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1 UVOD

Mezinarodni hazena je komplexni sportovni hra, ktera je ur¢ena individuélnim vykonem
kazdého hrace, taktickymi slozkami a interakci tymu. Je to jedna z nejrozSifenéjSich a
nepopularnéjSich kolektivnich her na svété. Vyznacuje se rychlosti, dynami¢nosti, bojovnosti a
rychle se ménicim podminkdm hry. Hazena patii do olympijskych sportovnich micovych her.

Hézenou muzeme rozdélit na mezinarodni a narodni. Obé tyto hdzené jsem hrala.
Hézenou narodni jsem zacala hrat ve svych 5 letech za vesnici Zeravice, kde jsem vyrtistala.
V roce 2008 nas klub piesel z narodni hazené na mezinarodni hazenou. Byl to pro cely klub
obrovsky skok do neznama. Klub nem¢l kvalifikované trenéry, jez rozumi této nové podobé
hazené. Hraci, kteti hrali pouze v obrané se museli naucit stiilet a naopak hraci, kteti hrali pouze
v utoku se museli naucit branit. S pfechodem na mezinarodni hazenou se strhla obrovska vina
nesouhlasu, hlavné u starSi generace hraci. Bylo to ale nezbytné, protoze narodni hazena se
pomalu ale jisté vytracela z Ceské scény. Ja osobné za tento krok obrovsky dékuji klubu SK
Zeravice, protoZe jsem diky nému zac¢ala hrat hazenou na lepsi urovni, a to v klubu DHK Zora
Olomouc. V 11 letech jsem zacala hrat mezinarodni hazenou za SK Zeravice a ve 14 letech
jsem piesla do klubu DHK Zora Olomouc. Pravé v Olomouci jsem zacala poznavat potadné,
co vlastné tato hazena obnasi. Je to velice dynamicky sport, plny emoci a energie, ktery mé
nesmirn€ naplituje. Nyni hraji hazenou za tym Zen ,,A“ DHK Zora Olomouc, ktery hraje
nejvyssi Ceskoslovenskou ligu Mol. S tymem jsme po zakladni Casti na 5. mist€ a uspé$né jsme
se probojovaly do hry o play-off. Vénuji se 1 trénovani starSich mini za¢ek v Olomouci. Na
Fakulté télesné kultury a sportu v Olomouci jezdime na Ceské akademické hry, kde jsme
pokazdé (co studuji na této skole), obhajily prvni pficku. Pro tyto diivody jsem si vybrala téma
bakalafské prace, tykajici se hazené.

V praktické ¢asti se budu zabyvat aktualni kondi¢ni pfipravenosti hracek hazené¢ DHK

Zory Olomouc ve véku od 11 do 15.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika hazené

Hézena je populéarni sport hrany na vSech trovnich od rekreacni po pln€ profesionalni,
jejimz hlavnim cilem je dopravit v souladu s pravidly hazené mi¢ do soupefovy brany. Hazena
patii do sportovnich her, které v soucasné dobé nabiraji veliké oblibé. Jsou uinnym
prostiedkem zvySovanim zdatnosti, aktivniho oddychu a vykonnosti déti, mladeze a dospélych
(Zatkova & Hianik, 2006). Hazena patii mezi Ctyfi zakladni micové sporty, kterym je ve Skole
vénovana pozornost (Matousek, 1995).

Podle Matouska (1995, 5) se fyziologicky jedna o jednu z nejvSestrannéj$ich her, i pfesto
7e je hazend jednodussi hra, vyZaduje narocnou piipravu s vysokou urovni télesné kondice.
V hazené se setkavdme s mnoha akcemi, jako jsou ptihravky, skoky, tdery, bloky, tlaceni,
hazeni, behy a driblovani, diky nimz povazujeme hazenou za vysoce kontaktni sport (Milanese
et al., 2012). Vzhledem k naro¢nosti sportu, vykon v hadzené zavisi na n¢kolika faktorech a to
na: koordinaci, sile, vytrvalosti, vyzive, antropometrickych rysech, taktice, socialnich faktorech
a na vngjSich vlivech (Wagner et al., 2014).

Za kolébku hazené povazujeme Dénsko, kde vznikly prvni hazenkatské kluby a poradaly
se prvni soutéze. Hralo se se stejnym poctem hracl a na stejné velké histe jako dnes$ni hazena.
Hazena se rozmohla i v Némecku, kde se hralo na fotbalovém hristi s 11 hraci a stfilelo se na
fotbalové branky. V Ceské republice vznikla mezinarodni hazena z ,,éeské“ narodni hazené.
Narodni hazena se li$i od mezinarodni hdzené tim, Ze se hraje na mensim obdélnikovém hfisti
s rozméry 30 x 45, rozdéleném na tii tretiny. Kazdé druzstvo se nasledné rozdeluje zvIast na 3
obrance a na 3 uto¢niky, pficemz utocnici nesmi do obranné tietiny a obranci nesmi do utocné
tietiny. Jind je 1 brana, kterd je vyssi o 40 cm a uZsi o 50 cm nez brana na mezinarodni hazenou
(Ttma, & Tkadlec, 2002).

Soucasna hazena pravidelné poZzaduje, aby byli hraci rychlejsi, dynamictéjsi a schopni
hrat na kazdé pozici, a to 1 na kratkou dobu. V moderni hazené je jednim z klicovych prvka
vykonnost stiedového hrace. Tato pozice vyzaduje maximalni fyzickou zdatnost, protoze
zvySuje dynamiku samotné hry (Bilge, 2012). Po mordlni strance se vyzaduje od hrach

bojovnost, odolnost, vile po vitezstvi, ukdznénost a netistupnost (Matousek, 1995).



2.1.1 Pravidla hazené
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Obrazek 1. Popis hiisté (Tama & Tkadlec, 2002, 10).

Hraci plocha se sklad4 z obdélnikového hfiste, které je dlouhé 40 m a Siroké 20 m. Je
ohranicené a rozdélené Carami (dvéma brankovymi, dvéma podélnymi a jednou stiedovou)
(Ttima, & Tkadlec, 2002). Podélné ¢ary se nazyvaji postranni, autové. Uprostied brankovych
¢ar je umisténa brana o velikosti 2 x 3 m. Branku tvofi barevné natfena bievna o prifezu 8 cm.
Brana je zaopatfena siti (MatouSek, 1995). Hfisté se sklada ze dvou brankovist’, ve kterém se
pohybuje pouze brankat braniciho druZstva a jsou vzdaleny 6 m od brany. Dalsi ¢ara, ktera se
nachazi na hraci plose je 7metrova Cara dlouha 1 m. Je zde pro vykonani trestnych hodu.
Nasleduje preruSovand cara volného hodu, které je ve vzdalenosti 9 m od brankové Cary
(Matousek, 1995).

Aby utkani v hdzené mohlo probihat, je nezbytnou soucasti mic. Mi¢ v hazené ma piesné
dané parametry, jak ma vypadat a jakou mé mit velikost a hmotnost (Ttma, & Tkadlec, 2002).
Dle Matouska (1995) se mic sklada z §ité nebo kozené pokryvky, nebo umélé hmoty. Déle musi
byt mi¢ kulaty a nemé¢l by byt prehustény. Zde se setkdvame s jedinym rozdilnym pravidlem
v muzské a Zenské hazené, kdy mi¢ pro Zeny ma mensi obvod nez mi¢ pro muze. U micl pro

muzZe se setkavame s obvody o velikosti 58-60 cm a s hmotnosti 425-475 gramii. Zensky mi¢
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ma obvod 54-56 centimetrii a hmotnost 325 az 375 gramu. Pro mladsi vékové kategorie se mice
1181 velikosti i materidlem. U mini hdzené jsou balony gumové (Taborsky, 2004).

Kazdé druzstvo miize nastoupit k utkdni nejvice s Sestnacti hraci, z nichz se v poli
soucasn¢ pohybuje 6 hraci a jeden brankar. Ostatni hraci vyckavaji na sttidacce, dokud je trenér
nevystiida za hrajiciho hrace. Ke stifidani hrace dochazi ve vymezeném tizemi (Sporis, Vuleta,
& Milanovic, 2010).

Hraci doba pfi utkéni dospélych trva 2x30 minut hrubého Casu s patnactiminutovou
piestavkou. Mladsi kategorie maji krat$i hraci dobu. V pribéhu polocasu druzstva mohou
vyuzit dvou oddechovych ¢ast, o délce jedné minuta. V celém utkani tak druzstvo mize vyuzit
az 3 oddechovych casti, s podminkou vyuziti posledniho oddechového Casu v poslednich 5
minutach utkani (Tima, & Tkadlec, 2002).

Hrac se mize jakymkoliv zptisobem pohybovat po hfisti a libovolnym zplsobem mic
hazet, odrazet, strkat, a to za pomoci rukou, pazi, trupem a stehnem. S micem mtize ud¢€lat hrac¢
pouze 3 kroky. Driblovat 1ze nepierusované anebo jedno tiderové. Mi¢ mohou hraci drzet pouze

po dobu 3 vtefin (Matousek, 1995).

2.1.2 Hracéské funkce v hazené

Hracské funkce jsou rysem systému hry. Jsou ur¢eny pravidly, nebo dany systémem hry
(Janc¢élek & Téaborsky, 1973). Na hracim poli se nachazi zaroven dvanact hraca a v brankovisti
na kazdé strané se nachéazi brankar. Hracské funkce délime na ito¢né a obranné. Pfi uto¢nych
systémech délime posty na levé kiidlo, pravé kiidlo, levou spojku, pravou spojku, stfedni
spojku a pivota. Naproti tomu v obranych systémech délime posty na levého krajniho obrance,
pravého krajniho obrance, levou spojku, pravou spojku, sttedniho zadéka, anebo vysunutého
hréace. Jak faze obranna, tak i ito¢nd musi spliiovat stanovené ulohy, pro jeji zrealizovani. Na
jednotlivé hraéské funkce jsou kladeny odliSné pozadavky z hlediska Urovné rozvoje
pohybovych a koordina¢nich schopnosti, urovn¢é psychické, teoretické a taktické, trovné
osvojeni hernich Cinnosti jednotlivce. Funkce hra¢h souvisi i1 sjeho individudlnimi
schopnostmi. Dle schopnosti hracti jsou poté voleny hracské posty. V dnesni moderni hazené
neni podminkou, Ze hra¢ plni stejnou hracskou funkci jak v uto¢né, tak i v obranné fazi.

Setkavame se ve hte se situacemi, ve kterych hra¢ hrajici na stfedni spojce v uto¢né fazi, zastava

v obranné fazi funkci kiidla (Zatkova & Hianik, 2006).

11



2.1.3 Charakteristika hra¢skych posti v hazené
Dle Zatkové a Hianika (2006) se tito¢né hracské funkce déli na (obrazek 2):
e spojky — leva, prava a stfedni,
® Dpivot,

e kiidla— levé a prava.

Kfidlo prave
= T
S Spojka prava
~

Obrazek 2. Zakladni prostory hrac¢skych funkei pti itocné fazi (Bélka, 2010).

Spojka
do velké miry zavisly na arovni a zpisobu hry spojek (Zatkova & Hianik, 2006). Spojka je
tviirce hry, ktera disponuje nejvétsi mirou herni inteligence. Odviji se od ni veskeré herni
kombinace. VétSinou se na hiisti vyskytuji tfi spojky, prava a leva krajni a jedna na sttedu. U
vSech tiech spojek se predpokladd, ze ovladaji stielbu z vétsi vzdalenosti a riiznymi zpisoby.
Podle Jancélka et al. (1978) by méla spojka co nejdokonaleji ovladnout alespont dva zplsoby
stielby, naptiklad podstiel, nebo stfelba z vyskoku. Stielba z dalky je dulezitd hlavné pro
vytazeni obrany. Tim nésledné¢ vznikd prostor na brankovisti, pro dal§i hracské pozice,
nejcastéji pro pivoty, nebo pro sbéhy kiidel (Jancalek, & Taborsky, 1973). Spojky spolupracuji
a uvoliuji kiidla a pivoty. Stfedni spojky jsou povaZzovany za velitele celého tymu (mozek hry).

