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1 UVOD

Hazend patfi mezi nejpopularn€j§i kolektivni sporty na svété. NejspiSe diky jeji
dynamické rychlé he, tvrdosti a velkym mnozstvim goli proménénych béhem utkani. Hazena
se stava &im dal oblibengjim a popularngjdim sportem. I v Ceské republice ma hazena
dlouholetou tradici a bohatou historii, ale 1 pfes to si myslim, ze je docela podcenovana
a v podvédomi lidi stale nema pevné misto, jako naptiklad fotbal nebo hokej. Jiny pohled na
tento sport najdeme napiiklad v Dansku, severskych zemich nebo u nasich sousedti v Némecku,
kde je hazena na uplné jiné trovni nez u nas. Pravé do Némecka odchazi spoustu vybornych
Ceskych hazenkait a hazenkarek, jako je Filip Jicha nebo Markéta Jetabkova. Divodem byva
Casto lepsi herni aroven a také vétsi financni podpora hazené.

Hazenou sama hraji aktivné jiz 14 let. Stejné jako spoustu hazenkaiu jsem i ja
vyzkouSela téméf vSechny herni posty, ale nakonec jsem své misto nasla na postu kiidla, kde
mohu uplatnit vSechny své schopnosti. Béhem této doby jsem ziskala zkuSenosti i z pozice
rozhod¢iho a tim jsem poznala hazenou zase z jiného pohledu. Vyzkousela jsem si také,
v Cesku mén& znamou, plazovou hazenou jak z funkce hrade, tak i z funkce rozhod¢iho. Rada
bych v hazenkaiském prostiedi ztstala jako aktivni hrac¢ co nejdéle. Po ukonceni své hracské
funkce, bych se rada hazené vénovala alespon jako trenér anebo rozhod¢i. Z téchto divodi jsem
si pro zpracovani mé bakalarské prace vybrala téma z hazenkarského prostredi.

Bakalarska prace shrnuje poznatky a informace o hazené, jako je systematika hazené,
jeji charakteristika, popisuje hracské funkce v hazené, ale také obsahuje poznatky o tréninkové
jednotce, kondicni ptipraveé sportovce a hernim vykonu. Hlavnim ukolem této prace je sestavit
a graficky znazornit soubor cvi€eni rozvijejici stfelbu kfidelniho postu. CviCeni se soucasné
snazi rozvijet kondi¢ni schopnosti hrace. Chtéla bych, aby soubor cvic¢eni byl vyuzitelny pro

razné veékové kategorie a mohl byt inspiraci pro trenéry.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Hazena

Hazena je sportovni kolektivni micova hra, kterd vznikla postupnym spojovanim
raznych her zalozenych na hazeni s mi¢em, které se objevily v Evropé na zacatku 20. stoleti.
Jejim zékladem je haandbold, ktery vznikl v Dansku. Haandbold se hral na stejn€ velkém hristi,
s brankami stejnych rozméri a se stejnym poctem hracu jako v dneSni znamé hazené
(Tima & Tkadlec, 2002). Hazenou muzeme povazovat za jeden z nejrozsirenéjSich
a nejpopularngjsich sportti na celém svété. Diky charakteru hry, jednoduchosti a dostupnosti je
hazena velmi oblibenou sportovni hrou a ma své pevné misto v systému télesné kultury
(Matousek, 1995).

Ve vyvoji hazené vznikaly nejriznéjsi modifikace a druhy tohoto sportu. Z danského
haandboldu vznikla v Némecku obdoba této hry handball. Handball se hral na fotbalovém hfisti
s jedenacti hradi a na fotbalové brany. Jina podoba hazené vznikla i v Ceské republice a hraje
se zde dodnes jako narodni hazena. V narodni hazené ma kazdy tym na htisti jednoho brankare,
tfi obrance, ktefi nesmi na utoCnou Cast hfisté, a tfi utocniky, ktefi nesmi na obrannou ¢ast
hiisté. Zvlastnosti je brana, ktera je vyssi nez $irsi (Tama & Tkadlec, 2002).

Hézena se stale vice a vice rozviji a svéd¢i o tom 1 fakt, Ze se zveda popularita plazové
hazené i v ne piimorskych statech jako je Ceska republika. Plazova hazena se hraje na piskovém
povrchu. Brankové Cary jsou zde vodorovné s brankovou carou a na hracim poli se nachazi
brankar a pouze tii hraci. V plazové hazené se setkame s odlisnym pocitanim bodu za vstielené
branky. Hrac¢i mohou ziskat jeden nebo dva body za vstfelenou branku (Tima & Tkadlec,

2002).

2.1.1 Charakteristika hazené

Hazen4 je tedy sportovni kolektivni brankova hra, ve které je hlavnim pfedmétem hry
mi¢ a prostfedkem hry je jeho hazeni a chytani (Tama & Tkadlec, 2010). Hazenou lze
v nejSirS§im slova smyslu charakterizovat jako mi¢ovou hru, které se ucastni dvé sedmiclenna
druzstva, s cilem dopravit mi¢ v souladu s pravidly do soupefovy branky, a tak dosahnout golu.
V obrané se naopak hraci snazi zabranit jejich soupefim dosazeni golu a ziskat mi¢ (Taborsky,
2004).

