tohoto faktoru na pribéh
srde¢ni frekvence vSak prozatim neni Gplné znadma. Pramérné zjisténé hodno-
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ty se pohybuji u uvedenych autorti ve velmi podobnych hodnotéch (86,2% az
91 %). Nami ziskané hodnoty v tomto souboru pat¥i mezi nejnizsi, nicméné se
jednéa o maly rozdil. Z vySe uvedeného se zd4, Ze na parametr pramérné srde¢ni
frekvence nema vliv herni styl, vék hrach ¢i uroven soutéZze. Jak jiz vSak bylo
feceno drive, vzhledem k intermitentnimu charakteru herniho vykonu béhem
utkani v basketbalu doché&zi pfi inferenci pouze na zékladé tohoto parametru
k zatajovani dalsich informaci, které je nezbytné znat pro posouzeni zatiZeni
hrach v basketbalu, kde se mohou ukéazat rozdilnosti zplisobené tirovni soutéze
nebo herniho stylu.

Na obrazku 2 je znazornéno procentualni vyjadreni ¢asu straveného v jed-
notlivych intenzitnich pasmech, vytvorenych z procent maximalni srde¢ni fre-
kvence probandi béhem utkani basketbalu. Je patrné, Ze nejvice ¢asu stravi
hrac v pasmu témér maximalni intenzity zatiZeni (90-95 % maximalni srde¢ni
frekvence) a to 28,08 +10,96 % odehraného ¢asu. Naopak nejméné je to v pasmu
75-80 % maximalni srde¢ni frekvence s hodnotou 9,15 +5,98 %.

30,00 28,08

25,00

21,02

20,00
17,12
15,00 14,01
10,61
10,00 - 9,15
5,00 - I
0,00 - T T T T T

<75% 75-80% 80-85% 85-90% 90-95% >95%

Z6ny intenzity zatiZeni (%SFmax)

Procent (%)

Obrazek 2. Procentualni podil jednotlivych intenzitnich pasem
u basketbalistti (Htlka, 2012)

Pii rozdéleni na dvé intenzitni pAsma na hodnoty pod a nad 85 % maximalni
srde¢ni frekvence je patrné, Ze 63,11 16,39 % Casu travi hraci v pasmu vysoké az
maximalni intenzity zatiZeni (obrazek 3). Pouze 36,88 +16,39 % v pasmu intenzit
nizsich. Vzajemny pomeér ¢asu straveného v pasmu nad a pod turovni 85 % je
63,11: 36,88, tedy 1,71 : 1.
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m>85%
Sfmax

m<85%
Sfmax

Obrazek 3. Procentualni podil jednotlivych intenzitnich pasem
u basketbalistli

U skupiny rozehravact je velikost vnitfniho i vnéjsiho zatiZeni charakterizova-
nych proménnymi nejvyssi, u skupiny pivotd naopak nejmensi. Skupina rozehra-
vacu se pohybuje nad priimérem sledovaného souboru ve vSech pozorovanych
proménnych. Pfi porovnani smérodatné odchylky je patrné, Ze ze vSech skupin
maji rozehravaci u v8ech ukazatell nejmensi variabilitu. U primérné zdolané
vzdalenosti pirekonali rozehravaci v primeéru o 9,33 % delsi vzdalenost neZ kiidla
a 021,25 % neZ pivotmani. Rozdil mezi kiidly a pivoty pak ¢ini 13,14 %. Stejny trend
jeiu pramérné srdecni frekvence. Rozehravaci méli o 6,80 % vyS$si pramérnou
srde¢ni frekvenci nez k¥idla a o 7,40 % neZ pivoti. Pivotmani méli pak niZsi pra-
meérnou srdec¢ni frekvenci neZ k¥idla, a to 0 0,5%. Pfi pfepoctu primeérné srdec¢ni
frekvence na relativni hodnoty se rozdily v zatiZeni mezi hernimi posty méni.
Rozdil srde¢ni frekvence vzhledem k maximalni srde¢ni frekvenci je nejvyse
9,50 % a pfi zohlednéni i klidové srdec¢ni frekvence je rozdil nejnizsi a nejvyssi
hodnoty v procentech maximalni tepové rezervy 6,30 %.

