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1 UvVOD

Hazena je micovy, kolektivni a bezesporu velmi kontaktni sport. Pro o¢i divaka
je to velmi atraktivni sport diky dynamic¢nosti a akénosti hry. Neustdlé¢ zmény fazi
zéapasu, velky pocet branek ¢i tvrda obrana délaji z hdzené vzruSujici podivanou.
V Ceské republice neni tak popularni jako fotbal ¢ hokej, nicméné jeho zakladna
a oblibenost mezi ¢eskymi fanousky neustale nartistd. Hizena u nds je na vysoké urovni,
dikazem toho je vyhldseni nejlepSiho hazenkare na svété v roce 2010, kterym se stal
Filip Jicha. Také diky financni nenaroc¢nosti je tento sport ve spole¢nosti velice oblibeny
a muze si jej dovolit takika kazdy. Ma bakalaiska prace je o tréninkovém procesu
vV hazené. Hazenou jsem si vybral, protoze mé tento sport napliuje uz od svych 10 let.
I kdyz jsem zacal podstatné pozd¢€ji, nez mi vrstevnici, jako jediny z mé kategorie
jsem vydrzel az do tymu muzi. Hazena mé stale bavi a pevné véfim, Zze mé jesté¢ dlouho
bavit bude.

V této praci se budu zabyvat analyzou nazort zen na tréninkovy proces v hazené.
Pro analyzu byly vybrany hracky uZzsi reprezentace ceské republiky, které hraji vétSinou
nejvyssi soutéz jak v zahrani¢i tak u nds. Maji tedy nejvétsi prehled a informace
o tréninkovém procesu. Déle si myslim, ze Zensky smysl pro zodpovédnost by mohl
pomoct zvysit kvalitu této prace.

V teoretické Casti se budu zabyvat pojmy jako osobnost ve sportu, regenerace
a jeji rozdéleni. Rozdil mezi sportovni psychologii a mentalnim tréninkem. PopiSu takeé
sportovni trénink a jeho rozdé€leni na etapy a cyklusy. Dale popiSu nové trendy
planovani sportovniho tréninku jako blokova periodizace. Popisovat také budu postoje
a mnazory, a metody vyzkumu. V neposledni tad¢ charakterizuji hazenou.
V praktické ¢asti budu vyhodnocovat vysledky anketniho Setfeni a prevadét je do graft

popiipad¢ tabulek.



2 PREHLED POZNATKU

2.1  Charakteristika hazené

Hézena je kolektivni micovy sport, ktery se vyznacuje piedevsim svou dynamikou
a kontaktnim charakterem. Vyzaduje jak taktické mysleni, tak velmi dobrou fyzickou
zdatnost. Je potteba, aby se hra¢ umél prosadit individualné, avSak dilezitéjsi je umet
pracovat jako tym (Slovik, 1989). Zatkova a Hianik (2006) popisuji hazenou jako hru,
kde se neustale stiida obrana a ttok. Podle toho rozdéluji hru na fazi obrannou a fazi
utocnou. V uto¢né fazi je hlavni kol vstieleni branky, zacind ziskanim mice a konci
jeho ztratou. Naopak je to u obranné faze, ktera zacina ztratou mice a konci jeho
ziskanim. Kazdé muzstvo miize nastoupit do utkani s poctem 14 hract. Na hiisti
ma kazdé druzstvo 6 hract v poli a jednoho brankafe. Hraci, kteti nejsou v poli
a nehraji, se stavaji stfidajicimi (Kone¢ny, 2010). Mistrovska utkani dospélych trvaji
2 X 30 minut s desetiminutovou piestavkou mezi poloc¢asy. U mladsich kategorii je doba
utkani krat$i (Tima & Tkadlec, 2002).

Zatkova a Hianik (2006) fadi mezi klicové kondi¢ni schopnosti:

» Vytrvalostni schopnosti: aerobni, rychlostni a silovou.

» Rychlostni schopnosti: reakce, akcelerace, rychlost zmény pohybu, bézecka
rychlost.

» Silové schopnosti: vybusna sila hornich a dolnich koncetin, dynamicka sila
zadového a brisniho svalstva.

Z koordina¢nich schopnosti pak Zatkovd a Hianik (2006) kladou diraz
na schopnost reakce, orientace a kinesteticko-diferenciaéni schopnost. Dale zdlraziuji
manipulaci s micem.

V héazené hra¢ nab&ha prumérné 4400 — 6500 m za zapas, z toho 10% sprintem,
150 m kratkych sprintti, vysko¢i pfiblizn¢ 20krat a 40 — 150krat zpracovava mic (v
zavislosti na hra¢ském postu). VSechna uvedena ¢isla jsou v Zenské hazené 0 20 — 25%

nizsi (Havlickova, 1993).

2.2  Sportovni trénink

»Sportovni trénink lze charakterizovat jako sloZity a uceln€ organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi®
(Lehnert, Novosad, Neuls, Langer & Botek, 2010). Jeden zhlavnich cild ST
je dosahnout co nejvyssiho vykonu a zéroven formovat sportovce jako celek

(Peri¢ & Dovalil, 2010). Lehnert, Novosad a Neuls (2001) tikaji, ze tikolem sportovniho
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tréninku je rozvoj schopnosti, védomosti a zaroven si osvojovat taktiku a techniku
sportovniho odvétvi. Sportovni trénink by mél byt nejen vzdélavacim ale i vychovnym

procesem.

2.2.1 Etapy sportovniho tréninku
Sportovni trénink miizeme dé¢lit do nékolika etap. V literatufe se mizeme setkat
s odliSnymi nazvy, nicméné podstata je stejnd. Podle Zahradnika a Korvase (2012)
i Peri¢e a Dovalila (2010) délime dlouhodoby trénink do 4 etap:
» Seznameni se sportem
» Zakladni trénink
» Specializovany trénink
» Vrcholovy trénink
Jansa a Dovalil (2010) tikaji, ze se kazda z etap se prolind s druhou a navazuji
na sebe. Ddle zdlraziuji, Ze nemiiZzeme jednu etapu zkratit nebo dokonce uplné

vynechat, aniz by to negativné neovlivnilo vyvoj sportovce.

Seznameni se sportem

Seznameni se sportem je pocatecni etapou dlouhodobého sportovniho tréninku.
Vyznamové je velmi dulezitad pro pozd¢jsi trénink, predev§sim pro dité a jeho zajem
o sport. Mezi zékladni body, které by tato etapa méla spliiovat je télesny a psychicky
rozvoj. Déle by se mélo upeviiovat zdravi ditéte a vytvoftit kladny vztah k pohybovym
aktivitam (Peri¢, 2004). Délka této etapy je ve vétsiné sportli od 6. roku a konci kolem
10. roku. Béhem rozvoje se drZime senzitivnich obdobi. Cvi€eni probihd za nizké
intenzity, které by mélo byt pestré, emociondlni, soutézivou formou s cilem plnit
vSechny podminky tréninku. Béhem tréninku je dobré ucit se pravidla sportu

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zakladni trénink
Tato etapa navazuje na etapu seznameni se sportem. Peri¢ a Dovalil (2010)
vymezuje hlavni tkoly této etapy a to:
» vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (brat zfetel na senzitivni
obdobi vyvoje organismu),

» zvladnout co nejvice pohybovych dovednosti,

A\

osvojit si zadklady taktiky a techniky v dané sportovni discipling,

» vypéstovat si vztah k systematickému tréninku,
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» ziskavat védomosti o dané sportovni discipling.

Etapa specializovaného tréninku

Etapa specialni sportovni ptipravy se charakterizuje postupné zvySujici intenzitou
tréninkového zatizeni a prechodem ke specializovanym tréninkovym podnétiim. Etapa
zaCina ke konci star§iho Skolniho ve€ku, to je 13-15 let a konéi kolem 17-19 let
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hlavni tkoly této etapy popisuji Peri¢, Levitova a Petr (2012).

» Rozvijeni zakladnich i specialnich pohybovych schopnosti,

rozsifovat zasoby pohybovych dovednosti,
zdokonalovani techniku pohybu,
zvladat hlavni zasady taktiky,

formovani motivace,

vV V V V V

adekvatné upevilovat Zivotospravu s ohledem na pozadavky tréninku.

Etapa vrcholového tréninku

Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, Ze ,,charakteristickym rysem etapy vrcholového
tréninku je vyrazna diferenciace jejich ucastniki. Cilem této etapy by meéla byt
sportovni reprezentace schopna uspéchu. Hlavni ukol této etapy je dosazeni nejvyssi
sportovni vykonnosti a dosazeni sportovnich cili s ohledem na zdravotni rizika,
ktera by méla byt omezovana (Ilavsky & Suk, 2005).

Hlavni tkoly této etapy popisuji Peri¢, Levitova a Petr (2012):

» dlouhodobé a cilené planovani vysokych sportovnich cilti a podminovani

vSeho pro jejich dosazeni,
tvofit pfedpoklady pro vykonnostni riist,
pracovat na dokonalém technickém provedenti,

pracovat na rysech osobnosti,

vV V VYV V

podfidit zptisob Zivota samotnému tréninku.