Podle Havlickové et al. (2004) klade hazena, stejné jako vétSina pohybovych her,

vysoké naroky na uroven kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti a také na rychlé rozhodovani,



které je spojeno s psychickou odolnosti. Hazena je =z fyziologického hlediska jednou
z nejvSestrannéjSich her, ktera zdokonaluje vSechny pohybové schopnosti jako rychlost, sila,
vytrvalost, vytrvalostni rychlost a obratnost (Matousek, 1995). Hazena obsahuje velké mnozstvi
hernich situaci a ty kladou na hrace vysoké naroky predevsim na taktiku, improvizaci a rychlé
rozhodovani. Pfiprava hrace by proto neméla byt jen fyzicka, ale také psychicka. Velmi dilezita

je motivace hrace a jeho temperament (Zatkova & Hianik, 2006).

2.1.2 Herni statistika

Prekonané vzdalenosti

Mnoho studii zkouma a analyzuje herni vykon v hdzené a také vytvari statistiky
o uspésnosti stielby nebo ub&hnutych vzdalenostech pro rizné vékové skupiny a soutéze po
celém svété. Ve studii, kterou provedli Saavedra et al. (2018) obecné zmiruji, ze hra¢ hazené
v jednom zapase ub&hne vzdalenost piiblizné 4000 metrti a z toho je pouze 1600 metra béh.
Odligné vysledky piinesla studie Bé&lky, Halky, Safafe a Weissera (2016), ktefi testovali tym
Ceské elitni zenské hazenkarské ligy beéhem Sesti soutéznich utkani. Dle vysledkd prekonaly
nejdelsi vzdalenost spojky 7138 metrii, druhou nejdelsi vzdalenost prekonaly kiidla 6915 metra
a nejkratsi vzdalenost prekonali pivotmani 6337 metra. Z téchto vzdalenosti nejdelsi vzdalenost
chuzi prekonaly spojky 588,9 metrt, nejdelsi vzdalenost poklusem piekonaly taktéz spojky
1936,1 metri. Naopak nejdelSich vzdalenosti ve vysSich intenzitach, jako je béh vysoké
intenzity a sprint, prekonaly kfidla, a to 1299,8 metra béh s vysokou intenzitou a 1776,8
sprintem. NejkratSich vzdalenosti témér ve vSech kategoriich piekonali pivotmani. Velmi
podobnych vysledkt dosahli Hilka a Bélka (2013) pii analyze tfech utkani WHIL, kde hracky
na hraci plose primérné prekonaly vzdalenost 6335-7138 metrt. Vyssi vysledky prikladaji
predev§im zméné pravidel.

Rozdil v pfekonanych vzdalenostech mezi soutéznimi zapasy a zépasy turnajovymi
zjistili Manchado, Pueo, Chirosa-Rios a Tortosa-Martinez (2021). Dle jejich studie ptekonali
hraci na htisti vzdalenost 1835,2-2547,1 metra. Nejvyssich vzdalenosti dosahovaly ktidla, poté
spojky a nejnizSich pivotmani. Z vysledkt jasné vyplyva, ze kiidla prekonaly nejvétsi
vzdalenosti v béhu se stfedni 1 vysokou intenzitou a ve sprintu. Spojky piekonaly nejdelsi
vzdalenost v poklusu a chiizi. Nizsi vysledky pfisuzuji turnajovym zapasum, a tedy vétsi anave

hraca.
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Uspé&snost stielby

Uspé&snost stielby je v hazené kli¢ovy faktor pro Gspéch. Tesaiik, Safaiikova a Taborsky
(1984) uvadeji jako normu uspésnost stielby pro spojku 35-40 %, pro kiidlo 45 % a pro
pivotmana 60-65 %. Normu pro 7m hod uvadi 80 %. Tymova stfelecka uspésnost by se méla
pohybovat mezi 50 az 60 %.

V souborné analyze od Bilgeho (2012) z nékolika mistrovskych Sampionati a OH byla
zjisténa praimeérna stielecka uspesnost 57,6 %, coz odpovida tispésnosti, které by mél dosahnout
tym béhem jednoho utkani dle Tesatika, Safaiikové a Taborského (1984).

Studie, kterou provedl Leuciuc (2018) porovnavala uspésnost stielby evropskych tymu
a tymu z ostatnich kontinentd na mistrovstvi sveéta 2017. Evropské tymy dosahly uspésnosti
stielby 41,1 % ze spojky, 56,3 % z kiidla, 64,1 % pivotmani a 76, 2 % ze 7 m hodl. Neevropské
tymy mély uspésnost stielby ze vSech posti priblizné o 6-7 % nizsi. Bylo tedy zjisténo, ze
evropské tymy maji vyssi aspésnost stielby ze vSech posti. V analyze muzskych zapasi z OH
v letech 2004 az 2016 Leuciuc (2017) uvadi celkovou procentudlni uspésnost stfelby pro
vSechny tymy a vSechny posty 55,8 %. Jednotlivé posty dosahly uspésnosti 39 % ze spojky,
57,5 % z ktidla a 66,5 % z postu pivotmana.

2.1.3 Fyziologické aspekty hazené

Hazena se sklada z aerobnich aktivit, do kterych zasahuji kratké anaerobni useky, jako
jsou kratké sprinty, skoky, hody nebo zmény sméru pohybu (Havoli et al., 2020). M4 tedy
charakter intermitentniho zatizeni. Intermitentni zatizeni je charakteristické velmi kratkymi
useky vysoké intenzity stfidajici se s Useky nizké intenzity, které jsou spojovany se zotavnymi
procesy (Hulka & Bélka, 2013). Hazena by méla byt tedy vnimana jako anaerobné—aerobni
sport (Massuca, Branco, Miarka, & Feagoso, 2015).