Ridi hru, uréuji signaly a davaji ptihravky krajnim spojkdm. Spojky také vétsinou zahajuji
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rychly protiatok. Hra¢ hrajici na spojce se musi dobfe orientovat a mél by disponovat tviréim
hernim myslenim (Zatkovéa & Hianik, 2006).

Dle Zatkové & Hianika (2006) by spojka méla disponovat taktickou disciplinou,
smyslem pro spolupraci, dobrym perifernim vidénim, pfesnou a piekvapujici ptihravkou,
vybornymi silovymi schopnostmi (vybusna sila hornich a dolnich koncetin), rychlostnimi
schopnostmi (rychlost zmény sméru pohybu) a koordina¢nimi schopnostmi. Pro spojku jsou
dilezité i fyziologické ptredpoklady, jako je vySka postavy ¢i Svihova sila pazi (Jancalek &

Taborsky, 1973).

Kfidlo

Hlavnim ukolem ktidla je predevsim vyrazeni do protiutokl a rychlych utoku, pti kterych
zakoncuji. Pfi postupném tutoku mé kiidelni hra¢€ za ukol v prvni fad€ navézat na sebe obrance,
aby uvolnil prostor pro nabihajici spojku v prostoru 1-2. Aby tento kol mohl splnit, musi byt
schopny stfilet z minimalnich thli a zvladnout vlastni uvolnéni ve hie jeden proti jednomu
(Zatkova & Hianik, 2006). K tomu, aby mohl kiidelni hra¢ zakoncovat z minimalnich uhld, je
zapotiebi disponovat vybornymi odrazovymi schopnostmi dolnich koncetin a specidlni
obratnosti pfi stfele. Zakladnim pfedpokladem pro herni post kiidlo, jsou dobré rychlostni
schopnosti (rychlost zmény sméru pohybu) a schopnost zpracovat mi¢ v plné rychlosti

(Jancalek & Taborsky,1973).

Pivot

Pivot se v Gito¢né fazi pohybuje pied ¢arou soupefova brankovisté, otoCeny Celem ke
svym spoluhra¢iim. Neustdle ma za tkol sledovat spoluhrace, ktery zrovna drzi mic¢ a je
pfipraven snim spolupracovat, napiiklad odclonit obrance nebo chytnout ne¢ekanou ptihravku.
Svym pohybem na brankovisti zdmérné naruSuje obrannou ¢innost soupefovi obrany a vytvari
tim prostor pro gélové prilezitosti svym spoluhrac¢iim. U pivotl je dilezité, aby méli efektivni
stielbu z kazdého prostoru na brankovisti a uméli zvladnout vlastni uvolnéni se s balonem
(Zatkova & Hianik, 2006). Stielba u pivotid byva koordina¢né narocna. Je to hlavné kvili
nedostatku prostoru na zakonceni (Ttma, & Tkadlec, 2002). Pivot je v neustalém kontaktu
s obranci soupefova druZstva, Casto nastava situace, ve kterych dochézi ke strkani a ke hrubym
faulim. U pivotd je dilezité zachovat klid pfi téchto situacim a nesnizovat se k oplaceni
fyzickych kontaktl a pfili§ hrubé hie. Pivot by mé¢l disponovat silovymi schopnostmi jakoZto

ke komplexni sile vyuZivané ke clonéni soupete (Zatkova & Hianik, 2006).
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Brankat
Brankar je velice dulezity pro hru celého druzstva. Podle nékterych autori ma dobry

brankat az 50% vlivu na vysledek utkani (Tama, & Tkadlec, 2002). Liska (2005) pise, ze

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

odpovédnost a svou dulezitost ke cleniim druzstva. Brankaii by méli mit sklony k vedeni tymu.
Me¢li by tym stmelovat a povzbuzovat. Hraci, kteti se stanou brankafi jsou odvazni jedinci,
celicim tvrdym randm z bezprostiedni blizkosti (Liska, 2005).
Dle Zatkové a Hianika (2006) se déli hracské funkce obranné na:
e krajni obrance — levy a pravy,
e druhy krajni obrance — levy a pravy,
e stfedni obrance — levy a pravy,

e vysunuty obrance — levy a pravy.

Hermi prostor pra vyaunutého obrince

whanw_Sporis-graphics com

Obrazek 3. Zakladni prostory hrac¢skych funkci pti obrané¢ (Bélka, 2010). Vysvetlivky: Z —zadni
obrance, K — krajni obrdnce

Podle Zatkové & Hianika (2006) je kazdy obranny systém vyznacen zakladnim

postavenim hracii v obrané. V tomto postaveni si kazdy z hraci plni predem domluvené hracské
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ukoly. Cilem obrany je ziskani mice od soupetfe povolenymi pravidly a nasledn¢ zahdjeni
rychlého utoku (Jancalek, & Taborsky, 1973). Stejn¢ jak v utoéné fazi existuji utocné
kombinace, tak v obrané¢ mame kombinace obranné. Obrannou kombinaci se mysli spoluprace
dvou nebo vice obranci, kteii jsou prostorove i casove sladéni pti obsazovani jednoho ¢i vice
utocnikii. Za zakladni obranou kombinaci se povazuje pfistupovani a nasledné piebirani,
zajistovani, skupinovy blok (viceblok), spoluprace obrancii proti piecisleni (Matousek, 1995).
Jancalek a Taborsky (1973) rozlisuji podle uvedenych znak tii zékladni systémy obrany:

e sytém zOnové obrany,

e systém osobni obrany,

e systém kombinované obrany.

Krajni obrénce

Krajni obrance zaujima postaveni na kraji obranné¢ formace. Brani vétSinou prvniho
uto¢nika na své stran€. K jeho tkolim patti zabranéni zabéhi kiidla, zabranéni naskokt z kiidla
a vytlaceni ktidla do nevyhodného stieleckého prostoru (Zatkova, & Hianik, 2006). Krajni
obrance je nepietrzité pripraven po ziskédni balonu vystartovat do rychlého protiutoku a

nasledn¢ zakoncovat (Matousek, 1995).

Druhv krajni obrance z kraje

Druhy krajni obranci jsou oznacovani jako ,,dvojky*. Dvojky* brani prostor mezi krajnim
a sttedovym obrancem. Na tomto postu by mél branit hrac, jenZ disponuje vyssi postavou. Tento
utoéného systému 1 na 1. K tkolim druhého braniciho hrace patii pfedevSim zdvojovani,
blokovani a zamezeni pfihravek do prostoru pivota. Hra¢ branici na ,,dvojce* by mél mit smysl
pro spolupraci hlavné se stfedovym obrancem a vyborné orienta¢ni schopnosti. Na rozdil od
krajniho obrance, ktery je jiz v protiatoku, tento obrance vyckava na odrazeny mic¢ (Zatkova,

& Hianik, 20006).

Stiedovy obrance

Stfedovy obrance neboli ,,zaddk* by mél byt nejzkuSenéjsi obrance, ktery disponuje
vybornym orientacnim smyslem v prostoru a také ptedvidatelnosti utocné aktivity protivnika.
Zadak tidi celou obranu témét ve vSech obrannych systémech, diraz je kladen na komunikaci.
Stredovy obrance brani prostor uprostied brankoviste, kde se potyka s nejvétsSim poctem stiel

ze sttedni vzdalenosti (Slovik et al., 1974). Podstatna je jeho spoluprace s vysunutym obrancem
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a druhym krajnim obrancem. Vyznamnou roli sehrava pti branéni pivota, kdy se vyhyba prave
jeho clonéni. Podili se na blokovani a velmi Casto ziskdvd odrazené balony od brankate

(Zatkova, & Hianik, 2006).

Vysunuty obrance

Vysunuty hra¢ brani ve vzdalenosti osmi az deviti metrd. K jeho hlavnim tkolim patii
naruSeni utocnych kombinaci soupefe a branéni nebezpecnych hracl, nebo prostoru. Hraé
hrajici na postu vysunutého obrance, by mél byt schopen orientovat se v prostoru a ziskat mic.
Musi doptedu piedvidat co utocnik udéld (Zatkova, & Hianik, 2006). Na tomto postu se
vétsSinou vyskytuji hraci rychli, ¢asto jsou zde povolani hraci z prostoru kiidla, ktefi poté vyuziji

ziskani mice k zaloZeni rychlého protiutoku (Jancalek, & Téaborsky, 1973).

2.2 Sportovni priprava déti

2.2.1 Periodizace lidského véku dle Langmeiera a Krej¢itové (2006):
. novorozenecké obdobi,

. kojenecké obdobi: 1. rok zivota,

. batoleci obdobi: 2. — 3. rok Zivota,

. predskolni obdobi: 3. — 5. rok,

. mladsi Skolni: od 67 let do 11-12 let,

. obdobi pubescence: od 11 do 15 let,

. obdobi adolescence: od 15 do 22 let,

. Casna dospélost: 20-25-30 let,

O o0 9 & U B~ W N =

. stfedni dospélost: do 40 let,
10. pozdni dospélost: do 6065 let,

11. stafi.

2.2.2 Periodizace hazenkarskych kategorii
Kazdy sport, nejen hazena, ma sva specifika a tkoly, které by déti v dané kategorii mély
zvladat a pomalu ziskavat vétsi jistotu v provedeni. Proto ¢esky svaz hazené rozd¢lil hazenou

do 6 zakladnich v€kovych kategorii.
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Periodizace hazenkaiskych kategorii dle Ceského svazu hazené:

Kategorie Vék
Dospéli 18 a starsi
Starsi dorost 17-18
Mladsi dorost 15-16
Starsi Zactvo 13-14
Mladsi zactvo 11-12
Minizactvo 10 a mladsi

2.2.3 Trénovani mladeze

Pfi trénovani déti musime dbat na vSestranny pohyb. Jednostranna zaté¢z pohybového
aparatu Casto vede k pfetiZzeni a zvySeni rizika zranéni. V soucasné dob¢ se u déti vyskytuji
specialni problémy v podobé piedcasné osifikace kosti, inavové zlomeniny, nemoci patefe.
Stejny druh zatizeni ma vliv i na psychickou stranku hrac¢i. Muze dojit k syndromu vyhoteni ¢i
predc¢asnému odchodu ze sportu. Neni mozné, aby vSechny déti dosdhly vrcholové urovné,
proto je dulezité vytvofit u déti vztah ke sportu, jako k celozivotni aktivité. Tréninkové plany
dospélych nelze realizovat s mladezi (Korvas, 2012).

Ne vsichni mladi hra¢i maji od zacatku talent, ktery by je posunul o kategorii vys, a tedy
pretézovani ublizuje jejich zdravi. Trenér by mél ptipravovat své tréninkové jednotky tak, aby
to jeho svétfence bavilo, byli v neustalém pohybu a aby zapojili co nejvice své mozkové buiiky.
To mze byt docileno napiiklad drobnymi taktickymi hry, ve kterych si hra¢ klade otazky ,.kam
mam bézet, komu mam pfihrat, kolik krokti s mi¢em mohu ud€lat. Mohou to byt i cviceni,
ktera se co nejvice blizi redlné hie, naptiklad rychli utok 2 proti 1, kde si hra¢ klade otazku,
jestli ma piihrat, nebo uvolnit svého spoluhrace, ¢i se pokusit o uvolnéni sebe samotného.
V téchto situacich je diilezité, aby hra¢ vnimal okoli. Musi spravné vyhodnotit situaci, ve které
se nachazi (postaveni obrany), rozhodnout se a realizovat svou ¢innost ve velmi kratkém
casovém useku (Peric, 2012).

Pfi trénovani je dulezité, aby hraci byli motivovani a tim dosahovali co nejlepSich
uspéchii. To vSe zavisi na trenérovi, ktery vymysli cviceni idedlni pro svéfence, které trénuje.
Tréninkovd jednotka by neméla obsahovat pfili§ komplikovanych, nebo naopak pfilis
jednoduchych cviki, protoze poté se hra¢iim vytraci motivace a soustfedénost (Martens et al.,
20006).