Florbal

Utkani ve florbale se hraje na tfi tietiny po dvaceti minutach. V pribéhu celého
utkani hradi pravidelné st¥idaji v ¢asovych intervalech, kdy doba zatiZeni a odpo-
¢inku je nejcastéji priblizné 1: 3, podle herniho systému a taktiky. Hraci na hraci
ploSe stravi v intervalu od 30 s do 90 s. V utkani tymy vystfeli prameérné 35x
na branu a stielecka Gispésnost se pohybuje mezi 20-30 %. 30-40 % stfel je mimo
branu. V nejvyssich intenzitach zatiZeni (> 85% SF__ ) se vSichni hraci vyskytuji
29 % hraci doby utkani. Pfedevsim v oslabeni je u hrac¢a SF vyssi z davodu vétsiho
pohybu branicich hracéa.

Ve florbale jsou dva zakladni herni posty — obranci a Gito¢nici. V zéné maxi-
malni intenzity zatiZeni (nad 95% SF__ ) se vyskytuji obranci 7% hraci doby, nej-
meéneé ze vSech dalSich zén. Nad ANP (> 85% SFE__ ) se SF obrancti pohybuje 36 %
z celkového herniho ¢asu. V nejniZsi zéné intenzity zatiZeni se obranci pohybuji
35% z hraci doby utkani. Uto¢nici se oproti obranctim mnohem méné pohybo-
vali v intenzité zatiZzeni nad ANP. Celkemn utocnici stravinad ANP (> 85% SE__ )
25 % hraciho ¢asu utkani. Nejdelsi dobu stravi atoc¢nici v nejnizsi zéné intenzity
zatiZeni (< 75% SE_ ).

Pri analyze dat z monitoringu SF brankare bylo zjisténo, Ze tento herni post
je specificky minimalni intenzitou zatiZeni oproti jinym hernim postim. Takovy
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vysledek je ofekavany, pfedevsim z hlediska herni specifi¢nosti brankara, ktefi
se béhem utkani pohybuji v nejbliZz§im okoli brany a jejich zakladni postoj je pte-
devsim v sedu nebo kleku. Brankafi ve svém brankovisti rychle méni pfi itoku
soupefe svlij postoj, Casto méni postaveni nohou a rukou, rtizné se odrazi, ale
i pfes vSechny tyto naméahavé tkony, kterymi zamezuji soupefi vsiténi branky,
nedosahuji tak ¢asto vysokych aZ maximalnich hodnot své SF jako utoc¢nici ¢i
obranci. V nejnizsi zoné intenzity zatiZeni se vyskytuji témér 60 % hraci doby.
Nad ANP stravili brankari jen 7% ¢asu z utkani. U brankara predpokladame
zvySenou SF i z divodu velkého psychického zatiZeni.

V prameéru pfekonaji hraci 4 448 m. Vétsi vzdalenost prekonaji ito¢nici (4
598 m) nez obranci (4 298 m). Za jednu minutu prekonali hraci 74m, z toho 21m
vysokou intenzitou béhu a sprintem. VSichni hrac¢i na hraci ploSe se pohybuji
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predevsim v nizsich rychlostnich zénéach (stani, chtize a poklus). Z hlediska ¢asu
stravi hradi 42 % hraci doby ve stoji, chtizi a v poklusu. V nejvyssich rychlost-
nich kategoriich prekonaji hraci primeérné 668,09 +104,28 m. Nejvétsi vzdalenost
piekonaji obranci v utkani florbalu poklusem (1 328 +270,87m) a nasledné béhem
stfedni intenzity (1 033 +144,71 m). V nejvyssich rychlostnich kategoriich (béh
vysokou intenzitou a sprint) pfekonaji obranci v priméru 638,29 +101,8 m béhem
sledovanych utkani. Obranci ve stoji stravi 33 % hraci doby. Uto¢nici obdobné jako
obranci pfekonaji nejvétsi vzdalenost poklusem (1 422,23 +121,4m) a béhem st¥edni
intenzity (111794 +44,43 m). Nejvys§imi rychlostmi pfekonaji ttocnici pramérné
697,89 +93,38 m. V samotnych utkanich se uto¢nici velmi aktivné zapojujiido
obrannych ¢innosti a v ito¢né fazi jsou ¢asto mnohem aktivnéjsi nez obranci,
ktefi se do uto¢nych kombinaci zapojuji minimalné. Z hlediska ¢asového stravi
Utoc¢nici 30,5 % hraci doby ve stoji.