V hézené stravi hraci béhem zapasu minimum ¢asu v intenzité zatizeni mensi nez 65 %
maximalni srde¢ni frekvence (SFmax). Spojky a kiidla se v intenzité zatizeni mezi 65-85 %
SFmax pohybuji okolo 15—18 % utkani a pivotmani zde stravi nejméné Casu, 5 %. Naopak pfi
intenzité zatizeni nad 85 % SFmax, nad anaerobnim prahem, se spojky a ktidla pohybuji okolo
80 % a pivotmani zde stravi nejvice ¢asu, a to 94 % utkani (Bélka, Hualka, Safaf, & Weisser,
2016). Hulka a Bélka (2013) uvadi zdivodnéni, Ze pivotman se zapojuje do vétSiny uto¢nych
i obrannych fazi a je prakticky v neustalém kontaktu s protihraci. To zpiisobi vysokou urover

zatizeni.
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Priméma srdecni frekvence se v utkani hazené pohybuje okolo 170 tept za minutu
(Hblka & Bélka, 2013). Analyza, kterou provedli Mohori¢, Sibila a Strumbelj (2021) ukazuje
prumérnou naméfenou srdecni frekvenci 176 tepi za minutu. Primérnou maximalni srdecni
frekvenci naméfili 183 tept za minutu. Nejvyssi srde¢ni frekvence dosahovaly kiidelni hraci,
188 tept za minutu.

Primérma spotieba kysliku (VO2) se béhem utkani pohybuje podle vyzkumu Mohoric,
Sibila a Strumbelj (2021) kolem 46 mililitrd O2 na kilogram t&lesné hmotnosti za 1 minutu
(ml/min/kg). Primérnou maximalni spotiebu kysliku (VO2max) naméfili 51,5 ml/min/kg. To
dle Botka, Neulse, KlimeSové a Vyhnalka (2017) odpovida 14,7 METs coz znaci aktivitu

s velmi vysokou intenzitou.

2.1.4 Strucna pravidla hazené

Hra probiha na hfisti ve tvaru obdélniku o rozmérech 40 x 20 metri, které je ohrani¢eno
Carami a puleno stfedovou Carou. Hraci plocha obsahuje dvé brankovis§té vymezujici prostor
pro brankare ve vzdalenosti Sest metrti od brany. Do brankovisté smi vstoupit pouze brankar.
Devét metri od brany, soubézné s brankovou ¢arou je vedena preru§ovana ¢ara volného hodu.
Mezi nimi se nachazi ¢ara pro sedmimetrovy hod (Taborsky, 2004). Hazenkaiska brana je
umisténa ve stfedu brankové Cary a musi byt pevné ukotvena do zemé nebo do zdi. Vnitini

vyska ma 2 metry a Sitku 3 metry (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).
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Obrazek 1. Popis hristé (Tima & Tkadlec, 2002)
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Hraci doba dospélych mé dva polocasy a kazdy polocas trva 30 minut. Pfestavka mezi
polo¢asy muze byt 10-15 minut (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Rozhod¢i smi nafidit béhem
zapasu time-out, vynucenou prestavku, pfi udélovani trestu, sedmimetrovém hodu, pfi
oSetfovani hraCe nebo vyzaduje-li to situace. O team time-out, oddechovy ¢as, mohou pozadat
funkcionafi druzstva (Téaborsky, 2004). Hraje se s miCem skozenym nebo syntetickym
povrchem, ktery musi byt kulaty o velikosti 0 az 3 dle vékové kategorie (Hapkova, Estriga,
& Rot, 2019).

K utkani nastupuji dvé druzstva a kazdé se sklada z nejvyse 16 hraca. Na hraci plochu
smi nastoupit jen 7 z nich, 6 hraci v poli a 1 brankat (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Ostatni
hraci se mohou béhem zapasu v prostoru pro stfidani libovolné stiidat. VSichni hra¢i musi mit
jednotny dres oznaCeny Cislem, které se béhem utkani nesmi ménit. Brankatr musi mit odli§nou
barvu dresu (Taborsky, 2004).

Pti hie s micem se jej hra¢ mize dotknout kteroukoli ¢asti téla, kromé Casti od kolene
dold. Hra¢ pii pohybu s mi¢em muze udélat pouze 3 kroky a drzet jej nejvyse 3 sekundy nebo
vyuzit driblink ¢i pfihrat spoluhraci (Taborsky, 2004). Po vystreleni mice na branu hra¢ docili
vstfeleného golu, jestlize mi¢ prejde celym objemem za brankovou ¢aru. Vitézem utkani se
stane druzstvo, které dosahne vétsiho poctu gola (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