Ditiraz je kladen i na spravnou komunikaci mezi trenérem a sportovcem, nebo celym
druzstvem. Nebavime se tu pouze o obsahu komunikace, ale spiSe o jejim zpisobu. Trenér si

musi davat pozor na to, jestli mu svéfenci rozuméji. Musi piemyslet o riznych moZnostech, jak
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se vyjadfovat 1 beze slov pomoci gestikulace. Komunikace mtze z velké ¢asti ovlivnit celou

tréninkovou jednotku (Dovalil, 2009).

2.2.4 Zaméreni trénovani déti do 15 let (starsi Zactvo)

V ptredskolnim véku, tedy hazenkaiska kategorie minizactvo, déti ziskavaji zékladni
dovednosti (béhani, gymnastika). Od 6-9 let u chlapci a 6-8 let divek, se déti uci zakladnim
motorickym dovednostem jako jsou napf. skoky, hody, zdklady sportovnich her, atletické a
gymnastické prvky. Zaméfujeme se predevSim na osvojeni Sirokého spektra zakladnich
pohybovych dovednosti a schopnosti. U trénovani nejmladsi kategorie hraje dilezitou roli
trenér. DéEti udrzi malou miru koncentrace, proto je potieba dé€lat cvi¢eni zdbavna. Dr. Hassan
Moustafe uvadi, ze déti dokazou byt koncentrované v fadu par minut (maximalné 5 minut).
V tomto obdobi se rozviji pfedev§im koordina¢ni a rychlostni schopnosti (Bana et al., 2009).

Do 8 let by mél maly hazenkat byt schopen vykonat stfelbu na branu, hdzeni, chytani,
hrani s mi¢em a spolecnou hru (Bana et al., 2009).

K dal$imu rozvoji sportovnich dovednosti dochédzi u chlapct ve véku 9-13 let a u divek
ve véku 8-12 let. V tomto obdobi je diileZité piihlédnout k biologickému a kalendairnimu veku.
U vyvijejicich déti hraje znalost biologického véku diileZitou roli pro hodnoceni a predpovidani
jejich vyvoje (vysky) a zatizitelnosti v tréninku. Biologickym vékem se rozumi skutecné
dosazeny stupent vyvoje (Dovalil, 2009). Biologicky vék poté umoznuje odhadnout dobu
rozvoje, dobu ukonceni ristu, nebo obdobi optimalnich dispozic pro nejlepsi osobni sportovni
vykony apod. Ve vyvoji ditéte existuji ur¢ité casové useky, ve kterych jsou dobré piredpoklady
pro rozvijeni dané schopnosti (Biologicky vek)

Ve véku 10-12 let, dochazi k nejptiznivéjSimu motorickému uceni, ktery se nazyva ,,zlaty
vék motoriky*. Déti do 10 let jsou schopny hry s mi¢em, chytani, hazeni, dribling, stielba.
Zacinaji zde 1 prvni piihravky a klamava €innost. VéEtSina umi fesit situaci 2 proti 1 a 1 proti 1.
Uc¢ime se zde prvni izemni (z6novou) obranu a sou¢innost v obran¢ (Bana et al., 2009).

Do 12 let jsou déti schopny zdokonalit hru s mi¢em a souc¢innost se spoluhraci. K feseni
situaci 2 proti 1 a 1 proti 1 se pfidava 3 proti 2. V tomto véku za¢ind nacvik pfechodu do
rychlého toku. Rozviji se rychlost nohou, obsazovani hract a ziskavani mice. Zdokonaluje se
postaveni a soucinnost v obrané. Do 12 let se nezafazuji do tréninkové jednotky zdmérna
cviceni na rozvoj sily a vytrvalosti. Na zacatku etapy je pouze hra, ktera se pomalu pfeménuje
na systemati¢nost. S pfibyvajicim vékem svétencl, by mél trenér pfidavat tréninkové jednotky

a prodluzovat dobu tréninku. Déti by mély byt schopny ovladat rozeviceni pred tréninkem a

18



nasledné¢ stre¢ink, zédkladni zptisob hygieny a ptipadnou regeneraci po tréninkovych jednotkach
(Bana et al.; 2009, Peric, 2012).

Zlaty veék motoriky probihd az do 13 let, kdy se zacinaji budovat specidlni dovednosti a
postupné se prechazi ze zakladniho tréninku na specializovany. V tomto véku nabyva na vaze
psychologicka ptiprava, tedy odbourani trémy pfed zapasem. Trenér by mél zaradit do svého
tréninkového pladnu specidlni kompenzacni cviceni ve vztahu ke spravnému drzeni téla
(Tkadlec, &Ttma, 2004).

Do 15 let zvlada dité zakladni technické dovednosti v utocné Cinnosti. Rozviji se rychlost
nohou. Dité ziskava individualni technické a taktické navyky v utocnych funkci. Hrac¢i dokazou
udélat kiizeni a nésledné stielecky nabéh v utoku. Je zdokonalen rychly utok, postaveni a

soucinnost v obran¢ (Bana et al., 2009).

2.2.5 Specializovany trénink u mladeZe

Sportovni ptiprava déti se od sportovni ptipravy dospélych lisi jednak z pohledu psychiky
tak 1 z pohledu télesného vyvoje. U déti se buduji zejména zaklady pro pozd¢jsi vrcholovy
vykon ve sportu dospélych. Na détech nemiizeme uplatiiovat tréninkové plany dospélych,
protoze do dospélosti se v prubéhu své kariéry teprve vyvijeji za pomoci trenért, ktefi by méli

veédét, jaky vek je nejlepsi pro rozvoj dané pohybové schopnosti (Peric, 2012).

Rozvoj pohybovych schopnosti v ur¢itém véku se nazyva senzitivni obdobi (ve sportu
nese nazev vyvojové Casové etapy). Vyvojové Casové etapy nam ukazuji optimalni vékoveé
obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. Déti dosahuji nejvySsiho
narustu rozvoje dané schopnosti v téchto vyvojovych etapach. Dojde-li k zanedbani tohoto
obdobi, dit¢ mize mit pomalé ¢i nekvalitni projevovani schopnosti a dovednosti (Havlenova,
2012).

Koordinaéni schopnosti

Rozvoj koordina¢nich schopnosti vychazi z vyvoje centralni nervové soustavy (talamus,
mozecek). Senzitivni obdobi pro koordina¢ni schopnosti se stanovuje mezi 7-11 rokem u divek
au chlapcti mezi 7-12 rokem Zivota. Vlivem pubertalnich zmén a ptisobeni hormont mtiZe dojit

k utlumu tempa vyvoje, ktery miize skoncit i stagnaci (Botek et al., 2017).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou povazovany za velice slozité zalezitosti. Nektefi autofi se

shoduji vtom, Ze az z 80 % jsou naSe rychlosti schopnosti geneticky podminéné. Mezi
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determinanty rozvijejici rychlost se fadi typologie svalovych vlaken a vlastnosti centralni
nervove soustavy (Botek et al., 2017).

Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti se pohybuje mezi 7-14 rokem. V tomto véku
mame nejlepsi predpoklady pro rozvijeni reakéni rychlosti, frekvence a koordinaci pohybu
(M¢kota, & Cuberek, 2007).

Rychlostni schopnosti u déti rozvijime naptiklad cvi¢enim ,,kdo koho chyti“. Toto cvieni
spociva v rozvoji reakcni rychlosti. Cviceni probihd nasledovné: nejprve si musime rozdélit
hrace do dvojic. Kazdy z dvojice si sedne zady k sob¢ ve vzdalenosti 1 metr od sebe. Trenér
rozdéli dvojice na 2 barvy a to, Ze jeden bude mit barvu ¢ernou a druhy Cervenou. Znacné
vypravét pribéh, ktery si vymysli a zakomponuje tam dvé dané barvy. Kdyz v ptibehu fekne
trenér uréenou barvu (Cernd, ¢ervend), hra¢ vystartuje a musi dohonit druhého hrace. Doba
sprintu se pohybuje v ¢asovém rozpéti 10ti sekund. Nezapomeiite vyznacit izemi, kde bude
chytajici hra¢ v ,,bezpeci®.

V pozd¢jsim veku 14-15 let, dochéazi vlivem zlepSeni silovych ptedpokladi ke zrychleni

jedince. Maximalni rozvoj rychlostnich schopnosti dochazi az ve véku 18-21 (Hajek, 2001).

Silové schopnosti

U silovych schopnosti nastdva senzitivni obdobi pozdé&ji. Je to ovlivnéno predevsim
produkci pohlavnich a ristovych hormont, které vyrazné ovliviuji rozvoj sily. Obdobi rozvoje
silovych schopnosti u divek se pohybuje mezi 10-13 rokem a u chlapcii mezil3-15 rokem. U
divek, jeZ nesportuji konci silovy rozvoj ptiblizné po 18 roce Zivota, u nesportujicich muzi
mezi 18-20 lety (Jebavy et al., 2017).

Obecné u tréninku sily deti uptfednostiiujeme dynamické cviceni. Posilovat by se mély
pouze zakladni svalové skupiny. Trenér musi maximalné¢ dbat na techniku provedeni.
V Zakovskych kategoriich vyfadime naro¢né statické, tahavé a tlakové cviceni. Ve v€ku 6-10
let zatazujeme do tréninkové jednotky cviceni s vlastni vdhou (podpory, visy, vystupy). Cviceni
je zaméfeno na ptipravu Slach a vazi, na stabilitu v kloubech a posileni svalstva. Tento druh
cvikll probihd nizkou intenzitou. Silova cviceni s vlastni vdhou jsou dobrym ptedpokladem pro
koordina¢ni schopnosti (Fiala, 1973). Kolem 11-14 véku se do tréninkovych planti zatazuji
komplexnéjsi cviky. Silovy trénink v tomto obdobi zafazujeme maximalné 2x tydné. Dle
fyzioterapeuti se doporucuje 6-8 zékladnich cviki s po¢tem opakovani pro horni cast téla 8-12
a pro dolni ¢ast téla 15-20. Nesmime zapomenout klast diraz na spravné drzena téla a technice

provedeni cviku (Jebavy et al., 2017).
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2.2.6 Cvicitel, trenér

Véclav Fiala (1973) definuje cvicitele a trenéra jako rozhodujiciho Cinitele ve vychove
mladeze, ktery odpovida za jeji vysledek. Na zakladé odborné literatury, mame vymezen¢ tfi
zékladni vlastnosti, které by mél splnovat trenér:

1. odborné znalosti, dovednosti, schopnosti,

2. charakterové vlastnosti,

3. pedagogické znalosti, dovednosti, schopnosti.

Toto rozdéleni vlastnosti trenéra a cvicitele vytvaii jeho idealni profil. Takové modely
jsou vSak nerealné, protoze prace trenéra Ci cvicitele je natolik naro¢na, ze kazdy, kdo chce,
vném muze spatii nedostatek. Toto rozdéleni je spiSe pro pomoc trenériim pii sebekritice své
prace (Fiala, 1973).

Mnoho aktivnich rodi¢t se domniva, ze trénovat déti mize zcela kdokoliv, a proto se do
trénovani déti ¢asto angazuji samotni rodice. Ne kazdy aktivni rodi¢ se mlze stat kvalitnim
trenérem déti. Trenér rodi¢ se maze dopustit velkych chyb v tréninkové praxi, zejména v oblasti
technické a kondi¢ni pfipravy. Rodi¢e vsak mohou fungovat jako sponzofi. V tomto ptipad¢ je
dilezité, aby se trenér nedostal pod tlak rodic¢e sponzora, ktery si miize myslet, Ze jeho potomek
nehraje dostatecné dlouhy Cas, nebo neni v zékladni sestavé (Korvas, 2012).