Fotbal

Fotbal jako jedna z dominantnich sportovnich her je celosvétovym fenoménem.
Utkani ve fotbale se hraje na mnoha trovnich od okresni az po celostatni, evrop-
ské a svétové fotbalové ligy. Fotbal definuje velka Skala pohybovych aktivit od po-
hybu hra¢d v maximalnich intenzitach aZ po Giseky hry v intenzitach nizkych,
jako je chtize ¢ilehky klus. Herni posty, které se v této sportovni he objevuji, maji
sva somatické i kondi¢ni doporuceni. Posty fotbal obecné rozdéluje na pozice
brankate, obranct krajnich, stfednich (vyska 176 +1,9cm, hmotnost 73,6 +1,8 kg),
zaloZnikl krajnich, stfednich (vyska 175 +2,9cm, hmotnost 773 +3,6 kg) a Gito¢nikl
(vyska 176,3 +2,9 cm, hmotnost 74,5 5,5 kg).

Definice herniho vykonu jednotlivych postl je pfimo zavisla na zvoleném
rozestaveni a herni taktice muzstva. V primérné definici fotbalového hrace se
tedy bavime o vyvaZeném somatotypu se silnou mezomorfni slozkou (vyska 176,3
+1,2cm, hmotnost 75,7 +1,9 cm). V aktualnim pojeti fotbalu se tedy hraci pohybuji
ve slozkach vyssi ektomorfie s relativné niZzsi mezomorfni sloZkou. V mistrov-
ském utkani 2 x 45 minut s 15minutovou polo¢asovou pfestavkou hra¢ nabéha
primérné od 10 do 13km. Obecné se uvadyi, Ze (po vynechani postu brankafte)
nejvétsi vzdalenosti nabéhaji zaloZnici, nasledné ttocnici a potom obranci.
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Tabulka 2. Diferenciace ¢innosti u jednotlivych hracskych funkci
u vybraného tymu 1. anglické ligy

Pohybova éinnost hraéa v utkani fotbalu

Hréaéska funkce (iti:)e Klus (km)  Béh (km) Rsﬁ::{ :)kén':)_ C?II(II(::;’ J
Stiedovy obrance 4,2 2,7 0,5 0,2 84
Krajni obrance 2,8 4,2 1,3 03 9,8
Defenzivni zaloznik 2,4 9,4 0,6 0,1 14,3
Ofenzivni zaloznik 2,2 6.8 2,6 0,4 12,8
Utoénik 2,2 50 0,6 04 10,6
Hrotovy utoénik 4.4 2,1 1,3 0,9 9,8

V procentualnim zastoupeni nasledné 25-27 % pfipada na chiizi, 37-45 % na klus,
6—8 % na pohyb pozpatku, 6-11% na rychlejsi béh ¢i sprint a zbylych asi 20 %
na pohyb pfi feSeni jednotlivych hernich ¢innosti.

Hazena

Hazen4 je kontaktni tymova sportovni hra, kterd zahrnuje vysoce intenzivni
kratkodobé pohyby hract, jako jsou naptiklad sprint, skoky, blokovani ¢i stfelba.
Hraci hazené musi dobfe koordinovat své pohyby v béhu, ve vyskoku, pfi zméné
sméru se specifickymi dovednostmi, jako je pfihravani, chytani mice, stielba,
driblink, uvolnéni s mi¢em. Utkani v hdzené mé intermitentni charakter zatiZe-
ni hrac¢ua. Fyziologick4 odezva hrac¢li na zatiZeni béhem utkani hazené vyuZziva
vyrazné zapojeni obou aerobnich a anaerobnich energetickych systém?.