V hazené mize nastat 5 standardnich hodd s micem. Vyhoz, kterym se zahajuje utkani,
vhazovani, které se provadi, jestlize mic opustil hraci plochu, hod brankate se provadi, kdyz do
brankovisté vstoupi neopravnéné hra¢ z pole, volny hod, ktery se nafizuje predev§im pii
poruseni pravidel a sedmimetrovy hod je nafizen po zmareni vyhodné stielecké prilezitosti
nepfiméfenym faulem (Taborsky, 2004). Rozhod¢i muize hraci udélit trest za faul nebo
nedodrzeni pravidel. Mlze udélit napomenuti (zluta karta), vylouceni (trest na 2 minuty),
diskvalifikaci (Cervena karta) a diskvalifikaci s pisemnou zpravou (Cervena karta spolecné
s modrou). Po diskvalifikaci, nesmi hra¢ do konce utkani nastoupit a miize mu byt udélen zakaz

nastoupit i v pfistich zapasech (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

2.2 Hracskeé funkce v hazené

V héazené nastupuji hra¢i do utkdni na stejna mista v utoku i v obrané dle systému
hry druzstva. Dostavaji se tak do podobnych hernich situaci, které fesi v podobnych
podminkach. Na zakladé vnéjSich podnétt, které vychazeji z herni situace, jsou hraci schopni
pouzivat analogické pohybové ukony a herni Cinnosti, které v minulych hernich situacich

dosahly aspéchu. Opakovanym plnénim téchto ukold v podobnych hernich situacich ziskavaji
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hraci zkusenosti, které jim pomohou v rychlej§im a presn€jsim feSeni hernich ukold. Vyvoj
druzstev a hracl hazené vedl k efektivnéjsi Cinnosti, ktera je charakterizovana diferenciaci
hracua do jejich hracskych funkci v systému hry (Jancalek et al., 1978).

Podle Matouska (1995) jsou hracské funkce soucasti systému hry. Dokonalej$i plnéni
hernich ukolti pozitivné ptispiva k uspéchu hry celého druzstva a napliiuje se tak vyznam vsech
hra¢skych funkei. Hracské funkce jsou ureny pravidly hry, jako naptiklad brankat, nebo jsou
dany systémem hry, ktery si urcilo druzstvo.

Hracské funkce muzeme rozdé€lit na funkce v obranném systému nebo funkce
v uto¢ném systému. Matousek (1995) tyto funkce rozdélil na:

o funkce v utocnych systémech: levé kiidlo, pravé kiidlo, leva spojka, prava spojka,
stfedni spojka, pivotman a postman (rozehravac)
o funkce v obrannych systémech: hra¢ levy krajni, pravy krajni, levy zadak, pravy zadak,
stfedni zadak a vysunuty hrac
Jancalek et al. (1978) dodava, ze v brankaiské herni funkci se plnéni obrannych
a utoCnych ukold stfida. K spojovani obrannych a uto¢nych funkci mize dochazet také u
jednotlivych hraca. Pro ty jsou vSak typické prostory, ve kterych hraci jednotlivé herni ukoly
plni (Obrazek 2).

Zakladni prostory Zakladni prostory
hracskych funkci pri utoku hracskych funkci pri obrané
B K - krajni
Ty V - vysunuti
K - ktidelni hrac ,
Z - zadni

S — spojka

~
\\ g
\
Pi — pivotman
Po — postman
[ s — stiedni
p — pravé, prava

1-levé, leva

-

Obrazek 2. Zakladni prostory hracskych funkci pii utoku a pii obrané (Jancalek et al., 1978)
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V utkéni je zvlastnosti hra¢skych funkci, ze se v nich spojuje plnéni vSeobecnych
hernich kol se specifickymi ukoly, které vychazeji z postaveni hrace v obranném nebo
utoéném systému hry. Vztahy mezi hraci druzstva, ktefi jsou zarazeni do hracskych funkci

utoCnych ¢i obrannych systému tvori funk¢ni strukturu druzstva (Jancalek et al., 1978).

2.2.1 Utoéné hracské funkce
Kridlo

Post kiidelniho atocnika je charakteristicky vyrazenim do protiutokd a rychlych utoka,
které nasledné zakoncuje. Pfi postupnych utocich je kiidlo postaveno v rohu hfisté. Svou
¢innosti a stfelbou v rohu roztahuje obranny systém soupefe a zabihanim a piebihanim naopak
obrannou formaci soupefe stahuje. Kridelni hra¢ spolupracuje se spojkou a pivotmanem,
respektive postmanem (Matousek, 1995). Ktidlo stfili na branu az od cary brankovisté vrchem
jednoru¢ nejéastéji z naskoku (Safafikova, 1998). Kvali nevyhodnému stieleckému uhlu jsou
na kfidlo kladeny vysoké naroky na zvladnuti specialnich zptsobu stfelby v naskoku nebo
vletu s uklonem nebo vyklonem (Jancalek & Taborsky, 1973). Pro tGspésné plnéni ukolt
kiidelnim uto¢nikem je predpokladem startovni a bézecké rychlost a také schopnost v plné
rychlosti zpracovat mi¢. Pro stielbu je pfedpokladem odrazova schopnost, Svihova sila pazi
a specialni obratnost pii stielbé z letu a padu (Jan&alek, Taborsky, & Safatikova, 1989). Ze je
kiidelni post na hfisti nejrychlejsim hra¢em potvrzuji i Luteberget a Spencer (2017) ve své

studii, kde zaznamenali, ze ma kfidlo ze vSech postt nejvétsi zrychleni.