Prvnim pfedpokladem ktomu byt dobry trenér je ziskdni nejméné zékladniho
vSeobecného vzdélani nebo odborného vzdelani, ¢1 kurza na trenéra (Martens et al., 2006).
V tomto oboru je ¢asto kladena otdzka, do jaké miry je trenér a cvicitel nejen teoreticky zaloZen,
ale 1 prakticky vykonny. Na tuto otazku odpovédél Véclav Fiala (1973,56) tim ze: ,,Kazdy dobry
trenér, cvicitel zpravidla ve svém vyvoji nékdy dosahl sam na sobé urcité dostatecné osobni
vykonnosti, a tak pozmnal vSechny obtize a zvlastnosti téch télovychovnych cviceni, které
nacvicuje .

Dobry trenér by mél vést své svéfence nejen k vyhravani zapast, ale i k tomu, aby byli
Cestni lidé. Trenér jim poskytuje vSestrannou Skalu cviki a tim je u¢i nové dovednosti. Vede je
k radosti ze hry a u¢i pravidla fair play. Trenér trénuje, ale pfedevsim také vychovava (spravna
hygiena po tréninkové jednotce, nebo zapase). Byva €asto spojen se vzorem pro své svefence.
V trenérské profesi je kladen diiraz na ziskani novych cvikl a u€eni znalosti o sportu (Martens
et al., 20006).

U trenéra mladeze je predpoklad spise metodickych schopnosti. Pocita se s tim, Ze trenér
zna moznosti vSech déti. Trenér by mél mit ve svém vlastnim zajmu jevit chut’ dozvédét se o

sportu co trénuje co nejvice (hledat nova cviceni apod.) (Peric¢, 2012).

21



2.3 Tréninkova jednotka

Dle Dovalila (2012) je tréninkova jednotka oznaCovéna za nejkratsi element v planovani
a stavbé tréninku trvajici od 45 do 180 minut. Tvofi zakladni a hlavni formu tréninku. Hlavni
formou je povazovana proto, Ze k ¢innosti tréninku se fadi i dal§i formy jako napf. individualni
ukoly, sledovani soutézi, ranni cviceni (Dovalil, 2009). Tréninkova jednotka muze byt
zaméiena na zlepSeni taktiky, techniky nebo zvySovani kondice. Do tréninkové jednotky
zapocitavame 1 regeneraci a kompenzacni cviceni. V kazdé tréninkové jednotce je utvaren

obsah a struktura pomoci respektovani zakonitosti jejiho zaméteni (Dovalil et al., 2012).

2.3.1 Struktura tréninkové jednotky
Dle Dovalila et al. (2012) kazda tréninkova jednotka obsahuje 4 ¢asti:
e Uvodni &ast
e Prlpravnou ¢ést
e Hlavni Cast

e ZavéreCna cast

Uvodni &ast

V tivodni ¢asti probiha hodnoceni pfedchéazejici tréninkové jednotky €1 zapasu, ptiblizeni
programu tréninkové jednotky, nebo rizné organizacné zalezitosti. Hlavni tkol v tivodni ¢asti
je zklidnéni moralky a ptiprava hract po strance psychické na ¢innost v tréninkové jednotce. Je

dilezité dostat cely tym do ,,psychické pohody (Nykodym, 2006).

Pripravna ¢ast

Pripravnou ¢ast rozdélujeme na tii Casti: zahfati, protaZzeni a zapracovani (Peri¢
&Dovalil, 2010). Nejdiive musime rozehiat organismus a pfipravit ho k samotnému pohybu.
Provadime pohybovou ¢innost mirné intenzity. Priipravna cast je dllezitd k prevenci proti
zranéni (Fiala, 1973).

Rozcvicka, ve které probiha protaZeni celého téla byva zahajena statickym protahovanim
s vydrzi 4-6 s. Prechazi se plynule od jednoho konce téla k druhému (Dovalil, 2009).

Nasleduje ¢ast, kde zafazujeme dynamicka cviceni, ktera mohou slouzit jako praprava
pro cvieni v hlavni cCasti. Mize to byt napt. atletickd abeceda, bézZecka cviceni,

ptihravkovana... (Dovalil, 2009)
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Na konci rozcviceni zafadime specialni cviceni, ktera aktivuji ¢innost CNS a vSechny
dalsi organy potiebné v nésledujici ¢asti tréninkové jednotky. Jedna se o cviceni, kterd maji
specidlni dovednostni typ. Mivaji zpocatku nizsi intenzitu, poté vyssi az po vybusna cviceni
(Dovalil, 2009).

Rozcviceni by mélo trvat ptiblizné 20-30 minut. Nepfimou soucasti rozcviceni miize byt
1 pouziti masazniho véalce tésné pred tréninkovou jednotkou, ktery pomaha snizit napéti, bolest
a tuhost svali a pfedchazet svalovym zranénim. Lehnert et al. (2001, 55) uvadi, ze ,,promyslena

a ditkladna realizace rozcviceni pozitivné ovliviiuje efektivitu hlavni casti tréninkové jednotky,

pritbéh zotavovacich procesii”.

Hlavni ¢ést

V hlavni &asti dochazi k pIlnéni tréninkovych tikoli a cili. Ukoly jsou velice riiznorodé,
protoZe obsah této ¢asti zavisi na specifice sportu. Tréninkové jednotka mtze obsahovat bud’
jeden hlavni ukol, nebo také ukoll nékolik (Dovalil, 2012). Pokud v tréninkové jednotce
chceme uskuteCnit ukolt vice, musime dbat na sprdvném casovém potadi ukold. Dle
Semiginovského (1986) by méla byt cviceni v této posloupnosti:

e fize efektivniho motorického uceni,
o faze efektivniho kondi¢niho rozvoje,
o faze ovétovani.

V podstaté to zna¢i vénovat se ze zacatku novym dovednostem, nebo koordina¢nim
schopnostem. Pro cviceni tohoto charakteru potfebujeme jistou svézest (Dovalil, 2009). Pokud
se budeme specificky bavit o hazené a nacvicovani novych kombinaci, akci ¢i signall, je
dilezité zatadit tuto aktivitu thned po rozcviceni, protoZe hraci nejsou jesté po strance fyzické
a psychické vycerpani.

Zavérecna Cast

Zavérecna €ast ma za kol zklidnéni organismu z ptedchozi hlavni €asti. Dochéazi zde
k postupnému uvolnéni svalii a také zklidnéni nervového napéti. Vybiraji se cviceni mirné
intenzity jako je chlize, drobné hry, vyklus s pozvolnym pfechodem do streinku. Cvi€eni by
méla mit delsi casovou prodlevu s vétsim poctem opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010). Je vhodné

opét pouzit masazni valce na uvolnéni svalt.
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2.4 Sportovni vykon

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédomélad pohybova ¢innost zaméiena na feSeni ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin, zdvodu, soutézi a utkani (Lehnert et al., 2001).

Vykon ve sportu patii k zdkladiim sportovniho tréninku. Na aroven sportovniho vykonu
pusobi celd fada vzajemné podminujicich faktort, které vytvari strukturu sportovniho vykonu
(Lehnert et al., 2001).

Sportovni vykon délime na individudlni a tymovy. Individudlni sportovni vykon je
ovlivnén moznostmi hrace a jeho schopnostmi uplatnéni je ve hie. Tymovy vykon je tvoren
individudlnimi vykony vsSech hra¢li na hfisti. Vliv na tymovy vykon ma napt. soudrznost,
tymovy duch, schopnost podat vykon ve prospéch druzstva ¢i spoluprace vsech hraci tymu, 1
téch kteti zrovna nezasahuji do utkéni, a tudiz sedi na lavicce a povzbuzuji. Vykon ve sportu je
z velké ¢asti podminén také vrozenymi piedpoklady (vlohy, nadani, talent), vlivem prostredi
(vliv rodiny, misto bydlist¢) a vlivem tréninkového procesu (Dovalil, 2009).

Vrozené ptedpoklady se dle Dovalila et al. (2012) d¢€li na morfologické, fyziologické a
psychologické. Morfologické ptfedpoklady nam dédvaji informace o télesné hmotnosti, télesné
vysce a celkové stavbé téla. Fyziologické a psychologické predpoklady maji vliv na psychickou
stranku sportovce. Mohou ovlivnit jeho vykon v utkani ¢i v zdvodech (Dovalila et al., 2012).
Zadny sportovec si nevybral, v jaké rodiné a v jakém prostiedi se narodil. Kazda rodina
podporuje své déti ve sportu jinym zpusobem, jedna vice a druhd méne. Ne v kazdé rodiné
zbyvaji finan¢ni prostfedky na podporu déti ve sportu. To v§e méa dopad na psychickou a
fyzickou stranku sportovce.

Dle Lehnerta et al. (2001) lze rozlisit sportovni vykon jeste na:

e Relativné maximalni sportovni vykon (nejleps$i mozny vykon dosazeny
sportovcem),
e Absolutné¢ maximalni sportovni vykon (dosud nepiekonané vykony-rekordy

v celostatnim, mezinarodnim a celosvétovém méftitku).
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2.4.1 Struktura sportovniho vykonu
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Obrazek 4. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil & Choutka, 2005 a).

Jak jiz bylo zminéno, sportovni vykon ovliviiuje celd tada faktort, pficemz kazdy
sportovni vykon je vyjadien strukturou. Abychom mohli vylepsit vykon je nezbytné navySovat
urovné jednotlivych faktorti ze samotné struktury. KdyZ zname jednotlivé slozky struktury
sportovniho vykonu, miizeme vést spolehlivé sportovni trénink (Lehnert et al., 2001).

Za jednotlivé slozky sportovniho vykonu se povazuji dle (Lehnert et al., 2001):

e somatické faktory,
e kondic¢ni faktory,
e technické faktory,
o taktické faktory,

e psychické faktory.
2.4.2 Somatické faktory

rrrrrr

podstatnou roli ve sportu. Za somatické faktory se povazuje stavba podptirného systému (t;.
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kostry a svalstvo), vyska a hmotnost jedince, délkové rozméry a pomery, slozeni téla a télesny
typ (Jansa & Dovalil et al, 2009).

V letech 1940-1954 vyvinul W.H. Sheldon metodu vychazejici z predpokladi prevahy
jednoho zarodec¢ného listu a tkani, ktera z ného vznikd. ZarodeCny list a vznikajici tkan
geneticky podminuji télesny typ (Hajek, 2001).

Kutac (2009) popsal Sheldonovo rozdéleni lidi do tii komponentl (somatotypti):
e cktomorf,

® mezomorf,

e endomorf.
Nazvy komponentid odvodil Sheldon od tii zarode¢nych listd, endoderm, mezoderm a
ektoderm (Hgjek, 2001).
Ektomorfem se mysli typ ¢lovéka, jez je hubeny, ma dlouhé koncetiny a slabsi kostru.
Jeho svalstvo je slabé vyvinuté. Ektomorfni lidé se vyznacuji Spatnou regeneracni schopnosti.
Maji malé procento t&lesného tuku. Casto se potykaji s problémy nabirani télesnych tukt a
2008).
Mezomorfni typ se vyznacuje silnou kostrou a masivnim svalstvem. Pro tento typ jsou
typicka Siroka ramena, pomérné¢ Uzké boky, dobré regeneracni a kondi¢ni schopnosti.
Mezoformovi pii spravné sestaveném tréninku rychle nartsta svalova hmota. Tento somatotyp

nachazi nejlepsi uplatnéni ve sportu (Kutag, 2009).

vvvvvv

vvvvv

Tento typ miiZze diky své velké télesné hmotnosti disponovat zna¢nymi silovymi schopnostmi.
Endomorf pifi spravném tréninku a nastaveném jidelnicku nachazi uplatnéni v silovych
disciplinach jako je kulturistika, vzpirani ¢i arm wrestling (péka) (Grasgruber & Cacek, 2008).