V utkani hazené Zen prekonaji hracky 4 693 +333 — 6 796 +391m, ktera odpo-
vida 78-113 m'min™ V utkdni muzi pfekonaji hraci vzdalenost 3 627 +568 — 3 945
+538 m. Primérna rychlost hracu je 6,40 +1,01 km-h™. Brankar pfekona vzdalenost
1200 -2 000m za utkani. Na Mistrovstvi Evropy muZzi 2020 byla pramérna
prekonana vzdalenost za minutu 89,63 + 35,32 m-min?, tj. 5 377,8 m za celé utkani.
Nejvétsi vzdalenost prekonala stfedni spojka (98,34 + 36,11 m-min~) a pivot (91,17
+ 42,67 m'min™), oproti tomu nejmensi vzdalenost prekonalo levé a pravé kfidlo
(83,68 + 23,50 resp. 85,12 + 32,92 m-min). Délka sprintu s vysokou intenzitou béhu
v hazené je nejCastéji do 5 metrd a nejdelsi sprinty jsou do 20-30m.

Primérna intenzita srde¢ni frekvence se béhem utkani pohybuje mezi 86,5
+4,5-89,2% SF__ . 75-83 % Casu stravi hradi v zonach intenzity zatiZeni nad 85 %
SFmax. Nejvice zatéZovanym hernim postem v utkani je pivot, ktery méa pramer-
nou intenzitu srde¢ni frekvence pfes 90% SE__, potom nasleduje kridlo (86-89 %
SE_ ) aspojka (85-89 % SFmax). Brankar ma béhem utkani primérnou intenzitu
srde¢ni frekvence 75-82% SFmax. Energeticky vydej v utkani je cca 4 100 kJ.
Priimérné hladina laktatu (LA) se pohybuje kolem 6-7 mmol.l"' s vykyvy od 3-12
mmol.l™. Hodnoty koreluji s ¢asem nasazeni ve hte, hra¢skou funkci a charakte-
rem utkani (soutézni, pripravné).
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Priimérneé je béhem utkani 60-80 uitokd podle taktiky a vykonnosti druz-
stva, primérny pocet stfel na branu je 50-70. Strelecka uspésnost jednotlivych
hernich postl se pohybuje mezi 50-65%. Na ME 2018 u muZzu byla stfelecka
Uspésnost kiidel 61%, spojek 43 %, pivota 71% a v rychlém ttoku byla stielec-
k& uspésnost 73 % a ze sedmimetrového hodu 76 %. Nejvice g6l na ME 2018
u muZl vstrelilo od 9m hranice (30 % g6l11), prostoru ktidla (19 % gél), z prostoru
6m (19 % goll), z rychlych ttokd 14 % goéll a ze sedmimetrového hodu 11% golu.
Na ME 2018 u Zen se vstrelily gbly z prostoru 9 m 22 % gol{, z prostoru k¥idla 26 %
g0611, z prostoru 6 m 18 % gol1, z rychlého utoku 13 % gbl1, ze sedmimetrového
hodu 13% géla. Celkova procentualni tispéSnost se pohybovala na ME 2018 u Zen
od 58-64% Uspésnosti strelby. Kazdy tym na ME 2018 u Zen v primeéru vstfelil
27 gblli za utkani. Pti stfelbé se vyuZiva pohyblivosti ramenniho kloubu s kontr-
akcemi svald pletence ramenniho a celé horni koncetiny véetné svala ruky. Pro
udéleni maximalni rychlosti mic¢e se ti¢astni pohybu i svalstvo trupu. Rychlost
stiely mice se v utkani pohybuje v rozmezi 70-130 km/hod. Hrac¢i béhem utkani
udélaji 1-4 bloky.

Volejbal

Volejbal, zejména ve svém vrcholovém proveden], je charakteristicky vysokymi
naroky na vcasné, rychlé a presné provadéni hernich ¢innosti. Sou¢asné — vzhle-
dem k dobé trvani utkani — musi hraci provadét herni ¢innosti optimalni intenzi-
tou bez poklesu efektivity feSeni hernich situaci v dasledku tnavy. Tato zakladni
charakteristika koresponduje s primérnymi ¢asovymi charakteristikami utkani
ve volejbale. Primérna délka trvani utkani (na vrcholové Girovni) je 70-90 min
(max. 120-130 min), délka intervalu zatiZeni (tj. délka rozehry) 5-12 s, délka inter-
valu odpocinku (tj. délka preruseni mezi rozehrami) 1520 s (v Givahu je ale tfeba
brat i mnoho dal3ich preruseni, které se ve hte pravidelné objevuji — oddechoveé
Casy, technické oddechové ¢asy, stfidani, prestavky mezi sety, atd.).