Spojka

Hra utocici spojky je charakteristicka predevs§im zakladnim postavenim asi 12—14 metrt
od stfedu brany a jejich pohybem kolmo ¢i Sikmo sméfujicim k ¢are volného hodu (Jancalek,
& Téborsky, 1973). Pii rychlém protiatoku je hlavnim ukolem spojky prvni, ale pifedev§im
pfesna nahravka. Pii postupném utoku spojka rozehrava mi¢ kiidlu nebo pivotmanovi. Ve
vétsiné piipadi spojky stfili z dalky z vyskoku nebo ze zemé, snazi se odlakat obrance z jeho
vyhodného postaveni a tim uvolnit kfidlo nebo pivotmana. Soucasn¢ si tak zajistuje 1 vlastni
utok (Matousek, 1995). Vyhodné postaveni obrancim znesnadfiuji také vbéhnutim do prostoru
mezi obrance nebo vymeénou mista se sousednim kiidlem nebo navzajem mezi spojkami (Tima
& Tkadlec, 2002). Safaikova (1998) pohyb spojek piirovnava k pohybu pistu ve valci
v automobilu. Velmi dualezity faktor pfi plnéni hernich tkold spojky je vyska postavy, co
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nejlepsi ovladani alespon dvou zptsobu stielby, souhru a smysl pro herni kombinace. Pfi stielbé
je kladen diraz na odrazovou schopnost, Svihovou silu pazi a ovladani vSech druht piihravek
jako napftiklad za télem, stranou atd. (Matousek, 1995). Do funkce spojky je potieba vybrat
nejzkusenéj$i hrace, ktefi maji velmi vysokou uroven hracskych dovednosti. Jsou na né kladeny

vysoké naroky na piepinani pozornosti, orientaci a tvar¢i herni mysleni (Jancalek et al., 1978).

Pivotman

Pti postupném utoku plni pivotman své herni tkoly predev§im v prostoru tésné u ¢ary
brankovis§té. Svym pohybem v obranném systému soupefe se neustale snazi stahovat
aroztahovat obrannou formaci a narusuje tak u obrancl jejich prehled a orientaci ve hie
(Matousek, 1995). Jelikoz je pii téchto ukolech velmi dulezity ocni kontakt mezi pivotem a jeho
spoluhraci v utoku, jeho nejCastéjsi postaveni je zady nebo bokem k brance soupefe (Tuma
& Tkadlec, 2002). Pribézné se snazi zaujmout vyhodné postaveni pro stielbu. Pivotmana muze
uvolnit spojka jejich spolupraci nebo se uvoliiuje zabihanim za vysunuté obrance (Jancalek et
al., 1978). Jeho Cinnost a plnéni hernich tikoll v obranném systému soupete klade velké naroky
na vysokou moraln€ volni uroven, odolnost a také jeho sebeovladani. Pivot musi byt rychly,
obratny a odvazny pfi chytani mice a nasledné strelbé, predev§im v padu a naskoku, protoze
ma velmi malo ¢asu a prostoru k realizaci téchto ¢innosti (Matousek, 1995). Diky jeho t€snému
obsazeni soupefem musi mit velkou trovei odolnosti, rozhodnosti a obratnosti pfi jeho rychlém

uvolnéni a zpusobu stielby (Jancalek & Taborsky, 1973).

Postman

Postman ma podobné tkoly jako pivotman, ale na rozdil od pivotmana je jeho vychozi
postaveni pred obranci (Tima & Tkadlec, 2002). Postman tedy plni své ukoly podél Cary
volného hodu. Béhem jeho Cinnosti nahrava prihravky nabihajicim spojkam nebo kfidltim.
Uvoliije se kratkymi rychlymi tniky. Cinnost postmana vyzaduje dokonalou praci nohou,
dobré periferni vidéni, zvladnuti stfelby po kratkém naptahu, po trojtaktu nebo po obratce

(Matousek, 1995).
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2.2.2 Obranné hrac¢ske funkce
Krajni obrance

Pfi systému zonové obrany je krajni obrance proti postupnému utoku soupete postaven
na kraji obranné formace. Na za ukol stahovat obrannou formaci do stfedu, protoze zde hrozi
nejvetsi nebezpeci stfelby z dalky. Také zabranuje stielbé kiidla z naskoku. Dobrym
postavenim brani zabihani a prebihani kfidelnich Gto¢nikt soupere do obrany. Jestlize se zadak
vysune k &afe volného hodu, krajni obrance jej zajistuje proti obejiti. Ukoly krajniho obrance

jsou z hlediska naro¢nosti relativné snadnéjsi nez ukoly zadaka (Matousek, 1995).

Zadak

Zadak je vobranném systému postaven tésné u Cary brankovisté. Brani
nejnebezpecné)si stielecky prostor a soucCasné, spoleéné s dalSimi zadaky, se snazi branit
¢innosti pivotmana soupefe. V zavislosti na daném obranném systému je jeho ukolem také
pristoupit na ¢aru volného hodu a zabranit tak nebo alespon blokovat soupetrovu strelbu z dalky.
Jestlize brankaf uspésné chyti strelu je ukolem zadaka zachytit vyrazeny mi¢ (Matousek, 1995).
Aby byl zadak Gspésny v plnéni svych ukoll je po ném vyzadovana rychla a vytrvala prace
nohou v ¢innostech jako jsou odstupovani, pfistupovani a posouvani se v obranném systému.
Je potieba aby mél zadak odvahu pti blokovani, dobrou schopnost orientace, a pfedev§im
prepinani pozornosti. Do funkce zaddka vybirame nejzkusené;si hrace vysoké postavy a spise

siloveé zaméteného (Jancalek et al., 1978).