Grasgruber a Cacek (2008) také popisuji somatické faktory v hazené. Tvrdi, ze idedlni
télesny typ pro hazenou je mezomorf. Muz mefomorf mé byt vysoky 185-200 cm, a Zena
mezomorf ma mit vysku od 175 cm. Idedlni hmotnost pro muze je od 93 kg a pro zeny od 67,5
kg. Nejvyssi hraci hraji na postu stiedovych obranci a na krajnich spojkach. Mensi hraci

obsazuji posty kiidel.
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2.4.3 Kondic¢ni faktory
,Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti® (Dovalil,
2009, 22). Ve sportovnich vykonech rozliSujeme riizné projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj.

(Dovalil et al., 2002).

Generalni motoricka schopnost
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Obrazek 5. Model hierarchické struktury komplexu pohybovych schopnosti podle Mékoty,
2000 (M¢kota, Novosad, 2007).

Kondi¢ni schopnosti nejvice rozvijime v tréninkovém procesu piipravy na sezonu
(kondi¢ni ptiprava). Zakladem kondic¢ni ptipravy je nespecificky (u mladeze ,,vSestranny*) a
specialni télesny rozvoj, udrzitelnost dosazené irovne kondice, zvySovani urovné zatizitelnosti
a prevence proti zranéni (Lehnert et al., 2001).

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou podmifiovany metabolickymi procesy, které se
vztahuji na ziskani a vyuziti energie pro vykonavani pohybt (Dovalil, 2009).

Dle Jansy & Dovadila et al. (2009) rozliSujeme kondi¢ni pohybové schopnosti na:

o silové,
e rychlostni,
e vytrvalostni,

e koordinaéni.
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Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou definovany jako ,,predpoklady clovéka piekonavat vysoky odpor
bfemene nebo vlastniho téla pomoci svalového Gsili“ (Zvonaf, & Duvac, 2011, 41). Je to
zékladni a rozhodujici schopnost jedince, kterd hraje urcitou ulohu ve vSech sportovnich
odvétvi (Zvonaf, & Duvac, 2011). Silovy projev je zavisly na celkovém mnozstvi vldken svalu,
na poctu aktivovanych svalovych vlédken (tzv. nitrosvalova koordinace), na souhte svalovych
skupin (tzv. mezisvalova koordinace), a na zdsobach energetickych zdroju a jejich vyuziti v
pohybovém vykonu (Dovalil et al., 2012).

Silové schopnosti rozliSujeme dle Lehnerta et al. (2010) na:

e statickou — délka svalu zlstava stejna a svalové napéti se méni (udrzeni téla nebo
bfemene v urcitych polohach),
e dynamickou — svalové napéti zlistava stejné a méni se nam délka svalu.

Oblast dynamické sily se dale déli na jednotlivé projevy v souvislosti s velikosti odporu
a s rychlosti vykonaného pohybu dle Zvonate & Duvace (2011) na:

e maximalni silu — piekonani vysokych aZz hrani¢nich vnéjSich odpori malou
rychlosti (napf. benchpress),

e explozivni silu — pfekonani nizkych vnéjSich odporti maximdlnim zrychleni pfi
¢innostech jednorazovych (napft. hod, odraz),

e rychlou silu — tkvi v nemaximalnim zrychleni v nizkém odporu (napf. starty),

e vytrvalostni silu — vyvijena mala rychlost na pfekonani nizkych odporti (napf.
veslovani, b¢h na lyZich).

Silové schopnosti jsou nedilnou soucasti kazdého sportovniho vykonu ve vSech
sportovnich odvétvi. Do poptedi popularity ve sportech se dostavaji upolové hry, kde jsou

silové schopnosti nedilnou soucasti. Do tpolovych her patii 1 hazena (Dovalil et al., 2012).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je pohybova ¢innost kratkodobého charakteru, kterou vykonavame
ve vysoké intenzité. Neni pfili§ sloZitd a koordina¢né narocna (Hajek, 2001). Rychlostni
schopnosti jsou provadény maximalnim volnym usilim a maximalni intenzitou. To energeticky
zajiStuje ATP-CP sytém, proto by ¢innost neméla trvat déle nez 15 sekund (Dovalil, 2009).

Rychlost ma velky podil na vyslednych vykonech v riznych disciplinach a v nékterych

sportovnich odvétvi hraje hlavni roli (sprinty v atletice). Ve sportovnich hrach je rychlost
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dualezita naptiklad pti souboji o mi¢, pii rychlém ttoku, nebo névratu do obrany v hazené (Peric¢
& Dovalil, 2010).
Podle Dovalila (2009) rozliSujeme rychlostni schopnosti na:
e rychlost reak¢ni — je spojena se zahajenim pohybu,
e rychlost acyklickou — jedna se o nejvyssi rychlost jednotlivych ¢asti pohybu,
e rychlost cyklickou — jde o opakované stejné pohyby s vysokou mirou frekvence,
e rychlost komplexni — jednd se o kombinaci acyklickych, cyklickych a reakénich
pohybti. Nejvice se vyskytuje jako rychlost lokomoce.
U rychlosti byl zjistén nejvyssi stupen dédicnosti ze vSech pohybovych schopnosti (Peri¢
& Dovalil, 2010). Dovalil (2002) uvadi, ze az ze 70-80 %. Rychlost je také zavisla na
muskularnich ¢initelich (rozdéleni typu svalovych vlaken), neuronalnich Cdinitelich, na

koncentraci, motivaci atd... (H4jek, 2001).

Vytrvalostni schopnosti

Za vytrvalostni schopnost se povazuje opakované provadéna pohybova cinnost
submaximadlni. Je provadéna sttedni az mirnou intenzitou, bez sniZeni jeji efektivity po delsi
casovy usek (Hajek, 2001). V ucebnicich fyziologie se setkavame s vymezenim vytrvalostnich
schopnosti jako odolnost vici inavé (funkéni zdatnost). Vytrvalostni ¢innost by neméla trvat
mén¢ nez 10 minut. Na vytrvalostnich schopnostech se podili celd fada motorickych schopnosti,
které spolecné vytvaii celkovy charakter vytrvalostniho projevu (Jebavy et al., 2017).

Rozhodujici vyznam predstavuje energetické zabezpe€eni. Vytrvalost se také povazuje
za rozhodujici pohybovou schopnost, pozitivné ovlivitujici télesnou zdatnost a zdravi (Lehnert
et al., 2010).

Vytrvalostni schopnosti se déli do nékolika skupin podle riznych hledisek:

e podle délky doby trvani pohybového tkonu (dlouhodobéd — vice nez 10 minut;
sttednédoba — 2 az 10 minut; kratkodoba — od 50 s do 2-3 minut),

e podle svalovych kontrakci (statickd a dynamicka),

e podle poctu a rozlozeni zapojenych svalti v pohybové Cinnosti (lokdlni — mistni;
globalni — celkovad),

e podle podilu ostatnich motorickych schopnosti (rychlostné vytrvalostni; silové
vytrvalostni; koordina¢né vytrvalostni) (Hajek, 2001).

Vytrvalostni schopnosti mizeme rozvijet témét v kazdém v€kovém obdobi. Hajek (2001)

doporucuje pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti pohybovou aktivitu nejméné 3 - 4x do tydne
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po dobu minimalné 20—x minut. Zdokonaleni formy lze dosdhnout, jestlize iroven zatizeni nuti
nas organismus k adaptacnim zméndm. Intenzita zatizeni pfi cviceni by se méla pohybovat na
80 % VO2max (srdecni frekvence 130/min). Tato hodnota se ndm samoziejmeé méni s vékem,

a tudiz je na ném zavisla (Hajek, 2001).

Koordinaéni (obratnostni) schopnosti

Jde o schopnost, ktera umoznuje realizaci slozité Casoprostorové struktury pohybu
pomoci zapojeni CNS organismu (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Zakladem koordinace je ¢innost CNS, ktera fidi a organizuje fadu oblasti nezbytnych pro
dany pohyb. Mezi hlavni oblasti se fadi:
e cCinnost analyzatorti — zrakovy, sluchovy, proprioreceptory ve svalech a Slachach,
e cCinnost jednotlivych funk¢nich systému — obéhovy, dychaci apod.,
e nervosvalova koordinace,
e psychologické procesy — pozornost, vile, motivace (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Kazda c¢innost ve sportu je ovlivnéna vice ¢i méné koordinacnimi schopnostmi. Diky
koordina¢nim schopnostem jsme schopni provadét rychleji a Iépe sportovni pohyby
(Celikovsky, 1979). Tyto schopnosti miizeme rozvijet pomoci zdokonaleni senzomotorickych
procest. Za tyto procesy se povazuji napt. zmeéna cvi¢ebnich podminek (zména prostredi),
zména provedeni pohybové Cinnosti (jiné postaveni pii cviku), kontrola vlastni pohybové

¢innosti atd... (Zvonat, & Duvac, 2011).

2.4.4 Technické faktory

Béhem hazenkarského utkani se musi hra¢i vypotadat s celou Skdlou konkrétnich
pohybovych tkolii. Technickymi faktory se rozumi ucelny zplsob feseni pohybového tkolu.
Pohybovy ukol musi byt v souladu k moZnostem jedince. Ukoly mohou byt jednoduché
kondi¢nich, psychickych a somatickych ptedpokladii (Dovalil, 2009).

Techniku rozvijime na specidlnich tréninkdch technické ptipravy, kde se projevuje
individualita sportovce. Né&které sporty jsou na technickém provedeni zcela zavislé

(gymnastika, krasobrusleni) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.5 Taktické faktory
Taktikou se rozumi zplsob feSeni SirSich a dil¢ich ukold, realizovanych v souladu

s pravidly. Spoc¢iva v optiméalnim vybéru feSeni strategickych a taktickych ukolt. Jadro taktiky
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piedstavuje procesy mysleni (Dovalil, 2009).
Taktika hraje dalezitou roli hlavné v kolektivnich sportech. Jsou ale i sporty, ve kterych

se taktika viibec neobjevuje (gymnastika, plavani, sprinty...).

2.4.6 Psychické faktory

,Psychologicka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu”. Psychické faktory jsou jedny z nejzasadnéjsich
faktori sportovniho odvétvi. Na dulezitosti jim piidava ndrocnost tréninkovych procest a
dlouhého soutézniho obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jednou ze slozek sportovniho tréninku je i psychologicka ptiprava, kterd se zamétuje na
rozvoj psychiky sportovce (Lehnert et al., 2001). Rozvoj psychiky sportovce smétuje k rychlejsi
adaptaci na podminky sportovni Cinnosti a umoziiuje sportovci poddni lepsiho vykonu
odpovidajici jeho aktudlni kondici, technice a taktice. To vSe vede k psychické odolnosti
sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

U sportovct se setkavame s problematikou osobnosti sportovcee, kterou fesi psychologie
sportu. Zkoumad, jak osobni vlastnosti ovliviluji samotny vykon, zabyva se analyzou
ptedpokladii uspesného vykonu, nebo jak sport ovliviiuje jedince (Slepicka et al., 2009).

Z hlediska psychologické typologie se hdzend ftadi do sportu heuristického
(anticipacniho). V takovych sportech jde piedev§im o rychlé a efektivni feSeni ménici se herni
situace. Hraci béhem utkani musi taktéz reagovat na aktivitu protivnika (Dovalil et al., 2012).

Chovani na hfisti je z velké ¢asti ovlivnéno motivaci. Pokud je hra¢ motivovan pfilis,
anebo naopak se u n¢ho motivace neobjevuje, jeho sportovni vykon byva zpravidla nizsi.
Experimentalné bylo dokézéano, Ze pokud méme stfedni uroven motivace, objevuje se u hrace

maximalni vykon (Dovalil et al., 2012).

2.5 Motorické testovani

Jedna se o soubor testll, vyuzivanych v pedagogické praxi, télesné vychové a ve
vyzkumu. Jsou v nich hodnoceny ukoly a pohybové ¢innosti pomoci diagnostické metody
(Neuman, 2003; Hajek, 2012).