2.2.2 Tréninkové cykly

Dale mizeme rozlisit tréninkové cykly sportovniho tréninku. Jde o standartni
periodizaci tréninku. ,,Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i mén¢ obdobné
tréninkové useky sobdobnym rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly*
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Déle pokracuji, Ze délka je zdkladnim kritériem pro rozliSeni

typt cykld, a proto rozliSujeme:
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>

ro¢ni tréninkovy cyklus - z ndzvu vypliva, ze jde o roéni cyklus (jedné
sezény), ktery se dal sklada z makrocyklt. Nékdy se pouzivaji i delsi

cykly (napf. 4-lety olympijsky),

makrocyklus — dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho tréninkového
cyklu. Je dlouhy jeden az tfi mésice. Délime na makrocyklus ptipravného,
pted-pfipravného, zavodniho a piechodného obdobi. Makrocyklus
se sklada z mezocykli,

mezocyklus — trva zpravidla &étyfi tydny. Sklada se spojenim dvou
a vice mikrocykli,

mikrocyklus — zpravidla trva tyden nebo tfi az Ctyfi dny. Je zakladni
jednotkou cykli,

tréninkova jednotka.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Nejuzivangjs$i a nejdilezitéjsi usek dlouhodobé planovaného a organizovaného

lze povazovat rocni tréninkovy cyklus (Jansa & Dovalil, 2009). V praxi se nejcastéji

objevuje standartni periodizace, které¢ délime na ptipravnou ¢ast pired-zavodni, zavodni

a pfechodnou ¢ast (viz tabulka 1).

Tabulka 1. Ramcové schéma rocniho tréninkového cyklu (upraveno podle
Dovalila a Choutky, 2012)

piipravné rozvoj trénovanosti

predzavodni vyladéni sportovni formy

zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
prechodné dokonalé zotaveni

» V pripravném obdobi je aplikovan vSeobecné rozvijejici trénink zaméteny

na

rozvoj obecnych i specialnich dovednosti. B&hem tohoto obdobi

nezafazujeme zadné soutéZe. Hlavnim tkolem je zvysit vykonnost u sportovce

v dané specializaci. Délka pfipravného obdobi zavisi na rozlozeni soutéze

celého roku a zpétném vyhodnoceni minulé ro¢ni piipravy. V praxi se setkdme

S pfipravou o délce dvou mésicii, ale vétSinou trva tfi aZz Ctyfi mésice

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al. 2002).
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Trénovanosti dosahneme pomoci téchto tii zasad:
1. Zésada zvySovani zatizeni.
2. Zasada nartistu miry specifi¢nosti.
3. Zasada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky)

» Pred-zavodni obdobi je po pripravé druha ¢ast ro¢nikového cyklu. Toto obdobi
trva ptiblizné dva az Ctyfi mésice, stejné jako obdobi ptfipravné. Piechézi
se zde od vsSeobecné rozvijejictho tréninku k tréninku specialnimu,
ve kterém se klade za dulezité zachovat vysoky objem a intenzitu.
Spojuje se zde technika s taktikou u dané discipliny s vysokym kondi¢nim
zatizenim. V kone¢né fazi pred-zavodniho obdobi je pfechod na specialni
zpusob tréninku umoziujici pfevod vysokého stupné trénovanosti
do tzv. sportovni formy. Toto konecné obdobi bychom mohli nazvat ladéni
formy, které trva mezi 10 dny az tfemi tydny (Peri¢ & Dovalil, 2010).

» Zavodni obdobi ma za cil vyuzit ptedchozi tréninkovou pfipravu pro podani
maximalniho vykonu (Gnad & Psotovd, 2005). V tomto obdobi byva
tréninkova c¢innost zaméfovana na udrzovani nebo navySovani sportovni
formy. Forma sportovce vydrzi maximalné 2-3 mésice, poté forma klesa.
,PI1 prestavkach v soutézich se mohou zatazovat urcité série mikrocykla,
které podle potifeby zaméfujeme na regeneracni, vylad'ovaci, kontrolni a popf.
rozvijejici cile” (Peri¢ & Dovalil, 2010).

» Prechodné obdobi se zaméfuje na regeneraci a zotaveni organismu po naro¢né
sezoné. Bez tohoto obdobi nelze zahgjit dal$i rocni tréninkovy cyklus
(Gnad & Psotova, 2005). Casto sportovci vyuzivaji tzv. ,aktivniho volna“,
kdy ve velmi nizkém objemu vyuzivaji nespecifickych zatiZeni

(Jansa & Dovalil, 2009).

Mezocyklus

Casova naro¢nost téchto stiednédobych cykli se pohybuje ramcové v tydnech,
standardné je to 2-6 tydna (Dovalil et al., 2012). ,,Pod pojmem mezocyklus je tieba
chépat obdobi tréninkové ptipravy, které trva déle nez 2 mikrocykly, ale neni tak dlouhé

a ani svym charakterem nespliuje pozadavky na makrocyklus“ (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Dovalil et al. (2002) rozd¢luji mezocykly na:
» uvodni mezocyklus,

zakladni mezocykKlus,

predzavodni mezocyklus,

zavodni mezocyklus,

Y V V V

zotavny mezocyklus.

Mikrocyklus

Mikrocyklus je nejdalezitéjsi zcykla. Ukolové je podiizen mezocyklu
a vychazime z n¢j pfi sestavovani konkrétnich tréninkovych jednotek. Trvéani tohoto
cyklu je 2-10 dni. Nejcastéji se vsak setkdvame s mikrocyklem dlouhym jeden tyden.
V dostupné literatufe mame k dispozici vice rozd€leni od riznych autort.
Nicméné celkova napln jednotlivych mikrocykli se obsahové kryje (Peri¢ & Dovalil,
2010).

V tabulce 2 je déleni mikrocyklu podle Dovalila et al., (2002).
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Tabulka 2. Jednotlivé typy mikrocykld v roénim tréninkovém cyklu

Ptiprava ) )
) Specificka i
, K naro¢néjsi )
Uvodni ) nespecificka Malé Pocatek ptipravného obdobi
tréninkové )
. ) cviceni
¢innosti
Stimulace ) Piipravné obdobi (zavodni podle
Rozvijejici ) Specificka Velké .
trénovanosti potieby cviceni)
Udrzeni
Stabiliza¢ni dosazenych Specificky Stredni Ptipravné obdobi
zmén

Hodnoceni Starty, utkani,
Sttedni az

Kontrolni aktualniho turnaje testy e Pted-zavodni obdobi
velké
stavu trénovanosti
Ladéni )
) Specificky, Stiedni az | Pred-zavodni obdobi, zavodni
Dolad’ovaci sportovni
starty malé obdobi
formy
Demonstrace Ucast
vykonu a Vv soutézich a
SoutéZni ) Stredni Zé4vodni obdobi
udrzeni specificka
formy cviceni

Dil¢i nebo | Nespecifické a

Zotavny celkova doplikové Malé Ptipravné, zavodni, pfechodné

regenerace sporty

2.2.3 Tréninkova jednotka
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) charakterizuji tréninkovou jednotku
jako  zékladni a nejdilezitéjS§i  organizacni formu  sportovni  pfipravy.
Mluvime o samostatném celku trvajicim standardné¢ 90-120 min. Peri¢ a Dovalil (2010)
déli tréninkovou jednotku na 3-4 zakladni ¢asti:
> Uvodni ¢ast — cilem této &asti je pfipravit jedince na nasledujici ¢innosti
po strance psychické i funkéni (Dovalil et al., 2002). Dulezité uvédoméni

jedince na ptechod ,,ze Satny na trénink® tzn. soustfedénost na provadénou

¢innost, plnéni pokyni a kazen. Fromel (1986) rozdéluje tvodni cast

16



na formalni a rugnou. Uvodni ¢ast by méla trvat piiblizné 3-8 min. Do formalni
Casti patii kontrolni prvky (nastup, evidence, seznameni s programem apod.).
Rusnou ¢ast tvofi pohybova cviceni majici za ukol uvést jedince do té€locvicné
aktivity. Po zahtati organismu nasleduje protaZeni hlavnich svalovych skupin
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

» Hlavni ¢ast — tkolem této Casti je splnit cil tréninku a standardné se déli
na dvé Casti. Prvni ¢ast je monotematickd, kde probiha jen jeden typ zatizeni
napi. vybéh. Druhou ¢ast nazyvame multitematickou, ktera slouzi k rozvoji
pohybovych schopnosti a dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Hlavni cast
tréninkové jednotky se cCasov€é odhaduje na 75 % zcelkového casu
(Rychtecky & Fialova, 2002). Z hlediska zatiZeni je v hlavni ¢asti dosahovano
jeho vrcholu (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001).

» Zaveérecna cast — tato Cast slouzi ke zklidnéni organizmu a zahdjeni
zotavovacich procest. RozliSujeme ¢ast statickou, ktera slouzi k protazeni
nejvice namahanych svali béhem tréninku a ¢ast dynamickou,
kde odbourdvame odpadni latky za pomoci cviceni nizké intenzity.
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Ruzni autofi jako napt. Fromel (1986) rozliSuje navic

formalni Cast, ktera slouzi ke zhodnoceni tréninku.

TJ, Ty T T

3

MiC, MiC,... MiC... MiC |

[MeC, MeC,.. MeC,.. MeC]

Obrazek 1. Tréninkové cykly — zakladni slozky periodizace (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Poznamka. TJ = tréninkova jednotka; MiC = mikrocyklus; MeC = mezocyklus; MaC =
makrocyklus
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2.2.4 Blokova periodizace

Mezi dalsi zplsoby, jak mulzeme délit sportovni trénink, patii blokova
periodizace. Blokova periodizace se jevi jako novy ndpad pro trénovani sportovci.
Je zalozena na analyze standartni periodizace, jeho segmenti a rozdéleni tréninka
béhem soutézni sezoény. Hlavnim zavérem bylo, ze klasicka periodizace jiz nespliiuje
pozadavky modernich sportd, kvuli nabité soutézni sezoné. Klasicka periodizace
je zalozena na postupném zvySovani objemu po delsi dobu. To zabraiiuje sportovci
ucastnit se vice soutézi béhem sezony. V blokové periodizaci je riziko zranéni vétsi
nez u standartni periodizace kvili trénovani na vice schopnostech béhem kratkych
obdobi a méné Casu na regeneraci (Koprivnica, 2012). Blokovou periodizaci délime
do tfi blokll a to akumulacni, transformacni, realiza¢ni. V akumula¢nim bloku se rozviji
aerobni vytrvalost, svalova sila, obecné pohybové schopnosti, zékladni koordinace aj.
V druhém bloku nazyvaném transformacni zvySujeme tréninkové piisobeni
na specifické schopnosti, technické dovednosti, silovou vytrvalost, anaerobni vytrvalost
a vlastni techniku. V tfetim a zaroven poslednim bloku pracujeme na integraci
pfipravenosti, maximalni rychlosti a dostavdme sportovce do soutézni pfipravenosti.
Tento blok nazyvame realizacni a zpravidla jde o vrchol sezdny. Blokova periodizace
se hodi spise pro vrcholové sportovce, zatimco klasickou periodizaci uplatiiujeme spise
u niz8ich az stftedné vykonnych sportovci (Issurin, 2008).