Vysunuty obrance

Vysunuty obrance je v obranném systému postaven v prostoru okolo cary
sedmimetrového hodu. Jeho ukolem je zabranit stfelbé z tohoto prostoru, naruSovat prihravky
pti¢né a co nejvice vytlacovat kombinujici spojku dal od obranného systému. Jeho postaveni je
vyhodné pro rychly pfechod do protititoku a rychlého utoku. Na post vysunutého obrance je
kladen diraz na rychlou a vytrvalou praci nohou. Proto tuto funkci lépe plni hraci stfednich

postav (Matousek, 1995).
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2.2.3 Funkce brankare

Cinnosti brankate lze rozdélit stejn& jako u hernich ¢innosti na obrannou a uto&nou
Ginnost. Utoné Ginnosti brankafe sloui k pfimému ohrozeni soupefovy branky anebo
k zalozeni rychlého protiatoku (Matousek, 1995). Zalozeni rychlého utoku a protiatoku klade
na &innost brankafe vysoké naroky. Uto&né postaveni zaujimé brankaf vétinou na &afe volného
hodu, jelikoz je pro n¢j toto postaveni vhodné naptiklad pro zachyceni dlouhé piihravky
soupeie. Casto brankaf provadi vyhazovani, vhazovani i volny hod a tim zahajuje rychly utok.
Mnohdy voli dlouhou piihravku do kiidla jako nejrychlejsi zptsob nebo ptihraje nejblizsimu
spoluhraci. Jestlize jsou hraci obsazeni vyb&hne z brankovisté podili se na zahajeni rychlého
utoku v poli (Nykodym et al., 2006).

Hlavnim a nejdulezitéj§im obrannym ukolem brankare je zamezit vstieleni branky. Musi
pted brankou zvolit vhodny postoj a postaveni a chytat nebo vyrazet vystreleny mic
(Safaiikova, 1998). K vysledku utkani vyrazné piispivaji jeho specialni pohybové schopnosti,
jako je obratnost nebo reakcni rychlost, a také jeho moraln€ volni vlastnosti jako jsou odvaha

¢i psychicka odolnost (Nykodym et al., 2000).

2.2.4 Somatické predpoklady hraci v hazené

Podle Dovalila et al. (2002) jsou somatické faktory geneticky podminéné a v mnoha
sportech jsou vyznamnym faktorem pro podpurny systém, jako je kostra, svalstvo, vazy
a Slachy. Somatické faktory také urcuji predpoklady sportovce k danému sportovnimu vykonu
a do jisté miry ovliviiuji vyuziti energetického potencialu. Hlavnimi somatickymi faktory jsou
vyska a hmotnost téla, télesny typ, celkové slozeni téla a délkové rozméry a poméry.

U kfidelnich hract mazeme pozorovat nejvétsi rozdily v somatotypu a celkové stavbé
téla. Na tomto postu hraji pfedevS§im hraci s vyvinutou dolni polovinou téla. Jsou pro né
charakteristické silné a kratké dolni koncetiny, Sir§i panev, uzs§i ramena a casto 1 dopredu
vyklenuty hrudnik. Ze vSech hraca byvaji na hfisti nejmensi, protoze potiebuji velmi rychle
prekonat hfisté na délku a pii odrazu skacou spise do vysky a dalky nez pouze do vysky. Neni
viak vyjimkou, Ze se na tomto postu uplatiiuji i vysoci hradi (Tesatik, Safaiikova, & Taborsky,
1984). Podle zaznamu Urbana, Kandrace a Taborského (2010) z ME muzii 2010 byli v ¢eském
tymu hraci na postu kiidla v prameéru 182,4 cm vysoci a tim nejmensi hraci Ceské reprezentace.
Pramérné tito hraci vazili 78 kilogramu.

Spojky byvaji vyssich postav okolo, 180-200 cm. Jsou to vét§inou hraci s Sirokymi

rameny, vyvinutym hrudnikem, dlouhymi pazemi a §tihlymi boky. Mezi spojkami se lehce
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postavou lisi stfedni spojka (rozehravac), ktery nebyva tak vysoky a nema ani tak robustni horni
polovinu téla (Tesafik, Safafikova, & Téaborsky, 1984). Urban, Kandra¢ a Téaborsky (2010)
zjistili, ze na ME muza 2010 byly spojky ceského tymu vysoké v priméru 193 cm a stfedni
spojky 185,2 cm, byli zaroveii nevy$§imi hraci. Tim potvrdili tvrzeni Tesafika, Safafikové
a Taborského (1984), ze spojky byvaji nejvyssimi hraci. VSechny spojky vazily v priméru
82 kilogramu (Urban, Kandrac, & Taborsky, 2010).

Pivotman je obvykle hrac s nejrobustnéjsi postavou. Maji symetricky rozvinutou horni
i dolni polovinu téla. Oproti ostatnim hrac¢tim maji nejvétsi procento tuku. Lépe se zde uplatiuji
vyssi hradi (Tesatik, Safatikova, & Taborsky, 1984). Urban, Kandraé a Taborsky (2010)
zaznamenali na ME muzi 2010 primérnou vysku pivotmant v ¢eském tymu 189 cm. Hraci na
postu pivotmana vazili v priméru 86 kilogramt a byli tak nejtézsimi hraci tymu.