Motorickym testem se mysli standardizovany postup (zkouska), ktery je tvoifen
pohybovou ¢innosti. Standardizovany postup, slouzi ke kvantifikaci dosazenych vykond a
pfedstavuje jednu z nejucinnéjsi technik diagnostiky. Vysledkem testu je Ciselné vyjadieni
prabéhu ¢i vysledku pohybové ¢innosti (Hajek, 2001).
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Motoricky test je podminén dvéma zakladnimi vlastnostmi. Jedna se o validitu (platnost)
a reliabilitu (spolehlivost). Pii provadéni standardizovanych testi musi byt dodrzeny zakladni
podminky, pro obdrzeni kvalitnich vysledkd. Za zékladni podminky se povazuji napf.
pouzivani standardizovanych pomucek, piesné a stejné instrukce zadani, stejny postup a systém
hodnoceni vysledkii pomoci testovych norem (Hajek, 2012).

Jednotlivé motorické testy se od sebe 1iSi naro¢nosti provedeni. Za jeden z jednodussich
naptiklad opakované shyby ve dvojici, test ohebnosti ve diepu, ¢i vyvazovani piedmétu na
hlavé (Celikovsky, 1979).

Diky vysledii z motorického testovani ndm vznika testovaci profil. Testovaci profil je
volngjsi seskupeni testl. Dava dohromady vysledky nékolika testli, které testovand osoba
podstoupila. Vysledky jsou uvadény samostatné (Hajek, 2001). Testovaci profil mize byt
zobrazen pomoci grafil, kde vysledky testd jsou vyjadieny ve stejné stupnici (body, ¢asy atd.)
(Zvonar et al., 2011).

V motorickém testovani se dale rozliSuje pojem testova baterie. Testova baterie je
seskupeni vice testll. Vysledky testli se vzdjemné kombinuji a vytvafi tak jedno skore baterie
(Hajek, 2001).

Motorické testy jsou dulezité také pro hodnoceni vyvoje déti. Pouzivaji se od 4 roku
ditéte, pfi¢emz se testuje zejména rychlost béhu na kratké vzdalenosti, skok z mista nebo délka
hodu mi¢kem. Vysledky se porovnavaji s normami, jeZ jsou odvozeny na zékladé standardizace

znaleckého posudku (M¢kota & Cuberek, 2007).
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat aktualni kondi¢ni ptipravenost hracek od 11 do 15

let v ptlce soutézniho ro¢niku a srovnat pomoci motorickych testti jednotliva druzstva.
3.2 Dil¢i cile

® Provést motorické testovani hra¢ek DHK Zory Olomouc.
e Provést analyzu a syntézu vysledkl z motorickych testt.

e Porovnat vysledky mezi tymy.

3.3 Ukoly a prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor.

e Zajistit prostory a specialni vybaveni pro motorické testovani.
e Vybrat motorické testy.

e Porovnat vysledky motorickych test.

e Zpracovat testové udaje.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl realizovan na druzstvech mladsich zacek ,,A%, ,,B* a starSich zacek ,,A*, ,,B*
DHK Zory Olomouc. Mladsi zacky ,,A“ se pravideln€ umist'uji na prvnich ptickéach krajského
kola soutéze. Po podzimni ¢asti si drzi prvni misto s naskokem 4 bodli nad druhym tymem
Velké Bystiice. Mladsi zacky ,,B* jsou zatim na 5 pticce se ztratou 16 bodti na prvni misto. Po
svém krajském kole soutéze absolvuji hracky nejlepsiho druzstva z okresu tzv. desetiboj.

Star$i Zacky ,,A* se stejné jako mladsi zacky “A* umist'uji pravidelné na prvnich pfickach
soutéze. Po podzimni ¢asti stale haji prvni misto s ndskokem 7 bodti nad druhym tymem Sokol
Poruba. Star$i zacky ,,B“ se pohybuji ve stfedu tabulky na patém misté se 14 body. Mohou
ovSem zabojovat o medaile, protoZe na 3. misto ztraci pouze 2 body. Hracky v sezon¢ absolvuji
3 tréninky tydné a o vikendu hraji utkani. V priib&hu sezony sehraji hracky navic zapasy tzv.

zékovske ligy.

Tabulka 1 Zakladni udaje o testovanych hrackach

n Vék (let) Vyska (cm) Hmotnost (kg)
Starsi zacky A 10 14,6 163,2 53,9
Starsi zacky B 12 14,1 161,1 51,2
Mladsi zacky A 13 12,8 157,8 46,9
Mladsi zacky B 12 11,9 155,8 49,6
Aritmeticky 11,75 13,35 159,5 50,4
pramér

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Meéfeni se uskutecnilo se souhlasem hracek a jejich trenéri, kteti byli soucasti. Vyzkum
se konal ve sportovni hale DHK Zora Olomouc s datem 25.11 2019. Testovani se ztc¢astnilo
celkové 47 hracek. Hala, ve které se testovalo, je vybavena gumovym povrchem. Testované
hracky vykonaly 6 motorickych testi.

Mladsi zacky zacaly testovani v 15.30-17.00 a starSi zacky se testovaly v ¢ase 17.00-

18.30. Pfed kaZzdym testovanim bylo stejné 20minutové rozcvieni pro vSechny (lehké
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rozbéhani, protazeni dynamickym streCinkem, atleticka abeceda a ptihravky ve dvojicich s
micem). K testovani jsem méla k dispozici dalsi 3 proskolené pomocniky, ktefi tyto testy jiz v
minulosti provadéli. Na kazdém stanovisti byli dva pomocnici, jeden méfil a druhy zapisoval
vysledky. Celé méfeni jedné skupiny trvalo 65 minut. Vcetné piestavek mezi testy.
V motorickych testech beéh 1 x 30 m, béh 1 x 30 m s driblinkem, béh osmicky a beh osmicky
s mic¢em byly pouzity elektronické casomiry — fotobuniky (Brower Timing Systems TCi-
Systém). Jedna fotobunka byla postavena na startovni ¢are, druha fotobuika byla postavena
v cilové rovin€, kde zaznamenavala cilovy Cas s piesnosti 0,01 sekund. Pii motorickém testu
skok z mista bylo pouzito pasmo. Pfi motorickych testech stielba z 6 m, byla pouzita fotoburika,
ktera nam zachycovala rychlost strely kazdé hracky.

Celkem hracky provedly 6 motorickych testti. Behy, které v testovani probéhly, testované
hracky odbé&hly 2x. Na hod na rychlost a skok snozny do dalky mély testované hracky 3 pokusy.
Vzdy se zapisovaly vysledky vSech testl a kritériem vykonnosti v motorickém testu byl lepsi

Cas a u skoku z mista, a stfelby byla kritériem vykonnosti vyssi hodnota.

4.3 Popis testového profilu

Testovani probéhlo podle standardizovanych testil, navrzené podle Safaiikové et al.
(1989). Cast z téchto testl vyuziva i Cesky svaz hazené pro testovani hraéii. Testované hracky
vykonévaly testy v tomto potadi:

e Béhna 30 metrt

e Bc¢h na 30 metri s driblingem
e Osmicka bez mice

e Osmicka s mi¢em

e Skok snozny do dalky

¢ Hod na rychlost

V testovém profilu jsem vyuzila pomicky pro méfeni testovanych hracek. Kazdy test

potieboval jiny druh pomticek.
e Pasmo
e Fotobuniky — Brower Timing Systems TCi-Systém
e Ty¢ na méfeni
e  MEfic rychlosti

e Kuzele
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e Zaznamov¢ archy pro vSechny testy

4.4 Popis motorickych testii

4.4.1 Béh na 30 metri

Na tento test jsem pouzila 4 kuZele na vyznadeni zadatku a konce 30 metrtl. Cas se méfil
podle elektronické ¢asomiry — fotobuniky (Brower Timing Systems TCi-Systém), které byly
rozmisténé na zacatku a na konci dréhy. Testovand hracka je pfipravena v polovysoké startovni
pozici, s jednou nohou vepfedu na oznacené pomocné startovni care. Testovana hracka ma pred
sebou dvé fotobuiiky, kterymi musi probéhnout a tim se spusti méfeni casu. B&zi co nejrychleji
vzdalenost 30 metri az probéhne dal§imi dvéma fotobuiikami zaznamendvajici konec casu.
Hracka vystartuje po piedbézném souhlasu osoby u elektronické ¢asomiry. Start si tedy fidi
testovand hracka sama. Na tento motoricky test jsou dva pokusy, pfi¢emz pii druhém se pokousi

ptekonat cas prvniho pokusu. Zapisuji se vysledky obou pokust.

4.4.2 Béh na 30 metri s driblingem

Mg¢fteni probihalo podobnym zptsobem jako test béhu na 30 metrii, akorat s pouzitim
mice odpovidajici velikosti pro danou kategorii. Mi€em mély testované hracky driblovat po
celou dobu jejich sprintu (30 metrl). Testovand hracka stoji v polovysoké sportovni pozici a
v ruce drzi mi¢. Hréacka startuje za pomocnou ¢arou sama po predbézném souhlasu osoby u
elektrické casomiry. Zacina driblovat soucasné s prvnim krokem a snaZi se ubchnout co
nejrychleji 30 metri. Po probéhnuti dvéma fotobunkami zastavujici méfeni Casu, testovana
hracka musi chytit mi¢ do rukou, aby bylo méteni platné. Test provadime dvakrat proudovou

metodou.

|

= LT

[

prostor 1. Gderu mice

[Ej]/
im d - VoV WnWallly o

A — v

Fotoburky

Pomocna &ara

A =B (startowvni)

C =D (cillova)
Obrazek 6. Schéma testovani beh 1 x 30 m s driblinkem pomoci pii méteni elektrickou
gasomirou (upraveno dle Safaiikova 2010, 6).
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4.4.3 Osmicka bez mice

Motoricky test osmicka bez mice je test na rychlost, koordinaci a zménu sméru. Provadi
se na plose 5x3 metrii, v niz je pomoci kuzell vyznaCena trasa piipominajici ¢islo 8. Na
vymezeni uzemi jsem pouzila kuzele. Hracky opét vbihaly mezi fotobuiiky métici ¢as. U tohoto
motorického testu je velice dilezité, aby testované hracky pochopily, kam maji bézet, proto je
nutné detailni vysvétleni a ukazka. Je nezbytné rozlisit testované hracky s dominantni levou a
pravou rukou. Hracky s dominantni levou rukou maji start v pravém dolnim rohu a hracky
s dominantni pravou rukou zacinaji v levém dolnim rohu. Test pro hrace s dominantni pravou
rukou vypada tak, ze vybihame z levého dolniho rohu na stfed, kde se obiha kuzel smérem
k pravému dolnimu rohu, poté bézime k pravému hornimu rohu a opé€t na stied. Na stiedu
obc¢hneme kuzel smérem k levému hornimu rohu a bézime zpét do cile (start a cil jsou na

stejném miste). Tento motoricky test délame v maximalni rychlosti. Je slozity na koordinaci,

proto mame na test dva pokusy.

4.4.4 Osmicka s mi¢em

Tento motoricky test je uplné stejny pohybové jako osmicka bez mice akorat ptiddme
testované hra¢ce mi¢. Na zacatek testovanym hrackam zopakujeme trasu béhu a ukazeme jim,
jak spravné driblovat kolem kuzZell (jakou rukou). Jejim ukolem je po celou dobu trasy vést
kontrolované mi€ v co nejrychlejsim tempu. Testovana hracka by méla predvést nepferusovany

driblink. Na test jsou dva pokusy.