A

Intensity

Volume

‘?

Block A ] Block B ] Block C

Obrazek 2. Blokova periodizace (Patterson, 2011)

2.3 Regenerace
Regenerace charakterizujeme jako biologicky proces probihajici za ucelem
obnoveni psychickych a télesnych procesti, které byli naruseny piredchazejicim

zatizenim (Jirka, 1990). ,Regeneracni procesy, tedy automatické procesy probihaji
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V naSem organismu bez vné¢jS$iho ovlivnéni, jsou komplexni trvalou soucasti naSeho
zivota. Nekteré nastupuji jiz v pribc¢hu zatéze, jiné po jejim ukonceni*
(Hoskova, Majorova & Novakova, 2010)
Pysny (1997) rozdéluje regeneraci z hlediska postupti k odstranéni tUnavy
a Z hlediska ¢asu od ukonceni zatéze.
» Podle postupti k odstranéni unavy

e Regenerace aktivni — urychluje pfirozeny proces zotaveni po zatézi
pomoci planovanych aplikovanych cinnosti a prostfedkl
(Pysny, 1997).

e Regenerace pasivni — pasivni regeneraci se rozumi pfirozend
¢innost organismu, kterd probihd béhem i po zatézi. Probiha
bez vngjsitho zdsahu za ucelem navratu vychylenych funkci
k rovnovaze. Mezi zakladni formy pasivni regenerace fadime
spanek a klidovy odpoc¢inek (Jirka, 1990).

» Podle ¢asu od ukonceni zatéze

e Casna regenerace — Ukolem této regenerace je odstranit akutni
unavu. Je soucasti kaZdodenniho rezimu. Prolina se tréninkovym
procesem nebo na né¢j navazuje (Jirka, 1990).

e Pozdni regenerace — je dlouhodoby proces, ktery nastupuje po delsi
dobé intenzivniho zatiZeni. Tato regenerace se provadi aktivni
formou  odpoc¢inku  scilem udrzeni ur¢it¢é  vykonnost,
kterd umoZiluje se zotavit z predeslé sportovni sezony. Ve sportu

se spiSe setkavame s terminem rekondice (Jirka, 1990).

Regeneracni prostiedky
Hoskova, Majorova a Novakova (2010) déli regeneracni prostfedky do 4 skupin,
které jsou blizce spjaty a na sebe navazujici. Pii vybéru prostfedkii je vhodné
spolupracovat s trenérem, fyzioterapeutem ¢i Iékatem. Prosttedky délime na:
» Pedagogické — ,jsou vpravomoci trenéra a spocivaji ve vhodné volbé
tréninkovych metod a celého tréninkového planu ve vSech souvislostech
a individualnich odli$nostech; neodmyslitelnou roli mé spravné zvoleni poméru
tréninkoveé zatéze k pasivni a aktivni regeneraci®

(Hoskova, Majorova & Novakova, 2010)
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» Psychologické — béhem tréninku je zatéZzovana psychickd stranka osobnosti
jako vniméni, koncentrace pozornosti a senzomotorick¢ schopnosti
(Jirka, 1990). Nejvice se vyuziva Schultzova metoda autogenniho tréninku
nebo Jakobsonova progresivni svalova relaxace. Mezi dal$i prostiedky
mizeme zatadit jogu, meditace atd. (HoSkova, Majorova & Novakova, 2010).

» Biologické — tyto prostfedky rozd¢lujeme na dvé skupiny. Do prvni zafazujeme
vyzivu, rehydrataci a remineralizaci. Do druhé fadime prostiedky
balneologické, fyzikalni a pohybovou regeneraci, jako naptiklad maséze,
aktivni pohybova cviCeni, elektroprocedury, vodni procedury, tepelné
procedury a svételné procedury (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

» Farmakologické — Slouzi jako doplinkova nikoli zakladni slozka
k pfedchazejicim tfem skupinam prostiedkti. Farmakologicka mohou
byt ordinovany pouze lékatem po predchozi individualni konzultaci. Je dulezité

respektovat antidopingové smérnice (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

2.4  Osobnost ve sportu

Pro popsani osobnosti ve sportu musime nejdiive nastinit obecnou rovinu
osobnosti. Podivejme se na popis pojmu osobnost, pro kterou existuje mnoho definici.
Tim padem ji nejde jen tak lehce popsat. Atkinson, Atkinson, Smith, Bem
& Nolen-Hoeksema (2003) charakterizuji osobnost jako ,,pfizna¢né a charakteristické
vzorce mysleni, emoci a chovani, které¢ definuji individudlni osobni styl interakce
s fyzickym a socidlnim prostfedim®. Drapela (2011) definuje osobnost ,,jako dynamicky
zdroj chovani, identity a jedinecnosti kazdé osoby*. Podle Roussela (1994) je osobnost
HZtvarnény a ztvariujici soubor povahovych rysi, odliSujicich ho od ostatnich®.
Pro Ri¢ana (2010) je osobnost charakteristickd jednou vlastnosti jedince,

ktera se spojuje v urcity celek a je pro ¢loveka typicka a vyznacna.

2.4.1 Pétifaktorovy model osobnosti

V poslednich letech je pro psychology Siroce uznavanou teorii pro popsani lidské
osobnosti  teorie Velké pétky, jinak také pétifaktorovy model osobnosti
(Matthews, Deary & Whiteman, 2003). Téchto pét dimenzi muzeme definovat jako:
neuroticismus, extraverze, otevienost vi¢i zkuSenosti, pfijemnost a svédomitost
(Smékal, 2002). Ri¢an (2010) popisuje vznik péti faktorového modelu popisu osobnosti

jako produkt Cattelovy teorie 16 faktorti, z nichz autofi shlukovou analyzou dosli
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ke tfem obecnéjSim shlukiim a to: neuroticismus, extraverze a otevienost vuci

zkuSenosti. Pozdéji byly doplnény o vstiicnost (pfijemnost) a svédomitost.

Charakteristika jednotlivy rysii podle Hiebickové (2011):
»  Otevienost viuci zkuSenosti
Tuto Skalu charakterizuje zvidavost, nezavisly usudek, upfednostiiovani
rozmanitosti a vnimavost k vnitfnim pocitim, predstavivost. Lidé majici vysokou
otevienost vuci zkuSenosti jsou vice vnimavi k pozitivnim i negativnim emocim,
maji zdjem o nové zkuSenosti, dojmy a prozitky.
»  Svédomitost
Osoby, které maji velké sebevédomi, se popisuji jako pilni, disciplinovani,
majici pevnou vuli, ctizadostivy, cilevédomi. Svédomitost je jisty druh sebekontroly,
ktery se vztahuje k planovani, realizaci ukoll a organizovani.
»  Extraverze
Extraverti maji radi spoleCnost. Jsou spolecensti, pratelsti, hovorni. Osoby,
které v této Skale dosahuji vysokého skoru, se popisuji jako aktivni, veseli, optimisticti,
energicti a sebejisti.
»  Vstiictnost
Popisuje  interpersondlni chovani. Jedinci déavaji prednost spolupraci
a jsou duvétivi vici druhym, ale taky se na druhou stranu mohou chovat pokorné
a servilné vici druhym. Maji pochopeni, porozuméni a laskavé chovani viici druhym.
Vysoky skor v této Skale se charakterizuje jako altruismus.
> Neuroticismus
Neuroticismus urcuje jednotlivé rozdily v emociondlni stabilit¢ a labilité.
Zabyva se tim, jak lidé proZivaji negativni emoce, jako jsou rozpaky, strach, skli¢enost.
Osoby, které maji vysoké skore v neuroticismu, jsou popisovany jako psychicky
nestabilni a jejich psychickou vyrovnanost je snadné naruSit. Jsou nervozni, nejisti,
plni obav, uzkostni a lze je snadno pfivést do rozpakl. Opacéné je to u osob skorujici

nizko v neuroticismu. Ty jsou popisovany jako klidné, stabilni a vyrovnani.
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Tabulka 3. Nazev a popis osobnostnich faktora (Cakirpaloglu, 2012)

Otevienost vl zkuSenosti e Vynalézavy-prakticky
e Rozmanitost-rutina

e Nezavislost-konformita

Svédomitost e Organizovany-neuspotradany
e Opatrny-neopatrny

e Ukéaznény-neukdznény

Extraverze e Spolecensky-samotarsky
e Vtipny-rozvazny

e Citlivy-zdrzenlivy

Vstfictnost e Ohleduplny-bezcitny
e Duvétivy-podeziravy

e Ochotny-neochotny

Neuroticismus e Klidny-tzkostlivy
e Jisty-pochybujici
e Spokojeny-nespokojeny

Problematika osobnosti sportovce je nejfrekventovanéjsi téma v psychologii
sportu. Toto téma je tak produktivni, Zze se problematika osobnosti sportovce,
neboli sportovni personologie, bere jako samostatné odvétvi psychologie sportu.
Toto odvétvi je uzce spjato sobecnou psychologii a pedagogikou.
Sportovni personologie zkouma, jak osobnostni vlastnosti ovliviuji vysledky ve sportu
a naopak jak sportovani ovliviiuje osobnost ¢loveéka. Osobnost se pomoci sportovni
¢innosti neustale vyviji a zaroven svym vlivem modifikuje kariéru sportovce.
Pro pochopeni osobnosti sportovce musime brat v potaz jeho sportovni kariéru,
ktera predstavuje jednu zivotni epizodu. Tato epizoda je oznacovana jako epizoda
zivotni cesty (biodromalni psychologie) a je chapana vyvojove. Praveé vyvojovy piistup
osobnost sportovce a je ¢asto opomijen. Rozvoj sportovni vykonnosti je nutno chapat
v souvislosti s rozvojem osobnosti jako celku a ne trénovat jen télo bez duse.