Brankafi maji z pravidla vetsi télesnou vysku, a to okolo 190 cm a viceu muziia 175 cm
a vice u zen. Velka vyska souvisi s rozpétim pazi, které brankar v brance potrebuje. Vyska je
tedy hlavnim faktorem pro usp&$ného brankafe (Tesafik, Safafikova, & Taborsky, 1984).
Brankafi ¢eského tymu na ME 2010 méfili v priméru 192,5 cm a byli druhymi nejvyssimi
hraci. Vazili primérné 83,5 kilogramti a méli nejvyssi procento tuku. (Urban, Kandrac,

& Taborsky, 2010).

2.3 Systematika hazené

Systematika v hazené se dle vztahu k mi¢i rozd€luje na Cinnosti obranné a Cinnosti
utocné. Dale ji mizeme rozdélit dle zapojenych hraci do herni Cinnosti na herni Cinnost
jednotlivce, herni €innost skupiny (herni kombinace) a herni €innost tymu (herni systémy)

(Bélka & Salcakova, 2014).

2.3.1 Herni ¢innost jednotlivce

V hazené je herni Cinnost jednotlivce veelku jednoducha Cinnost skladana z komplext
psychomotorickych tikond, které se zameétuji na plnéni zakladnich hernich tikolti (Nykodym et
al., 2006). Jsou to zamérné pohyby charakteristické neustdlym vnimanim a provedenim
pfislusné herni situace na trovni hernich ukolt a rozhodovani hrace (Bélka & Salcakova, 2014).
Zakladem pohybové Cinnosti jsou hraci pfirozené pohyby, jako jsou napfiklad hody micem,
behy, skoky, starty, postoje, pady, zastavovani s miCem ¢i bez mice (Jancalek & Taborsky,

1973).
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Kazda jednotliva herni Cinnost jednotlivce ma urcité vlastnosti. Je nutné, aby tyto
vlastnosti byly v rovnovaze a bylo tak uspéSné dosazeno pozadované Cinnosti a jeji icinnosti
ve hie (Jancalek et al., 1978). Vlastnosti herni Cinnosti jednotlivce rozdélujeme na technické
(zptsob provedeni pohybu), taktické (vybér Cinnosti s ohledem na herni situaci), fyzické
(velikost potfebné energie a urovenl pohybovych vlastnosti) a volni (velikost volniho usili)

(Nykodym et al., 2006). Herni ¢innost jednotlivce rozdélujeme na (Bélka & Sal¢akova, 2014):

> Uto¢na &innost jednotlivce

» Obranna ¢innost jednotlivce

2.3.1.1 Uto¢na ¢innost jednotlivee
Herni ¢innost jednotlivce v ttoku rozdéluje Bélka a Sal¢akova (2014):
e zaujimani uto¢ného postaveni bez mice
e uvolilovani uto¢nika bez mice
e piihravani
e uvolilovani uto¢nika s mi¢em
o strelba

e Utocné ¢innosti brankare

Zaujimani utoéného postaveni

Cilem této Cinnosti je v€as zaujmout spravné a vyhodné postaveni pro provedeni uto¢né
cinnosti (Bélka & Sal¢akova, 2014). Hra¢ ma za ukol vybrat volny prostor k uniku, zvolit drahu
béhu pii trhaku nebo vybrat vhodné misto pro stielbu z daného herniho postu (Matousek, 1995).
Obsahem této Cinnosti jsou pohyby razné rychlosti, sméru a zpusobu provedeni (Jancalek

& Taborsky, 1973).

Uvolniovani uto¢nika bez mice

V hazené se v hernich situacich a obrannych systémech neustdle méni vyhodné
postaveni pro hrace. Neni-li hra€ v pohybu, uziva se specialniho postaveni, tzv. hracsky streh
(Nykodym et al., 2006). Cilem uvoliiovani je odpoutat se od obrance, bezpecné chytit pfihravku

spoluhrace a ziskat co nejlepsi postaveni pro stfelbu. Tento cil plni pomoci zabihani, vbihani,

20



prebihani, vybihani, odbihani a nabihani (Bélka & Salcakova, 2014). Zakladem jsou lokomoce
jako rychly start, chiize, béh, zpomaleni, zastaveni, zrychleni a neCekané zmény smeéru (Tesafik
et al., 1976). Bélka a Salcakova (2014) rozdélyji typy unikt dle drahy béhu na pfimy,
obloukovity a L unik a dle délky drahy na S tnik a C unik.

Prihravani

Cilem prihravky je miC zpracovat a dopravit jej spoluhraci (Bélka & Sal¢akova, 2014).
Za kvalitni prihravku je zodpovédny hrac, ktery jej drzi. Pfihravka by méla mit pfiméfenou
razanci, méla by byt v€asné a takticky ucelna (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). V hazené je
pfihravani jednou =z nejpouzivanéjSich hernich Ccinnosti (Zatkova, Slovik, Streicher,
& Simonek, 1991). Radi se pod ni chytani mie, sbirani mice, drzeni mige a piihravky. Jedna
se o zakladni a nejdualezitéjsi herni Cinnosti, protoze jejich prostiednictvim se mi¢ dostane ke
vsem hractim v poli. Béhem jednoho utkani si druzstvo mize vymeénit 600—1000 piihravek
(Taborsky et al., 1976).