4.4.5 Skok snoZny do dalky

U méfeni jsme pouzila pasmo a ty¢. Podle pdsma se méfila vzdalenost od lajny oznacujici
polovinu hiist€¢ k mistu, kde testovana hracka doskocila. Ty¢ pomadhala k pfesncjSim
vysledkiim. Testovand hracka stoji u odrazové cary v mirném stoji rozkro¢ném (na Sitku
chodidel). Jejim cilem je doskocCit co nejdéle. K tomu, aby doskocila testovana hracka co
nejdéle ji pomaha rozhoupani, zapazi a soucasné pti odrazu se Svihem pazi vpted. Test probiha
proudovou metodou a jsou povoleny 3 pokusy, pficemz se poc€itd nejlepsi pokus. Testované

osoby si musi dat pozor na pieslap (Cesky svaz hazené, 2010).
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Obrazek 7. Vybusna silova schopnost dolnich koncetin skok daleky z mista. (URL1)

4.4.6 Hod na rychlost

K motorickému testu hod na rychlost nezbytné potfebujeme specialni méti¢ rychlosti,
ktery umistime zezadu, doprostfed hazenkaiské brany. Testované hracky héazi na branu, ze
6metrove vzdalenosti. Technika hdzeni musi byt vrchnim zptisobem jednorué. Pfi hodu se musi
testovand hracka neustale dotykat zemé alespon ¢asti jedné nohy (timto zptisobem se stfili
Tmetrovy hod). Po odhodu muze byt odhodova cara piekrocena. Na test jsou vyhrazené 3
pokusy bezprostiedné za sebou, pfi¢emz se pocita ten nejlepsi pokus. Pied testovanim je tieba

zkontrolovat mi¢e (Cesky svaz hazené, 2010). Hracky se snaZi stiilet co nejbliz k méficimu

zafizeni, aby byla rychlost zaznamenana co nejpresnéji.

4.5 Statistické zpracovani dat

V bakalatské praci bylo pfi zpracovani statistickych udaji vyuzito deskriptivni statistiky
(aritmeticky prtimeér). Nejlepsi vysledky z motorického testovani byly zadany do programu
Microsoft Excel 2019, kde byla vytvofena tabulka a nasledné¢ grafy. Pomoci grafii byla
vyhodnocena vykonost testovanych hrac¢ek u jednotlivych motorickych testd. V praci bylo

vytvoieno celkem 6 grafii s aritmetickym pramérem naméienych hodnot.
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4.6 Analyza odborné literatury

Pii psani bakalafské prace jsem vyuzila nékolik pisemnych a elektronickych zdrojt.
Pisemné zdroje byly pfedevSim vyhledavany v knihovné Fakulty télesné kultury a sportu
Univerzity Palackého a v ustfedni knihovné Univerzity Palackého. Elektronické zdroje byly
vyhledavany v databdzi Elektronickych informacénich zdroji Univerzity Palackého, kde jsem
Cerpala nové informace vhodné pro mou praci zodbornych zahrani¢nich ¢lankda.
Z internetovych zdrojii jsem vyuZila stranky Ceského svazu hazené, kde byly sepsané pribéhy

provadénych motorickych testt.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této Casti mé bakaldiské prace popisuji namétené hodnoty z vysledkii motorickych
testl. Na zaklad¢ vysledki jsem vytvotila grafy pomoci programu Microsoft Excel 2019, ve
kterych srovndvam jednotlivé aritmetické primeéry motorickych testi napii¢ druzstev. U
jednotlivych motorickych testd, mély testované hracky nejméné dva pokusy na provedeni.

Zpracovala jsem vzdy ten nejlepsi dosazeny vysledek.

5.1 Vyhodnoceni motorickych testi

5.1.1 Béh na 30 metru

Obrazek 8 nam znazornuje vysledky motorického testu béh na 30 metrti. Na grafu jsou
vyznaceny aritmetické priméry jednotlivych druzstev. Mladsi zacky ,,B*“ mély primérny Cas
5,57 s. Nejrychlej$i naméfeny Cas byl v 5,23 s a nejpomalejsi 6,61 s. Mladsi zacky ,,A* se se
svymi rychlostnimi schopnostmi velice blizko posunuly k o rok star§im hrackam. Mladsi zacky
,»A“ mély prumérny ¢as béhu 5,18 s. Nejrychlejsi naméfeny ¢as byl 4,77 s a nejpomalejsi 5,42
s. Star$i Zacky ,,B* dosahly primérného Casu 4,98 s. Nejrychlejsi ¢as byl 4,65 s a nejpomale;jsi
5,39 s. Nejlepsiho priméru doséhly starsi zacky ,,A* a to ¢asu 4,84 s. Nejrychlejsi z celého

testovani byla hracka s Casem 4,60 s a nejpomalejsi Cas z kategorie star$i zacky ,,A* byl 5,08 s.

Béh 30 metrl

5.80

5.57
5.60

5.40

5.18
5.20

Cas (s)

4.98

>:00 4.84

4.80

4.60

4.40
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 8. Vysledky béhu na 30 metrt.
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Podle mého nazoru je rozdil rychlosti v kategoriich zcela nepatrny. Jde vidét, Ze se trenéti

zamé&iuji na rychlostni cviceni a rozviji tim rychlostni schopnosti hracek spravnym smérem.

5.1.2 Béh na 30 metri s driblinkem

Béh na 30 metrit s driblinkem dopadl o néco hiife nez samotny béh. Pro nejmladsi
testované hracky je stale té¢zké zkoordinovat techniku driblinku se sprintem. Mladsi zacky ,,.B*
doséhly primérné casu 6,16 s. Nejrychlejsi ¢as z druzstva byl 5,65 s a nejpomalejsi 6,83 s. Zde
muzeme vidét opravdu velké rozdily co se tyCe v béhu bez mice a s mi¢em. Pro porovnani
z ptedchoziho testovani béh 30 metrd, kde testovana hracka z kategorie mladsi zacky ,,B*
zab¢hla 30 metrii bez mice s asem 5,23 s a s micem za 6,1 s. Mladsi zacky ,,A* si opét vedly
bravurné, kdy dosahly primérného ¢asu 5,52 s. Nejrychlejsi naméfeny cCas byl 5,15 s a
nejpomalejsi 5,93 s. Starsi Zacky ,,B*“ mély primérna Cas 5,34 s. NejrychlejSim naméfeny Cas
byl 4,9 s a nejpomalejsi 5,92 s. Opét nejlepsiho priméru dosahlo druZstvo starSich zacek ,,A*
s prumérem 5,17 s. Nejrychlejsi testovana hracka z celého béhu na 30 metri s driblinkem méla

Cas 4,66 s, nejpomalejsi ¢as z druzstva byl naméten 5,64 s.

Béh 30 metrl s driblinkem

6.40
6.16
6.20

6.00

5.80

5.60 >-52

5.34
5.40

Cas (s)

5.17
5.20

5.00
4.80

4.60
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 9. Vysledky béhu na 30 metrii s driblinkem.

5.1.3 Osmicka bez mice

Tento motoricky test je slozitéj$i na zapamatovani dréhy pohybl a spravné zvolené
rychlosti. Nejmlad$i druZzstvo mladsich Zacek ,.B* dosdhlo primérného casu 7,36 s.
Nejrychlejsi zaznamenany ¢as byl 6,83 s a nejpomalejsi 7,88 s, kdy testovana hracka ztratila

zcela rychlost a sousttedila se pouze na drdhu pohybu. Mladsi zacky ,,A“ mély primérny Cas
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6,96 s. Nejrychlejsiho ¢asu v druzstvu dosahly hned dvé hracky, a to vykon s ¢asem 6,5 s,
Nejpomalejsi v kategorii mladsi zacky ,,A* byl vykon s Casem 7,49 s. Starsi zacky ,,B*“ dosahly
priméru 6,69 s a byly jen o 0,12 s hor$i nez starsi zacky ,,A*. Nejlepsi naméteny vykon byl v
case 6,08 s a stal se nejrychlejsim vysledkem v tomto motorickém testu. Nejpomalejsi vykon
byl s ¢asem 7,43 s. Starsi zacky ,,A*“ mély prumér 6,57 s. Nejrychlejsi vykon z této kategorie,
byl pomalejsi o 0,01 s nez nejlepsi dosazeny vykon v celém testovani. Nejpomalejsi v této

kategorii byl vykon s ¢asem 7,4 s.

Osmicka bez mice

7.60

7.36
7.40

7.20
6.96
7.00

6.80 6.69

Cas (s)

6.57
6.60

6.40
6.20

6.00
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 10 Vysledky behu osmicka bez mice.

Lze pozorovat, Ze tento motoricky test je velice obtizny na koncentraci, koordinaci a do
toho rychlou zménu smért. U tohoto druhu testu musi hrac¢ky zapojit i své mozkové buiiky na
zapamatovani trasy. Pro rozvoj t€chto schopnosti, je diileZité do tréninkové jednotky zapojovat

slozitéjsi rychlostni cviceni.

5.1.4 Osmicka s mi¢em

Nejveétsi problém délal tento motoricky test mladSim zackam ,,B, které nemaji jeste tak
dobfte vyvinuté schopnosti na koordinaci s balonem. Testované hracky mély primérny ¢as 9,39
s. Nejlepsi vykon byl zaznamenan v ¢ase 7,7 s a nejhorsi 11 s. Mladsi zacky ,,A* se s testem
,»popraly* o néco Iépe a dosahly primérného vysledku 8,13 s. Nejlepsi vykon byl v ¢ase 7,01 s
a nejhorsi vykon 8,98 s. Star$i zacky ,,B“ mély primér 7,53 s. Nejrychlejsi vysledek byl v case

6,52 s a nejpomalejsi 8,21 s. Starsi zacky ,,A* dosahly opét nejlepsiho priméru v case 7,30 s.
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V této kategorii byl zaznamenam nejrychlejsi cas méieni 6,51 s. Nejpomalejsi vykon ve starSich

zackach ,,A“ byl v ¢ase 8,23 s.

Osmicka s micem
10.00 9.39

9.00 8.13
8.00 7.53 7.30

7.00

6.00
5.00

Cas (s)

4.00
3.00
2.00
1.00

0.00
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 11. Vysledky béhu osmicka s mi¢em.

vvvvvv

zhorseni o 1-2 s néz pii motorickém testu osmicka bez mice. Hracky mladsiho véku nedokazou
zcela zkoordinovat rychlostni schopnosti spolu se zménou sméru a s driblinkem. Byl zde ovSem

vidét nejmensi ¢asovy rozdil napfi¢ kategoriemi. To znaci, ze by trenéfi méli zapojovat ve

vvvvvv

5.1.5 Skok snoZny do dalky

Skoku snoZného do dalky se zhostila kategorie mladsi Zacky ,,B*“ vyborné. Doséhly
pramérného vysledku 1,76 m, coz bylo pouze o 0,5 cm méné nez kategorie mladsi zacky ,, A%
Nejdelsim zaznamenanym skokem v této kategorie byl skok o vzdalenosti 2,03 m a nejkratSim
1,47 m. Mladsi zacky ,,A“ mély primérnou vzdalenost 1,81 m. Nejlepsi vysledek byl ve
vzdalenosti 2,08 m a nejhorsi 1,45 m. Starsi zacky ,,B* dosahly priméru 1,98 m coz bylo pouze
0 0,5 cm méné& neZ star$i zacky ,,A*. Nejlep$i naméfeny vykon byl ve vzdalenosti 2,17 m a
nejhorsi 1,5 m. Starsi zacky ,,A* dosahly opét nejlepsiho priméru 2,03 m. Nejdelsim skokem
v celém motorickém testu skok snozny do déalky, byl zaznamenan skok se vzdalenosti 2,31 m.
NejkratSim skokem v kategorii byl skok ve vzdalenosti 1,89 m.

Tento test je zamé&fen pfedevsim na silu a vybusnost dolnich koncetin. U této kategorie

hraji dalezitou roli i1 fyziologické dispozice testované hracky, proto nejsou vysledky tak tésné,
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jako v ptedchozich méteni. Lze pozorovat i vétsi rozdil mezi kategoriemi mladsi zacky a starsi

zacky.

Skok snozny do dalky

2.05 2.03

200 1.98
1.95

1.90

1.85 1.81
1.80 1.76

1.75

Vzdalenost (m)

1.70
1.65

1.60
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 12. Vysledky skoku snozného do dalky.