Trenér by mél dlouhodobé a trpélivé poznavat osobnost sportovce, pokud chce
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dosdhnout uspéchu. Osobnost sportovce se stabilné urcuje plsobenim tii faktort
(Macak & Hosek, 1989; Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009):

» Vrozené anatomicko-fyziologické ptedpoklady sportovce.

> Zivotni prostfedi pied-sportovni, sportovni a mimo-sportovni.

» Spolecenskovychovné piisobeni.

Slepicka, Hosek & Hatlova (2009) tikaji ze, ,,pravé akcent na somatické stranky
zakladu osobnosti odliSuje chapani pojmu osobnost sportovce v psychologii sportu
od chéapani obecného, kdy se osobnost uvazuje piedev§im jako duSevni celek.
Podle Paulika (2006) se ,,v obecné rovin¢ sportovci priliS nelisi od nesportujici
populace. Vyrazngj$i rozdily jsou v osobnich charakteristikdich mezi sportovci
péstujicimi rizné druhy sportu, pifipadné se nékteti sportovei od nesportovct lisi spise
dil¢imi osobnostnimi charakteristikami.* Gursky (2009) ve sportovni psychologii vnima

jako klicovy aspekt dynamiku osobnosti.

2.5  Sportovni psychologie a mentalni trénink

»Predmétem psychologie sportu je zkoumani vzajemnych, oboustrannych vztaha
mezi sportem (sportovni ¢innosti) a psychikou ¢lovéka™ (Slepicka, Hosek & Hatlova,
2009). Podle Paulika (2006) je psychologie sportu ,,véda o zakonitostech specificky
lidského fizeni interakce osobnosti i skupiny s jistym piirodnim a spolecenskym
prostiedim v podminkach urcitého typu ¢innosti (sport, pohyb)*.
Cilem psychologie je vyuzit vysledky badani, predvidani lidského chovani a prozivani
pro zdravi a lidskou spokojenost (Pacholik, 2014). Seiler a Stock (1996) fikaji,
ze kontrolou, cvicenim a stabilizaci psychiky jedince podpofime a stabilizujeme jeho
sportovni vykon.

Tod, Thatcher a Rahman (2012) rozdé€luji psychologii sportu na tii oblasti badani.
Prvni je psychologie zdravi a cviceni zajimajici se o psychologické zasady a jejich vliv
na lidské zdravi a chovani. Dale se zaméfuje na télesnd cviceni a jejich roli
pii rekonvalescenci. Druhy okruh se zamétfuje na psychologii vykonu a zkouma
jak zvySovat vykonnost pii cviCenich ve sportu. Ddle se zaméfuje na techniky
jako vizualizace, mluveni k sob€, zplsoby zvladani Uzkosti. Tteti oblast je socidlni
psychologie, kterd se zaméfuje na individudlni a kolektivni sportovni procesy.
Zamétuje se na aplikaci principli socidlni psychologie pfi zkoumani faktort

souvisejicich s t€astniky sportovnich aktivit jako je skupinova koheze a vedeni.
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Mezi zakladni naplné psychologie sportu podle Safiie (2013) a Paulika (2006)
patfi:
osobnost ve sportovni ¢innosti,
socialni vztahy,
psychologické ptiprava,
analyza sportovni ¢innosti,
zdravotni aspekty sportu,
patologické jevy sportu,
motorické uceni,

vyuka psychologickych poznatkl sportovnich trenérii a funkcionari,

YV V.V V V V V V VY

vniméni, motivace, emoce, mysleni, vile a jejich zmény ve sportovni
¢innosti.

Mentalni tréninkové programy se ve sportovni psychologii objevily zhruba
pied 20 lety (Maamassis & Doganis, 2004). Podle Seilera a Stocka (1996) je mentalni
trénink ,cileny vybér ufinnych mentdlnich cvi¢eni z riznych odbornych, klinicky
ovéfenych postupli, které umoziuji dosdhnout urcitého stupné sebevlady a vnitini
vyrovnanosti, zhruba alespon po tfimési¢énim vycviku. Je systematickou optimalizaci
psychickych ¢innostnich ptredpokladi prostiednictvim psychologickych metod.” Macak
a HosSek (1989) chapou mentalni trénink jako ,,zdmérnou tvorbu pohybovych ptedstav
urcité techniky pohybu jeho vykonnosti, trovné ve vlastnim védomi bez praktického
provadéni pohybu.*

De Sousa Fortes, Alvares da Silva Lira, Ribeiro de Lima, Sousa Almeida a Caputo
Ferreira (2016) rozlisuji ¢tyfi techniky mentalniho tréninku:

» motivacné specificky,
» motivacné obecny,
» kognitivné specificky,
» kognitivné obecny.

Prvni dvé techniky jsou pouZivany ke zlepSeni motivace a emocionalni regulaci
vykonu. Kognitivné specifické a kognitivné obecné techniky jsou vyuZivany atlety
na maximalizovani vykonu, motorickych uloh a feSeni situaci pii soutézi.
Mezi kognitivni metody patii napifiklad mentalni pfiprava, mentalni pfedstavivost,
Vizuo-motoricka pfiprava chovani a kognitivni chovani. Mezi somatické metody patii

napiiklad osobni zpé&tna vazba, postupna svalova relaxace a meditace (Behncke, 2004).
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Ob¢ metody spolu uzce souvisi. Abychom mohli efektivné pouzit kognitivni
metody, musi byt pfed tim vhodné nastavend psychosomaticka stranka sportovce.
Ackoli nam tyto techniky pomahaji zvysit vykon a regulovat chovani je dulezité rozvijet
schopnost sebepozorovani, ktera ovliviiuje schopnost vyuzit techniky mentalniho

tréninku (Behncke, 2004).

2.6  Postoje a nazory
Postoje se snazilo definovat vice autort. Uvedeme si par znich.
Podle psychologického slovniku od Hartla a Hartlové (2000) je postoj ,,soucasti
osobnosti, souvisi se sklony a zajmy osobnosti, piedurcuji poznani, chapani, mysleni
a citéni“. Krech, Crutchfield a Ballachey (1962) popisuji postoj jako ,,stabilni systémy
pozitivniho nebo negativniho hodnoceni, emoc¢nich pocitli a technik jednani tykajicich
se socialnich cili®. ,,Vztah k hodnotdm tvofi obsah postojil, a tak miize byt pojem postoj
vymezen jako hodnotici vztah; pfedmétem postoje mize byt cokoli, mlize to byt bytost,
véc, udalost, idea* (Nakonecny, 2009). Déle rozvadi, ze kazdy jedinec mé svij vlastni
systém postoji, které se navzajem vazi a jsou urcitym zplsobem usporadany.
Wiswede (2004) definuje postoj jako ,mentadlni a neuralni stav pohotovosti,
strukturovany zkuSenosti, ktery ma fidici a dynamicky vliv na reakce individua vici
vSem objektim a situacim.” Hayesova (2013) popisuje postoje jako celek, ktery je dan
dohromady pomoci tfi dimenzi:
» kognitivni dimenze — osoba ma o pifedmétu postoje urcité nazory
a myslenky,
» emocionadlni dimenze — osoba ma ur¢ité emoce a emocionalni reakce
k pfedmétu postoje,
» Kkonativni dimenze — tyka se skloni k chovani ¢i jednani ve vztahu
k pfedmétu postoje.
Fishbeine a Ajzen (1975) popisuji rozdil mezi postoji a ndzory. Hlavni rozdil vidi
v emocionalni dimenzi, kdy nazory jsou pouze vyroky, které na nds pulsobi,
jako pravdivé. Kdezto postoje jsou hodnotici, uréujici emoce ve vztahu K urcité
zalezitosti. Eiser (1983) tvrdi, Ze se postojové vyroky mohou zd4t jako pouhé vyjadieni
nazorl, dokud se peclivé nerozeberou slova, kterd tento postojovy vyrok tvoii.
Hlavnim ukazatelem toho, ze jde o postoj a ne o vyrok, je emocné zabarveny jazyk
pouzity pii popisu. Hayesova (2013) tikd, ze dulezitym kritériem pii rozpozndvani

postojii, je jeho souvislost shodnotami. Osobni hodnoty slouzici jako standarty,
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které jsou s postoji Uzce provazany a diky nimz dokdzeme posoudit nase chovani
i chovani ostatnich. Uvedeme si par riznych hodnot podle Nakone¢ného (1997):
socialni hodnoty (laska, ptatelstvi), kulturni (zabava, préace), biologické (zdravi, Zivot),
duchovni (poznani, moralka).

Smitha, Brunera a White (1964) ,,rozliSuji mezi nazory, které lidé maji a témi,
které vyjadiuji svym chovanim®. Domnivaji se, ze postoje jsou hlavnimi ndstroji

kontaktu s realitou. ,,Kazdy jednotlivec si v prub&éhu svého Zivota vytvaii pod vlivem

vvvvv

2.7  Metody vyzkumu

Moznost ziskani dat od respondenti mizeme nékolika zptisoby. Mezi zakladni
metody kvantitativniho vyzkumu patii dotazovani, pozorovani a experiment (Maly,
2004). Znize uvedeny metod, se spiSe budeme vénovat metodé dotazovani,
nebot’ jsem ji pouzil v praktické casti. Metody experimentu a pozorovani popiSeme

okrajove.