Pokud bychom hodnotili zatiZeni hrace v utkani z hlediska vnéjsich projeva,
snadno muZeme charakterizovat predevsim skokanské zatiZeni. Zavisi na poctu
odehranych vymeén a set(}, ale obecné mutZeme Fict, Ze nejvétsi skokanské zatiZeni
je u hracu specializace blokaf (75-110 vyskokl za utkani), nasleduji diagonalni
hraci (65-85) a nahravaci a nakonec smecafi (55-75). Toto hodnoceni pochopitelné
nezahrnuje hrace na postu libera. Pfi hodnoceni pohybu hrace po htisti prevazuji
kratké presuny (do 4,5 m), coZ souvisi s dynamikou hry. Nejvétsi pocet kratkych
presunu (do 4,5 m) absolvuji nahravaci, blokati, diagonalni hraci a smecati, dlou-
hych pfesunt (nad 4,5m) vykonaji jednozna¢né nejvic nahravaci.

Pokud hodnotime vnitfni odezvu organismu na zatiZeni hrace volejbalu
v utkani, za jeden z nejdostupnéjsich fyziologickych ukazatell velikosti vnitfniho
zatiZeni byva povaZovana SE__ . Rlizni autori uvadéji primérné hodnoty SF hra-
¢t v utkani v rozmezi 135-170 tepti/min s kratkodobymi vykyvy aZ 190 tepli/min
a poznamenavaji, Ze SF narlista se zvysujici se dobou rozehry. VSechny uvadéné
hodnoty ukazuji na stfedni intenzitu zatiZeni pti he. Podle aktualnich vyzkumu
je uhraca volejbalu primérna hodnota SF béhem celého utkani (tj. véetné viech
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preruseni hry) kolem 120 tept/min (asi 60 %). Tato hodnota je pouze orientacni,
protoZe nerespektuje rozdily v zatiZeni hrac¢t jednotlivych specializaci, postaveni
hrace u sité ¢ v poli nebo skute¢nost, Ze hrac je mimo htisté (blokari jsou ¢asto
nahrazovani liberem pro hru v zadni fadé). NejvysSich hodnot zpravidla dosahuji
blokafi a nahravaci.
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3.1

Sportovni a herni vykon
ve sportovnich hrach

Sportovni vykon je povaZovan za jednu z hlavnich kategorii sportovniho trénin-
ku a sportu obecné. Realizuje se ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichZ
obsahem je FeSeni Ukol(, které vymezuji pravidla pfislusného sportu a v nichZ
se sportovec snazi maximalné uplatnit své vykonové predpoklady. Vznika na za-
kladé dlouhodobé sportovni pfipravy.

Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédomeéla pohybova ¢innost zamérena na reSeni
ukoluy, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavod(, soutéZi a utkani.
Sportovni vykon je vnitfni a vnéjsi reakci organismu.

Je tfeba rozliSovat mezi pojmy sportovni vykon a sportovni vykonnost. Za-
timco za sportovni vykon je povaZovan aktualni projev osobnosti a organismu
¢lovéka, sportovni vykonnost je dispozice opakované podavat vykon na urcité
trovni. K jejimu formovani dochazi postupné a dlouhodobé a je vysledkem jed-
nak pfirozeného rastu a vyvoje jedince, vlivll prostfedi, a pak také sportovni-
ho tréninku. Vyvoj jedince je ¢aste¢né urcen vrozenymi dispozicemi. Ty se déli
na morfologické, fyziologické a psychologické. Projevuji se jak v motorice, tak
i psychice a predstavuji jejich dédi¢ny zaklad.

Herni vykon

Herni vykon (HV) je sportovnim vykonem svého druhu ve sportovnich hrach. Je
dan prabéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji hry. Herni vykon
je jednotou vSech forem pohybu vyssich rozliSovacich trovni: fyzikalni (biome-
chanické), chemické (biochemické), biologické (antropomotorické, fyziologické),
psychologické i socialni. V systémovém pojeti je herni vykon chapan jako vystup
systému ,sportovec”. Jinymi slovy: herni vykon je specidlnim druhem chovani

3 Sportovni a herni vykon ve sportovnich hrach