5.1.6 Hod na rychlost

U motorického testu hod na rychlost, pozorujeme 4-5 km/h rozdily naptic¢ kategoriemi.
Mladsi zacky ,,B“ mély primérny hod o rychlosti 51,17 km/h. Nejrychlejsi hod v této kategorii
byl o rychlosti 59 km/h a nejpomale;j$i 43 km/h. U kategorie mladsi zacky ,,A* byl primér hodu
o rychlosti 55,77 km/h. NejrychlejSiho hodu se chopily hned dvé hracky, a to hodu o rychlosti
63 km/h a nejpomalejsi hod byl zaznamenan o rychlosti 49 km/h. U kategorie starSich Zacek
B byl primér o rychlosti 60,17 km/h. Nejrychlejsi hod byl o rychlosti 69 km/h a nejpomalejsi
o rychlosti 51 km/h. Nejleps§iho priméru dosahly hracky kategorie star$i Zacky ,,A“. Jejich
pramér byl 65,10 km/h. Nejrychlejsi hod z celého testovani byl o rychlosti 72 km/h a
nejpomalejsi hod z kategorie starSi zacky ,,A“ byl hod o rychlosti 58 km/h.

Test je zaméfen predevSim na silu a vybusnost hornich koncetin. Primérné vysledky
napii¢ kategoriemi jsou v pofaddku. Horsi jsou vSak rozdily mezi vykonem nejrychlejsiho a
nejpomalejsiho hodu v jednom druzstvu. V kategorii mladsi zacky ,,B* se dostavame k rozdilu
az 16 km/h mezi vykonem nejrychlejsSiho a nejpomalejs$iho hodu. V kategorii starsi zacky ,,B“
byl zaznamendn nejveétsi rozdil mezi vykonem nejrychlej$iho a nejpomalejSiho hodu a to o 17
km/h. Do tréninkové jednotky by se mély zatazovat cviceni s vlastni vahou a tim posilit stfed

téla a horni koncetiny. Urcitou roli zde hraji i fyziologické dispozice testovanych hracek.
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Hod

70.00 65.10
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60.00 55.77 /
51.17 — |

50.00
40.00

30.00

Rychlost (km/h)

20.00

10.00

0.00
Mladsi B Mladsi A Starsi B Starsi A

Obrazek 13. Vysledky hodu na rychlost.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem vyzkumu bylo analyzovat aktualni kondi¢ni pfipravenost hrac¢ek ve véku
11-15 let DHK Zory Olomouc v pritbé¢hu sezony. Stanovili jsme si tii dil¢i cile.

Na zjisténi aktualniho kondi¢niho stavu hracek jsem provedla motorické testovani, které
nam ukazalo primérné hodnoty kazdé zkoumané kategorie. Vysledky motorickych testli ndm
ukazaly, Ze testovani koresponduje s vékem testovanych hracek. Od 11-15 let pfirozen¢ roste
vykonnost, protoze stidle neni ukoncena osifikace kosti. To se nam promitlo do vysledka
testovani ve smyslu, ze vékove nejstarsi druzstvo nebylo pfedbéhnuto mladsimi kategoriemi.
Nejlepsimi kondi¢nimi schopnostmi disponuji hracky z kategorie starsi zacky ,,A“, nasledu;ji
star$i zacky ,,B“, hned poté jsou mladsi zacky ,,A* a posledni mladsi zacky ,,B*.

V motorickém testu béh na 1x 30 metrd, mély testované hracky primérny cas 4,84- 5,57
s. Nejlepsi dosazeny €as méla hracka z kategorie star$i Zacky ,,A“ a to 4,6 s. Nejhorsi Cas byl
naméien v kategorii mladsi zacky ,,B* ato 6,61 s.

V testu 1x 30 metrt s driblinkem, mély testované hracky prumérny ¢as 5,17- 6,16 s.
Nejlepsi dosazeny ¢as méla hracka z kategorie starsi zacky ,,A* a to 4,66 s. Nejhorsi ¢as byl
naméien v kategorii mladsi zacky ,,B* a to 6,83 s.

V testu osmicka bez mice, mély testované hracky primérmy cas 6,57- 7,36 s. Nejlepsi
dosazeny ¢as méla hracka z kategorie starSi zacky ,,B*“ a to 6,08 s. Nejhorsi ¢as byl naméten
v kategorii mladsi Zacky ,,B*“ a to 7,88 s.

V testu osmicka s mi¢em, mély testované hracky primérny cas 7,30- 9,39 s. Nejlepsi
dosazeny c¢as méla hracka z kategorie starSi zacky ,,A“ a to 6,51 s. Nejhorsi ¢as byl naméfen
v kategorii mladsi Zzacky ,,B“ato 11 s.

V testu skok snozny do dalky, mély testované hracky primérny skok o velikosti 2,03-
1,76 metrti. Nejdelsi skok méla hracka z kategorie star$i zacky ,,A“ a to 2,31 metrti. Nejkratsi
skok byl naméfen v kategorii mladsi Zacky ,,A* a to 1,45 metra.

V testu hod na rychlost, mély testované hracky primérny hod o rychlosti 51,17- 65,10
km/h. Nejrychlejsi hod méla hracka z kategorie starSi zacky ,,A* a to hod o rychlosti 72 km/h.
Nejpomalejsi hod byl naméten v kategorii mladsi Zacky ,,B* a to hod o rychlosti 43 km/h.
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7 SOUHR

Cilem bakalatské prace bylo analyzovat aktudlni kondi¢ni pfipravenost hracek ve veku
11-15 let DHK Zory Olomouc. Testovani prob¢hlo jednorazoveé 25.11 2019 ve sportovni hale
DHK Zora Olomouc. Stanovila jsem si 3 podcile — provést motorické testovani hracek, provést
analyzu a syntézu vysledkli z motorickych testl a porovnat vysledky mezi kategoriemi.

Celkem bylo testovano 47 hracek z kategorii mladsi Zacky A, B a star§i zacky A, B.
Primérny veék hracek byl 13,4 let. Primérna vyska hracek byla 159,5 cm. Priimérné vaha hracek
byla 50,4 kg.

Testovani bylo realizovano pomoci dopfedu stanovené testové baterie, kterou tvofilo 6
motorickych testll. Jednalo se o tyto testy: béh 1 x 30 metrii, bé¢h 1 x 30 metrt s driblinkem,
osmicka bez mice, osmicka s mi¢em, skok snozny daleky z mista, hod na rychlost. Vysledky
motorickych testli byly zaznamenany do testovych listli a nasledné pfepsany do programu
Microsoft Excel 2019, kde byly analyzovany pomoci deskriptivni statistiky (aritmeticky
pramér). VSechny hodnoty byly nasledné zaneseny do grafu.

Vysledky méteni ndm ukézaly aktudlni pripravenost hracek hazené ve véku 11-15 let. Ve
vSech motorickych testech si nejlépe pocinalo druzstvo starSich zacek ,,A%, které dosahovalo
opakované nejlepsich vysledku v celém testovani. Hned za kategorii star§ich zacek ,,A* se
umistily druzstva v tomto potadi: starsi Zacky ,,B“, mladsi zacky ,,A*, mladsi zacky ,,B*.

Rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi byly nasledovné:

V testu béh na 1x 30 metrd byl nejmensi zaznamenany rozdil mezi kategoriemi starSich
zacek ,,B* a starSich zacek ,,A* a to 0,14 s. Star$i zacky ,,B“ mély primérny ¢as 4,98 s a starsi
zacky ,,A*“ 4,84 s.

Vtestu beh na 1x 30 metrt s driblinkem byl nejmensi zaznamenany rozdil mezi
kategoriemi starSich zacek ,,B* a starSich zacek ,,A“ ato 0,17 s. Starsi zacky ,,B* mély primérny
Cas 5,34 s a star$i zacky ,,A“ 5,17 s. OvSem mezi kategoriemi mladsi zacky ,,A* a star$i zacky
B byl rozdil pouze o 1 setinu pomalejsi a to 0,18 s. Mladsi zacky ,,A“ mély primérny Cas
5,52s.

V testu osmicka bez mice byl nejmensi zaznamenany rozdil mezi kategoriemi starSich
zacek ,,B* a starSich zacek ,,A* a to 0,12 s. Stars$i zacky ,,B“ mély primérny Cas 6,69 s a starsi
zacky ,,A*“ 6,57 s.

V testu osmicka s mi€em byl nejmensi zaznamenany rozdil mezi kategoriemi starSich
zacek ,,B* a starSich zacek ,,A* a to 0,23 s. Stars$i zacky ,,B* mély primérny ¢as 7,53 s a starsi

racky ,,A“ 7,30 s.
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V testu skok snozny do dalky byl nejmensSi zaznamenany rozdil mezi kategoriemi
mladsich zacek ,,B* a mladsich zacek ,,A* a to 0,05 cm a Uplné stejny rozdil mezi kategoriemi
starSich zacek ,,B a starSich zacek ,,A*“. Mladsi zacky ,,B*“ mély pramérny skok o velikosti 1,76
metrt a mladsi zacky ,,A“ 1,81. Star$i zacky ,,B*“ mély primérny skok o velikosti 1,98 metrii a
star$i zacky ,,A“ 2,03 metru.

V testu hod na rychlost byl nejmensi zaznamenany rozdil mezi kategoriemi mladSich
zacek ,,A* a starSich zacek ,,B“ a to 4,4 km/h. Mladsi zacky ,,A* mély pramérny hod o rychlosti
55,77 km/h a starsi zacky ,,B“ 60,17 km/h.
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8§ SUMMARY

The aim of this bachelor’s work was to analyze current condition of DHK Zora
Olomouc’s players female players aged 11-15. The testing took place on 25th November 2019
in the sports hall DHK Zora Olomouc. I set up three sub-goals — test the motor skills, analyze
the results and compare them between the two age groups.

47 players were tested altogether from W13 A, B and W15 A, B. The average age of the
players were 13,4. The average height of the players were 159,5 cm. The average weight of the
players were 50,4 kg.

The testing was done using a homogenous testing set consisting of 6 motor tests. These
6 tests are as follows: 1x30m sprint, 1x30m sprint while dribbling, figure 8, figure 8 with ball,
bipedal long jump, throwing speed. The results of these tests were recorded on paper and
transcribed into Microsoft Excel 2019 where they were then analyzed using descriptive
statistics (arithmetic mean). All values were visualized into graphs.

The results show us the actual physical condition of female handball players aged 11-
15. W15 “A” group had the bests result in every test. The W15 “A” group was followed results-
wise in this order: W15 “B”, W13 “A” and lastly W13 “B”.

The differences between groups were as follows:

In 1x30m sprint, the lowest recorded difference was 0,14 s between the groups W15 “A”
and W15 “B”. The W15 “B” group had an average time of 4,98 s while the W15 “A” group had
4,84 s.

In 1x30m sprint while dribbling, the lowest recorded difference was 0,17 s between the
groups W15 ”A” and W15 “B”. The W15 “B” group had an average time of 5,34 s while the
W15 “A” group had 5,17 s. However, the difference between W13 “A” and W13 “B” was only
a millisecond longer coming in at 0,18 s. The W13 “A” group had an average time of 5,52 s.

In figure 8, the lowest recorded difference was 0,12 s between the groups W15 “A” and
W15 “B”. The W15 “B” group had an average time of 6,69 s while the W15 “A” group had
6,57 s.

In figure 8 with ball, the lowest recorded difference was 0,23 s between the groups W15
“B” and W15 “A”. The group W15 “B” had an average time of 7,53 s while the W15 “A” group
had 7,30 s.

In bipedal long jump, the lowest recorded difference was 0,05 cm between the groups
W15 “B”and W15 “A”, however, the very same difference was recorded between the W13 “B”

and W13 “A” groups. The W13 “B” group had an average jump length of 1,76 m while the
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W13 “A” group had 1,84 m. The W15 “B” group had an average jump length of 1,98 m while
the W15 “A” group had 2,03 m.

In throwing speed, the lowest recorded difference was 4,4 km/h between the groups W15
“B” and W13 “A”. The W13 “A” group had an average throwing speed of 55,77 km/h while
the W15 “B” group had 60,17 km/h.
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