EXPERIMENT: | POZOROVANI:

- testy - zjevné
- laboratorni - skryté
- pfirozeny - zOCastnéné

DOTAZOVANT:
- osobni
- telefonické
- pisemné
elektronické

Obrazek 3. Metody vyzkumu (Kozel, 2006)

Metoda sbirani dat pomoci experimentu je zaloZena na uméle vytvofené situaci,
kdy se badatelé snazi pozorovat a zachytit reakce a chovani ucastnikii experimentu.

Experimentalni technika se nejCastéji pouziva pii zjisStovani pusobeni reklam
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na zékazniky, ktestovani novych produktd nebo skupinovych diskuzich
(Ptibova et al, 1996).

Pfi pozorovani se pozorovany subjekt aktivné neucastni, coz je pro tuto metodu
typické. Po celou dobu situace je subjekt sledovany pozorovatelem, ktery vyhodnocuje
pocity a chovani pozorovaného. Tato metoda je dobra pro zjisténi funk¢nosti produktii
V praxi, napf.: jak ¢tou lidé instrukce, jak lidé oteviraji baleni produktu (Hague, 2003).

Jako nejrozsifenéjsSi metodu vyzkumu miZzeme povazovat dotazovani.
,Uskuteciiuje se pomoci nastroji (dotaznikd, zaznamovych archli) a vhodné zvolené¢ho
kontaktu S nositelem informaci - dotazovanym (respondentem)*
(Foret & Stavkova, 2003). ,Dotazovani muze probihat pfimou nebo nepiimou
komunikaci s respondentem® (Simova, 2005).

Mezi zakladni zpusoby dotazovani patii:

» Osobni dotazovani, kde jsou respondent a tazatel v pifimém kontaktu.

» Telefonické dotazovani, kde je mezi respondentem a tazatelem pouze hlasovy

kontakt.

» Pisemné dotazovani, kde neni zadny tazatel a dotaznik je zaslan respondentovi

postou.

» Internetové nebo webové dotazovani, kde neni zadny tazatel a vyzkum

je provadén pomoci internetu (Parasuraman, Grewal & Krishnan, 2007).

2.7.1 Rozdil mezi anketou a dotaznikem

Anketa 1 dotaznik se fadi pod jednu skupinu technik, a to technik dotazovacich.
Ukolem téchto dvou technik je zjisfovani a sbér hromadnych tudajl, predeviim
o socialnich jevech z pohledt jednotlivct diky informacim ze subjektivniho svéta lidi.
mize predstavit urcity spolecensky kontext (Surynek 2002).

Anketa ,,je takovy druh zjiS§tovani, pfi kterém jsou dotazovany osoby vybrané
bez zvlastnich vybérovych hledisek, na jejich ndzory na wurCity problém.
Vybér dotazovanych se nefidi objektivnimi hledisky, Casto jde o tzv. samovybér
(Zbotil 1998). Anketa je metoda, ktera vyzyvd predem neurcené respondenty,
napiiklad Ctendfe magazinli a novin, odbératele, zdkazniky obchodtl, aby Vv piipade
z4jmu na piiloZenou anketu reagovali a sd€lili tazateli svilj ndzor na pfesné formulované

otazky (Reichel, 2009; Zich & Roubal, 2014).
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Dotaznik definuje Bednaréik (2008) jako ,,formulaf, uréeny k pokud mozno

rec
1

pfesnému a uplnému zaznamenavani zjiStovanych informaci®. RozliSujeme tii typy
dotazniki a  to  strukturovany, polo-strukturovany a  nestrukturovany.
Strukturovany dotaznik vyuzivame ve velkych dotazovanych programech, v telefonické
komunikaci nebo pro samovypliovani. Polo-strukturovany dotaznik je vyuzivan
Vv telefonické a osobni metodé zjiStovani informaci. Je pouzivan v ramci
business-to-business marketingovém vyzkumu. Nestrukturovany dotaznik vyuzivame
Vv interview, skupinovych diskuzich a telefonickych rozhovorech (Hague, 2003).

Cilem obou dotazovacich technik je sbér dat a vyhodnocovani informaci.
Co se tykd formy téchto dvou technik, nevidime az tak znacny rozdil,
protoze obé techniky maji pevné fixovany obsah, formu a pofadi. Navic anketa
i dotaznik slouZi jako nastroj, diky nimz ziskavame data v podobé odpovédi na kladené
otazky. Rozdil mizeme vidét ve zplsobu piedavani dotazniki a anketnich listkl
respondentim a jejich zpétné ziskavani. Odpovédi na dotaznik mame moznost ziskat
od lidi, které si vybereme ptredem. Dalsi zpiisob je formou rozhovoru, ¢imz ovlivnime
zdjem dotazovaného 1 koho si vybereme na interview. Vyhoda dotazniku
muze byt i ve strukturovanych otazkach a polouzaviené otazky maji pouze dopliujici
charakter, coz muze respondentim vyhovovat vice. Nemusi odpovidat svymi slovy
a maji moznost vybéru z pfedem nabizenych odpovédi. Na rozdil od dotazniku
se v anket¢ setkdme spiSe s otevienymi otdzkami. Anketa se sklada vétSinou z tii aZ péti
otazek, kdezto v dotazniku odpovidame vétSinou na vice jak deset otazek.
Dalsim rozdilem je vétSi procento navratnosti  odpovédi u  dotazniku,
jelikoZ je sméfovan ke konkrétni skupiné lidi, oslovené tazatelem. U ankety dostavame
odpovédi pfedevsim od lidi, ktefi méli zajem anketu vyplnit. Jako posledni rozdil uvedu
problém se zpracovanim dat. Zpracovani dat u dotazniku jde podstatné 1épe zpracovat
diky kategorizovanym kodovanym otazkam. U ankety s polootevienymi a otevienymi
otazkami dostdvame spoustu ruznych odpovédi, které jsou hulfe zpracovatelné

(Surynek, 2002; Zich & Roubal 2014; Fejrencik 2000).
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3 CILE PRACE

3.1  Hlavni cil prace
Hlavnim cilem prace bylo analyzovat tréninkovy proces v hazené z pohledu

hréacek reprezentacniho druzstva zen.

3.2  Dil¢i cile prace
Vytvoftit anketu.
Provést pilotni Setfeni a upravit znéni otazek.

Prevést anketu do interaktivni podoby.

Y V V V

Provést vlastni vyzkumné Setteni.

3.3  Vyzkumné otazky

1. Jaka bude navratnost ankety?

2. Jaka je obsahova specificka struktura tréninkovych jednotek podle hracek?

3. Jaky maji druzstva realiza¢ni tym?

4. Jaky bude rozdil v tréninku v zahrani¢i a v CR podle hraéek se zahrani¢nimi
zkuSenostmi?

3.4  Ukoly prace

Sestavit anketni otazky

Provést pretest na skupin€ hazenkarek
Analyzovat odbornou literaturu

Zajistit emailové adresy hracek

vV V V V V

Provést syntézu dat
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4 METODIKA
41  VyzKumny soubor

Pro vyzkum jsme zdmérné vybrali pouze Zeny hrajici v uz§im vybéru reprezentace
hazené Ceské republiky V soutéznim ro¢niku 2016/2017.
Kontaktovali jsme prostfednictvim emailu 20 hracek. Na email odpovédélo 15 z nich,
pii¢emz 8 hradek hraje v zahraniéni a 7 v Ceské republice. Navratnost ankety byla 75%.
VSechny oslovené hracky hrajici v zahrani¢i odpovédé€ly, zde byla navratnost 100%.
Ziskali jsme informace od hracek ze vSech klubt, které pfipravuji hra¢ky uzsiho kadru
reprezentaci.

Nejmladsi hracka ma 18 let a nejstarsi 29. Nejvice odpoveédi (4) bylo od hracek
27 let. Primérny vek testovanych probandu je 23,7 let.

Vék hracek

m 18 let
20 let
w23 let
H 24 let
H 25 let
m27 let

29 let

Obrazek 4. VEk respondentek-hracek

4.2  Anketni Seti‘eni

Pii vyzkumu jsme pouzili anketni metodu, kde se objevili otdzky oteviené
i uzaviené. Anketa obsahovala celkem 39 otazek, které souviseji nebo se ptimo tykaji
tréninkového procesu hazené. Anketa byla anonymni, abychom se vyvarovali
zkreslenych odpovédi, které byva s konkrétnim jménem spojovan. Prvnich 6 otazek
bylo zaméteno na anamnézu hracek. DalSich 11 se zaméfovalo na tréninkovou piipravu
a jednotku. Dalsi 3 otdzky byly sméfovany na realizacni tym. Poté byly 4 otazky
tykajicich se jinych aktivit mimo hézenou. 6 otdzek zaméfenych na méfeni a testovani.

Dalsich 7 otdzek na zdravi, stravu a regeneraci. Pfedposledni otdzka se zabyva
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tymovymi akcemi a posledni otdzkou se ptdme na rozdil mezi ¢eskou a zahranic¢ni
hazenou.

Anketa byla zpracovana do elektronické podoby, ktera byla zavéSena na webové
stranky (https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpQLScxaOCNDANf7FAfx6_-
ICugFjD1FVfEOEOVIRSNx12meTNXXQ/viewform). Poté co byla anketa vytvoiena,
byla pfedlozena V elektronické podobé pro kontrolu 6 hazenkaikam z klubu Zora
Olomouc, abychom zjistili ¢as vyplnéni a zda jsou otazky dobfe formulované
a srozumitelné.

Po upravach byla anketa rozeslana hrackdm pomoci google aplikace na email
S prosbou o vyplnéni, zdméru bakalaiské prace a zakladnimi informacemi k anketé.
Zaroven jim byl ozndmen termin odpovédi na anketu. Hra¢ky mély na odpovéd

3 tydny. Anketni Setfeni prob&hlo ve dnech 9. 10. 2016 — 30. 10. 2016

4.3  Statické vyhodnoceni dat

Pro zpracovani dat ndm pomohla internetova aplikace google, kterd zaroven
uklada a zpracovava ziskané data. Nekteré otazky jsem pievedl do kédu a vyhodnotil
statisticky v Excelu. Pro statistické zpracovani ziskanych dat bylo pouzito deskriptivni

statistiky (absolutni Cetnost, aritmeticky primér, percentudlni vyjadieni).

4.4  Analyza odborné literatury
Nejvice jsem vyuzil literatury knihoven Univerzity Palackého v Olomouci.
Dale jsem prozkoumaval databaze http//ezdroje.upol.cz a vyuzil jsem i databazi

védecké knihovny v Olomouci.
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5 VYSLEDKY

5.1  Anamnéza respondentek

Sedm z patnacti dotazovanych pusobi v Ceské republice. Zbytek tvoii hracky
hrajici v zahrani¢i a to v Némecku (3 hracky), Svédsku (2 hraéky), Francii (2 hracky)
a Mad’arsku (1 hracka).

m Ceska republika
B Némecko
m Svédsko

B Francie

m Madarsko

'

Obrazek 5. Staty, kde hracky pisobi

Vétsina (13) dotazovanych hracek hraje nejvyssi soutéz, coz se u reprezentaéniho

vybéru da ocekavat. Jen dvé hracky hraji 2. a 3. nejvyssi ligu daného statu.

W Nejvyssi
M 2. nejvyssi
3. nejvyssi

M 4. nejvyssi

Obrazek 6. Hrana soutéz
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Osm z dotazovanych hrafek nehraje zadny evropsky pohar. P&t hracek hraje

evropsky pohar EHF a dvé hracky hraji ligu mistrd. V anketé jsme nabidli zaSkrtnuti

vice odpovédi. Kazda dotazovand bud'to nehraje ani jednu nebo hraje jen jednu soutéz.

Liga Mistrd H

EHF

Odpovédi

Ne R —

o
N

Pocet

0o

10

Obrazek 7. Evropské pohary

Zjistili jsme, Ze nejméné zéapasu za rok je 15. Nejvice zédpasu za rok je 52.

V priméru hracky hraji 31,4 zapasu za rok.

Tabulka 6. VSechny utkéni v klubu vcetné evropskych pohart a doméciho pohéaru

za rok

1 30
2 30
3 31
4 31
5 22
6 22
7 15
8 40
9 38
10 26
11 34
12 28
13 52
14 32
15 40
Aritmeticky prumeér 31,4
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Nejmensi odehrany pocet reprezentacnich utkdni bylo 3. Nejvice odehranych
utkani jsme zaznamenali 118. Primérny pocet utkani na hracku je 46. Pocet odehranych
utkani zavisi na typu kvalifikace (Mistrostvi Evropy nebo svéta) a ptipadném postupu

na vrcholovy turnaj.

Tabulka 5. Pocet doposud odehranych reprezenta¢nich utkani

0-20 4 26,6
20-40 4 26,6
40-60 2 13,3
60-80 3 20

80-100 1 6,6
100-120 1 6,6

5.2  Tréninkova pfiprava a organizace tréninkovych jednotek

Nejcastéji zahajuji kluby tréninkovou piipravu 6-7 tydnl pied prvnim zipasem

/.

sezony.

H 4 tydny
5 tydn(

6 tydnl
H 7 tydnl

H 8 tydnl
9 tydnl

Obrazek 8. Doba zahajeni tréninkové piipravu pfed prvnim zépasem.
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Pokud probandi jezdi v ptipravném obdobi v 1ét€ na soustfedéni, ptali jsme se,
zda je soustfedéni zaméfené herné nebo kondi¢né. Na letni soustfedéni jezdi
87% z dotazovanych, coz predstavuje 13 probandii. Z toho Cctyfi odpovédély,
7e je piiprava pojata kondiéné. Ctyfi piipravu pojimaji herné a pét maji piipravu herni

a zaroven kondi¢ni.

® Ano

H Ne

Obrazek 9. Priprava na letnim soustfedéni pred sezonou.
Skoro polovina dotazovanych hra¢ek nehraje v prubéhu sezony zadné nebo
maximalné¢ 2 piipravnd utkani. Nejcastéji hracky hraji 5 az 6 piipravnych utkani
V pribchu sezény. Maximalni pocet ptipravnych zipasti béhem sezony je deset utkani.

V pruméru hraji hracky 3,4 zapasu za sezonu.

2\

M 0-2 utkani
M 3-4 utkani
M 5-6 utkani
M 7-8 utkani
‘ M 9-10 utkani

Obrazek 10. Klubova pfipravna utkani v pribéhu sezony
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Kazda hracka hraje alesponl 4 pfipravna utkani pied sezoénou. Jedna tfetina hracek

hraje 10 az 12 ptipravnych utkani pied sezonou. Primérny pocet piipravnych utkani je

M 0-3 utkani
40% [4-6 utkéni
[ 7-9 utkani

M 10-12 utkdni

M 13-16 utkani

Obrazek 11. Klubova ptipravna utkani pfed sezénou

9,4 zapasu.

Pocet tréninkovych jednotek v soutéznim obdobi za tyden se pohybuje od 5 do 8
a vice tréninkd. Nejvice (33%) maji respondentky 5 tréninkovych jednotek za tyden.

Jedna pétina repondentek trénuje 8 krat a vice do tydne.

B2 améné
m3
m4
m5
H6
m7

= 8 avice

Obrazek 12. Pocet tréninkovych jednotek v soutéZznim obdobi.

36



U této otdzky mohly dotazované zaskrtnout vice odpovédi. Nejvice vyuzivané dny

pro vice fazové tréninky byva tutery a stfeda.

Pondéli
Utery
Stfeda
Ctvrtek

Odpovédi

Patek
Sobota

Nedéle

Pocet

Obrazek 13. Vice fazové tréninky béhem tydne.

V drtivé vétSin€ piipadll se hraje v pozdéjSich hodinach a to hlavné kvili
divakiim. Proto jsme se zamérné ptali na dopoledni trénink pfed zapasem. Jen Ctvrtina

z dotazovanych hracek absolvuje dopoledni trénink a to jen pfed vybranymi utkanimi.

M Ano, vidy
27%

B Ano, jen kdyZ hrajeme
doma

Ano, jen kdyZ hrajeme
venku

Ano, ale jen pred
73% nékterymi utkanimi

Ne

Obrazek 14. Dopoledni trénink pfed utkdnim
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Ve 40 % ptipadl netrénuji brankarky samostatn€. DalSich 40 % trénuje jeden krat

za tyden a zbylych 20 % trénuje vice nez jednou za tyden.

AR

Obrazek 15. Samostatny trénink brankarek

H Ano 1x za tyden

M Ano vickrat za
tyden

Zhruba polovina hracek se vénuje piimo svému postu 1x za tyden. 7% piedstavuje

jedna hracka, kterd se svému postu vénuje 2x do tydne. Zbytek, ktery tvoii 40%,

se pfimo svému postu nevénuje ani jednou tydne.

¢

M Ano 1x za tyden

Ano 2x za tyden

M Ano 3x za tyden

)

7%

Obrézek 16. Samostatné tréninky béhem tydne podle hernich posta.
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Hru na dvé€ brany s mensim poctem hract vyuzivaji v tréninku vSechny kromé

jedné z dotazovanych.

Ano

B Ne
93%

Obrazek 17. Vyuziti tréninku Small Side Games neboli hra na dvé brany s mensim

poctem hract

Respondentky se v priméru nejvice v tréninku vénuji rychlému utoku a taktice
spolu se signaly. Dale nejcastéji trénuji obranu, stielbu podle hernich posti a specificka
cviceni na jednu branu bud’ se stejnym poctem obrancli a uto¢nikd nebo s pievahou
uto¢nikl (presilova hra). Nejméné se v tréninku vénuji nacviku rychlosti a koordinace
jak s mi¢em, tak bez mice.

Tabulka 10. Specifika tréninkové jednotky
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5,6 %

6,3 %

3,2%

25%

2,3%

2,2%

2,9%

10,2 %

4,6 %
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5.3  Realiza¢ni tym
Nejcastéji se realizaéni tym skldda z hlavniho trenéra, asistenta trenéra
fyzioterapeuta a technického vedouciho. V zadném ztyml se neobjevil kustod

a pfekvapivé€ ani sportovni psycholog.

Hlavni trenér LLLL DL LD LD L] ]

Asistent trenéra

Trenér brankari
Kondicni trenér
Fyzioterapeut

5 Masér

’% LékaF

s Manazer
© Videotechnik m

Tiskovy mluvci

Kustod

Technicky vedouci
Spotovni psycholog
Ostatni

0 2 4 6 8 10 12 14 16
Pocet

Obrazek 18. Realiza¢ni tym

Pouze v jednom piipad€ maji vice nez jednoho asistenta trenéra

m1

m2

3 avice

Obrazek 19. Pocet asistentu trenéra
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Zajimavé je, ze kazda z dotazovanych se vénuje videorozboru alespoii 30 minut.

Jedna tfetina dotazovanych dokonce hodinu a vice tydné.

m Zadny

27%

33%

30 minut

® Hodina

Hodina a
vice

Obrazek 20. Cas vénovany videorozboru utkani.

5.4  Dopliikové tréninky
Hazena je silovy sport, proto je nutné vénovat se tréninku v posilovné jednou
¢i vicekrat za tyden. Z dotazovanych se tréninku v posilovné kazda pohybuje aspon

hodinu. Nikdo necvici 4 a vice hodin tydné.

H 1 hodinu

B 2 hodiny

3 hodiny

M 4 a vice hodin

Obrazek 21. Cas vénovany tréninku posilovné béhem tydne.
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Balan¢ni pomiicky tvoii dilezitou cast tréninku. Posilujeme hluboky stabiliza¢ni
systém a miize slouzit jako prevence svalovych dysbalanci. Mezi nejcastéj$i pomucky,
které¢ vyuzivd 60% hracek, patii: Bosu, balan¢ni Cocka, trx, posilovaci expander.
Dale se objevili pomucky jako overball, trampolina, a balan¢ni (kmitaci) ty¢. Zbylych

40% nevyuziva zadnou balan¢ni pomucku.

40%
= Ano

Ne

Obrazek 22. VyuZivani balan¢nich pomiicek

Z dotazovanych probantek 67% nema jiné tréninky nez ty zamétené na hazenou.
Zbytek, ktery béhem tydne ma tréninky nezameétujici se na hazenou tvoii 33%.
Mezi jiné tréninky provozujici probantky béhem tydne patii joga, atletika, spinning,

crossfit a béhy s kondi¢nim trenérem.

H Ano

H Ne

Obrazek 23. Jiné tréninky béhem tydne (mimo posilovnu), které nejsou zaméfené

na hazenou.
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V piipravé pouziva atleticky oval 80% dotazovanych.

m Ano

H Ne

Obrazek 24. Pouziti atletického ovalu v piiprave.

5.5  Meéreni a testovani
Sportester je zafizeni, které dokaze sbirat a analyzovat data béhem fyzické

aktivity. Sportestery vyuziva 53% dotazovanych.

® Ano

m Ne

Obrazek 25. Vyuziti sportestertt béhem tréninku.
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Pouze jedna dotazovana uvedla, Ze ji berou krev a z ni méti hladinu laktatu krve.
Pomoci méteni laktatu je mozné posoudit schopnost organismu k urcité zatézi a stanovit

tréninky tak, aby optimalizovali G¢inky tréninku a vlivy na zdravotni stav.

® Ano

m Ne

Obrazek 26. Méteni hladiny laktatu z krve.

Jen ctvrtina dotazovanych uvedla, ze pouzivaji rizné testy pro zjisténi kondice.
Probandky, které se jim podrobuji, uvedly testy jako Beep test (vytrvalostni ¢lunkovy
beh), 10x20 metra a sprint 20 metrt.

B Ano

B Ne

Obrazek 27. Vyuziti testd pro zjisténi kondice.
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Témét polovina proband je testovana jednou v pritbéhu roku.

m Ox

m1x

W 2x
M 3x

M 4x a vice

iﬂ

Obrazek 28. Testovani kondi¢ni piipravy v pribéhu roku.

Zatézovému testu je podrobeno 60% dotazovanych hracek.

m Ano

H Ne

Obrazek 29. Zatézové testy pred sezénou
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Té¢lesné slozeni je sledovano trenérem nebo realizaénim tymem jen u 27%

dotazovanych.

H Ano

H Ne

Obrazek 30. Sledovani télesného sloZeni.

5.6  Zdravi, regenerace a dopliiky stravy
Psychologa nebo mentdlniho kouce nevyuzivda 87%  dotazovanych,

coz je zajimavé, protoze psychika sportovce jde ruku v ruce se sportovnim vykonem.

H Ano, psychologa
H Ano, mentalniho
kouce

= Ano, oba

M Ne

Obrazek 31. Vyuziti psychologa nebo mentalniho kouce.
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Probandi byli dotazovani, zda cvi¢i pres tyden s fyzioterapeutem a v pripadeé,
ze ano, kolikrat. Ve vyhodnocovani jsme nasli tyto odpovédi. Tti probandi cvici
jedenkrat do tydne, dva probandi dvakrat do tydne a dva probandi po individualni

domluvé.

H Ano

M Ne

Obrazek 32. Cvi¢eni béhem tydne s fyzioterapeutem.

Regeneracni prostiedky vyuzivda 80% dotazovanych. V pfipadé€, Ze probandi
procedury vyuzivali, ptali jsme se jaké. Nejvice probandi jmenovali masdze, saunu
a vitivou koupel. Dale potom zminili ledové koupele, kryokomoru a fyzioterapeutické

ptistroje.

® Ano

m Ne

Obrazek 33. Vyuzivani procedur v rdmci regenerace

48



Fyzioterapeuta nebo maséra vyuziva 80% dotazovanych. V ptipadé vyuzivani
fyzioterapeutii a masért, ptali jsme se kolikrat do tydne. Z 12 probanda, ktefi chodi

k fyzioterapeutovi nebo masérovi, jich 10 dochazi 2x — 4x tydné. Zbyli dva probandi

dp .

Obrazek 34. Vyuziti fyzioterapeuta nebo maséri zdarma.

chodi 5x — 7x tydné.

Sportovni dopliky vyuziva 12 z 15 dotazovanych probandl, coz je 80%

Z dotazovanych.

m Ano

M Ne

Obrazek 35. VyuzZiti sportovnich dopliiki stravy.
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Dopliiky stravy si kupuje 73% procent z dotazovanych.

H Ano

H Ne

Obrazek 36. Nakup dopliki stravy z vlastnich zdroji

Dopliiky vyzivy dostava od klubu jen mensi polovina respondentek (47%).

o

m Ano

M Ne

Obrazek 37. Odbér sportovnich doplikd vyzivy od klubu.
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5.7  Teambuilding

V ramci teambuildingovych akcich se v odpovédich nejéastéji objevily spole¢né
vecefe a rizné akce se sponzory. Mezi dal$i Casté tymové akce respondentky zminuji
navstévu kina ¢i laser game. Dale se v odpovédich vyskytovaly akce jako turistika,
paintball, turnaj pro déti, tématické vecery, obsluha hostli v restauraci a grilovani.

Dvé respondentky uvedly, Ze nemaji zadné teambuildingové akce v Klubu.

5.8  Rozdily v tréninku v CR a zahrani¢i

Na tuto otazku odpovidali jen ty hracky, které hraji v zahranic¢i. V nasem ptipadé
je to osm respondentek. Ve vétsin€ odpovédi respondentek stalo, Ze v zahrani¢ni hazené
je kladen vétsi daraz na silu, rychlost a agresivitu. Jako dal$i rozdil vidi hracky
Vv piistupu a nasazeni hracek béhem tréninku. Jedna =z respondentek vidi rozdil
Vv informovanosti a znalosti hazené samotnych hracek. Na zaklad¢ odpovédi vyvozuji,
ze hazend v zahrani¢i je oproti Ceské hazené agresivnéjsi, silové€jsi a rychlejsi.
Diky zodpovédnéjSimu piistup hracek jsou tréninky intenzivnéj$iho charakteru bez

zbytecné dlouhych pauz mezi cvicenimi.
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6  ZAVERY

Diky této bakalarské praci jsme méli moznost podivat se do zakulisi hazené
z profesionalniho hracského hlediska. Zpétné informace od hracek nam ukazaly,
ze mezi respondentkami se nachdzi i hracky, které ptsobi v zahrani¢i. Konkrétné 8 z 15
respondentek pasobi v zahrani¢i. Vysledky nam ukazaly, v ¢em se respondentky shoduji
a naopak v ¢em se jejich nazory rozchazeji. Nejcastéji hracky zahajuji tréninkovou
pfipravu 6 tydnt pfed prvnim mistrovskym utkanim. Nejvice vyuzivané dny pro vice
fazové tréninky jsou utery a stieda. Co se tyce tréninki podle hernich postl, tak témét
pulka respondentek nemad trénink podle herniho postu a zbytek 1x nebo 2x do tydne.
Nazory se také rozchdzi votazce vyuziti sportesteri béhem  tréninku.
Sportovniho psychologa nebo mentalniho kouée nevyuziva vétsina respondentek (87%).
Co se ty¢e cviceni beéhem tydne s fyzioterapeutem, pillka dotazovanych vyuziva sluzby
fyzioterapeuta a druhd pulka necvici. Asistenta trenéra maji vSechny dotazovanych
a nejvetsi rozdil mezi Ceskou a zahranicni hazenou respondentky vidi v pfistupu

K tréninku, sile a agresivité hracek.

Odpovédi na vyzkumné otazky:
1. Navratnost ankety je 75 %.
2. Respondentky se v priméru nejvice v tréninku vénuji rychlému ttoku a taktice
spolu se signaly. Déle nejcastéji trénuji obranu, stielbu podle hernich posti a specificka
cviceni na jednu branu bud’ se stejnym poctem obrancli a utocnikil nebo s pievahou
uto¢nikd (presilova hra). Nejméné se v tréninku vénuji nacviku rychlosti a koordinace
jak s mi¢em, tak bez mice.
3. VSechna druzstva, ve kterych respondentky piisobi, maji hlavniho trenéra.
V 86,6% se v tymech vyskytuje i asistent trenéra. Fyzioterapeut se nachazi v 66,6 %
druzstev. Polovina druzstev ma v realiza¢nim tymu technického vedouciho, maséra
a manazera. Pouze Vv piiblizné¢ 30 % se v tymech objevuje trenér brankaiti, kondi¢ni
trenér a lékat. Videotechnik a tiskovy mluv¢i jsou soucasti tymu u dvou respondentek.
Soucasti jednoho tyml je osteopat. Kustod ani sportovni psycholog se nenachdzi
v tymech respondentek.
4, V zahrani¢ni hdzené je kladen vétsi diraz na silu, rychlost a agresivitu.
Dalsim rozdilem je piistup a nasazeni hracek béhem tréninku, v informovanosti

a znalosti hazené samotnych hracek.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bylo analyzovat pomoci ankety tréninkovy V hazené z pohledu
hrac¢ek reprezentacniho druzstva zen. Vytvofili jsme anketu v interaktivni podobé
a provedli vyzkumné feseni. Poté jsme ziskana data vyhodnotili.

Kontaktovali jsme 20 hracek hrajici v uzs§im kadru reprezentacniho druzstva Zen.
Zpét se k nam vratilo 15 plnohodnotnych anket (navratnost 75%). Anketa byla slozena
z 39 otazek, z nichz 6 bylo zaméfeno na anamnézu hracek, 11 na tréninkovou pfipravu
a tréninkovou jednotku, 3 otdzky realizacni tym, 4 otazky na aktivity mimo héazenou,
6 otizek na méfeni a testovani, 7 otazek na zdravi, stravu a regeneraci.
Ptedposledni okruh se zabyva tymovymi akcemi a posledni rozdilem mezi ceskou

a zahrani¢ni hazenou.

Jako vyzkumné otazky jsme uvedli:
1 Jaka bude navratnost ankety?
2 Jaka je obsahova specificka struktura tréninkovych jednotek podle hracek?
3. Jaky maji druzstva realiza¢ni tym?
4 Jaky bude rozdil v tréninku v zahrani¢i a v Ceské republice podle hragek

se zahrani¢nimi zkuSenostmi?

Jako dil¢i cile jsme uvedli:
» Vytvorit anketu
» Provést pilotni Setfeni a upravit znéni otdzek
» Prevést anketu do interaktivni podoby

» Provést vlastni vyzkumné Seteni
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8 SUMARRY

The main objective of this thesis was to analyze training procedure in terms
of women's national team. We have created a questionnaire in an interactive form
and made analyzed results. Then we evaluated the data.

We asked 20 woman players in the national team to fill our questionnaire.
We received 15 full-scale surveys (i.e. 75%). The survey was composed of 39
questions, of which 6 were focused on the history of the players, 11 on the training
preparation and training unit, 3 questions realization team, 4 questions for activities
outside the handball, 6 issues of measurement and testing, 7 questions about health, diet
and regeneration. The last chapters deal with team events and the difference between

Czech and foreign handball.

As the research questions we stated:
1. What will be the return of the survey?
2. What is the specific content of the training unit in player’s opinion?
3. What is the team staff?
4. What will be the difference in training abroad and Czech Republic by
players with experiences from abroad?

As a partial objectives we stated:
» Create survey
» Implement pilot survey and modify the wording of questions
» Convert survey into interactive form

» Perform own research
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10 PRILOHY

Anketa
» Otazky tykajici se pisobeni hracek
1) Vas vek?
2) Ve kterém staté hrajete?
3) Jakou soutéZ hrajete?
= Nejvyssi
= 2.nejvyssi
» 3. nejvyssi
= 4. nejvyssi nebo nizsi
4) Hrajete evropské pohary? (Muzete zaSkrtnout vice odpovédi)
= Ne
= EHF
» Liga Mistra
5) Kolik soutéznich utkani v klubu, véetné evropskych pohara
a domaciho poharu, mate za rok?
6) Kolik reprezentacnich utkani jste doposud odehrala?
» Otazky tykajici se tréninkové piipravy a tréninkové jednotky
1) Kolik tydnti pied prvnim soutéznim utkdnim v 1été zacinate
s tymovym tréninkem?
2) Jezdite v ptipravném obdobi v 1ét¢ na soustfedéni? Pokud ano,
je zamé&feno spise herné nebo kondi¢né? Vypiste jak.
= Ano, jak:
= Ne
3) Kolik mate klubovych piipravnych utkani v ramci turnaji nebo
pratelskych utkani béhem sezony?
4) Kolik mate klubovych pftipravnych utkani v ramci turnaji nebo

ptatelskych utkani pred sezonou?
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5) Kolik mate tréninkovych jednotek za tyden v soutéznim obdobi?

= 2 améné

3
4
= 5
= 6
= 7
= QSavice
6) Pokud mate vice fazové tréninky v soutéznim obdobi,
ve ktery den/dny v tydnu je mate, pokud hrajete v sobotu? (Muzete

zaskrtnout vice odpovédi)

=  Pond¢li
= Utery

= Stfeda
= Ctvrtek
= Patek

= Sobota
= Nedcle

7) Mate v soutéznim obdobi dopoledne pied utkdnim trénink?

* Ano, vzdy

Ano, jen kdyZ hrajeme doma

Ano, jen kdyZ hrajeme venku

Ano, ale jen pfed nékterymi utkanimi
* Ne
8) Maji v soutéznim obdobi brankaiky trénink i samostatné?
* Ano, 1x tydné
= Ano, vickrat za tyden
* Ne
9) Mate béhem tydne v soutéznim obdobi samostatné individualni
tréninky podle hernich postti?
= Ano, Ix atyden
* Ano, 2x za tyden
= Ano, 3X za tyden
= Ne
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10) Pouzivate v tréninku hru na dvé brany s menSim poctem hraci

(3:3,4:4, 5:5, 4:3, 5:4) na hiisti tzv. ,,Small sided games*?

ANo
Ne

11) V nasledujicich 15ti otazkach vyjadiete v procentech, kolik ¢asu

se vénujete nasledujicim cvicenim béhem tydné. Rozdélte 100%

mez1 nize uvedené.

Rychly utok

Cviceni jen na piihravky

Stielecka cviceni podle hernich posta
Obrana

Hra na dv¢ brany 6:6, 7:6, 6:5

Hra na jednu branu 6:6, 7:6, 6:5
Cviceni na jednu branu 2:2, 3:3, 4:4
Cviceni na jednu branu 2:1, 3:2, 4:3, 4:2, 5:4,5:3
Rychlost s mi¢em

Rychlost bez mice

Koordinace s mi¢em

Koordinace bez mice

Vybusna sila

Taktika a signaly

Pripravné a pohybové hry
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» Otazky tykajici se realizacniho tymu
1) Kdo pusobi v realizanim tymu? (MuizZete zaskrtnout vice
odpovedi)
* Hlavni trenér
» Asistent trenéra
* Trenér brankairt
» Kondi¢ni trenér
= Fyzioterapeut
= Masér
= [Lékar
= Manazer
= Videotechnik
» Tiskovy mluvci
= Kustod
» Technicky vedouci
* Sportovni psycholog
»  Jiné:

2) Kolik mate na tréninku asistent trenérd?

= ]
= 2
= 3 avice

3) Kolik ¢asu vénujete videorozboru na utkani?

= Zadny
= 30 minut
= Hodina

* Hodina a vice
» Otazky tykajici se aktivit mimo trénink hazené

1) Kolik ¢asu tydné vénujete tréninku v posilovné béhem soutézniho

obdobi?
*= 1 hodinu
= 2 hodiny
= 3 hodiny

* 4 hodiny a vice
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2) Pouzivate v tréninku béhem tydne balan¢ni pomicky? (napt. bosu,
balan¢ni ¢ocka, trx atd.) Pokud ano vypiste jaké.
= Ano, jaké:
* Ne
3) Mate béhem tydne i jiny trénink nez zaméfeny na hazenou? (mimo

posilovnu) napft. aerobik, cross fit atd. Pokud ano, vypiste jaké.

= Ano, jaké:
= Ne
4) Vyuzivate v ptipravném obdobi atleticky oval na béhani?
= Ano
= Ne

» Otazky tykajici se méfeni a testovani

1) Pouzivate n€kdy béhem tréninkd sporttestry?

= Ano
* Ne
2) Meii Vam nékdy béhem nebo po trénink hladinu laktatu z krve?
= Ano
= Ne

3) Pouzivate béhem celé sezony testy pro zjisténi kondice? (napf. béh
na 20m, hod na rychlost mice atd.) Pokud ano, vypiste jaké.
= Ano, jaké:
= Ne

4) Kolikrat za rok jste testovany na kondi¢ni pfipravenost?

= 0
= 1
= 2
= 3

= 4 avicekrat

5) Chodite pfed sezonou na zatézové testy?
= Ano
= Ne
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6)

Sleduje trenér nebo nékdo z realizacniho tymu Vase télesné

slozeni?
= Ano
= Ne

» Otazky tykajici se zdravi, stravy a regenerace

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Vyuzivate vy osobné v klubu pomoci sportovniho psychologa
nebo mentalniho kouce?

= Ano, psychologa

= Ano, mentalniho kouce

= Ano, oba

* Ne
Cvicite v ramci tréninkt 1 s fyzioterapeutem? Pokud ano, vypiste
kolikrat za tyden.

= Ano, kolikrat:

* Ne
Vyuzivate procedury v ramci regenerace? (napf. masaz, sauna,...)
Pokud ano, vypiste jaké.

*  Ano, jaké:

* Ne
Mate moZnost v klubu vyuZivat zadarmo maséry nebo
fyzioterapeuty? Pokud ano, vypiste kolikrat za tyden.

=  Ano, kolikrat:

* Ne
Mate k dispozici sportovni dopliky stravy (iontové napoje,
magnézium atd.)?

= Ano

= Ne
Kupujete si dopliiky stravy 1 samy?

= Ano

= Ne
Dostavate dopliiky stravy od klubu?

= Ano

= Ne
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» Otazka tykajici se tymovych akci
1) Jaké team buildingové akce mate béhem sezony v klubu?
> Otazka tykajici se rozdilu hazené v CR a v zahranici
1) V &em je podle Vas nejvétsi rozdil mezi tréninkem v CR (co jste
zazila) a v zahrani¢i (vyplite prosim jen ty, co mate zkusenosti

se zahrani¢nim angazma).
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