Hra¢ mize vyuzit riznych druha pfihravek. Délime je na piihravku jednoru¢ vrchem,
spodni pfihravku pravou nebo levou rukou vpravo nebo vlevo stranou, spodni pfihravku pravou
nebo levou rukou za nebo pred télem, vrchni piihravku pravou nebo levou rukou za hlavou
a specialni ptihravky (obouru¢ tr€enim od prsou, spodni ptihravka obouruc). Dale je mizZzeme

rozdélit na ptihravky o zem, pfimé, dlouhé a kratké (Bélka & Salcakova, 2014).

Uvolfiovani Uto¢nika s mi¢em

Cilem hrace je se uvolnit od obrance a dostat se do vyhodného postaveni pro stielbu
nebo piihravku spoluhraci (Bélka & Salcakova, 2014). Toto uvolnéni hrace chapeme jako tnik,
kterym chce dosahnout vyhodného postaveni k provedeni dalSi herni Cinnosti (Matousek,
1995). Hrac s drzenim mice se miize uvolnit pomoci 3 krokd nebo vedenim mice, ktery vede
driblinkem jednotuderovym nebo viceuderovym co nejdale od obrance (Nykodym et al., 2006).
Podle Matouska (1995) se mize hra¢ uvolnit pomoci driblinku, trojtaktem, oto¢kou, obratkou
nebo spojenim nékterych ztéchto Cinnosti. Jancalek et al. (1978) dodavaji jesté uvolnéni

pomoci vyskoku, které navazuje na obratku, dvojtakt nebo trojtakt.
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Strelba

Cilem této herni Cinnosti je dostat mi¢ do soupefovy branky v souladu s pravidly.
Stielba ukoncuje uto¢nou ¢innost tymu. Svaly ruky, pazi, nohou a trupu jsou na rozdil od
ptihravani zapojeny s vyssi intenzitou a vice koordinovanym pohybem. Jeji uspe&snost ovliviiuje
fada faktort, jako sila, rychlost, umisténi stiely, hybnost téla stielce, vzdalenost od brany nebo
herni situace (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

Kazdy hra¢ musi ovladat n€kolik riznych zptisobu stielby v zavislosti na hernim postu.
Stielbu délime na vrchni strelbu jednoru¢ ze zemé, vrchni stielbu jednoruc ve vyskoku (odhod
mice hned po odrazu, v nejvys§im bodé nebo tésné pred dopadem), stielbu v padu, stielbu
v naskoku nad brankovistém a strelbu v letu (Bélka & Sal¢akova, 2014). Hapkova, Estriga
aRot (2019) dopliuji jesteé spodni stielbu jednoruc¢ (podstiel), vrchni stfelbu jednoruc
v naskoku a proskoku a stielbu s rotaci ve vzduchu. Stfelbu mizeme rozd¢lit také dle drahy letu

mice na pfimou, oblou¢kem, o zem, s rotaci atd.

Utocéné Einnosti brankafe

Brankat se do uto¢né Cinnosti zapojuje pfimym ohrozenim soupefovy brany nebo
zalozenim rychlého protiatoku (Matousek, 1995). Brankar zaujima utoné postaveni na Care
sedmimetrového hodu nebo na care volného hodu. Muze se stat i sedmym uto¢nikem. Jeho
ukolem se v mnoha situacich stava provést vyhazovani, provadi volné hody, vhazovani a také
vyhoz (Bélka & SalCakova, 2014). Nejrychlejsim zptsobem, jak zahajit protittok je pro
brankare dlouha piihravka na kifidelniho utoc¢nika, poptipadé na spojku. Neni-li tato pfihravka
mozna piihrava nejbliz§imu spoluhraci, vétsinou spojce. Pii obsazeni hract brankar vybiha

z brankovi§té a na zahajeni rychlého utoku se podili z pole (Nykodym et al., 2006).

2.3.1.2 Obranna ¢innost jednotlivce
Herni ¢innost jednotlivce v obrané rozdéluje Bélka a Sal¢akova (2014):
e zaujimani obranného postaveni
e obsazovani uto¢nika bez mice
o ziskavani mice
e obsazovani uto¢nika s miCem
e jednoblok

e obranné ¢innosti brankafe
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Zaujimani obranného postaveni

Cilem hraCe je po ztrat¢ miCe dostat se do obranné pozice uréené funkci hrace
v obranném systému (Bélka & Salcakova, 2014). Hrac¢ voli takové postaveni, aby pfedevsim
splnil ukol zamezit soupefi vstfeleni branky. DalSimi jeho tkoly jsou zabranit soupefi pfihrat
nebo dostat prihravku, zamezit soupefi nabéhnout do vhodného uto¢ného prostoru, zamezit
soupefi uvolnit se s mi¢em i bez néj a pomoct svym spoluhrac¢iim v branéni protihrace. Podle

svého zameéru voli obrance obranné postaveni v zavislosti na herni situaci (MatouSek, 1995).

Obsazovani uto¢nika bez mice

Ukolem hrace je udrzet takové obranné postaveni mezi utoénikem a brankou nebo
micem, aby branil uto¢nikovi uvolnit se pro mi¢ (Bélka & Salc¢akova, 2014). Zaujima tedy
takové postaveni kdy, se Gtocici hra¢ neméa moznost uvolnit pro piihravku nebo ke stielbé.
Rozlisujeme obsazovani utocnika bez mice na hranici brankovisté, na tizemi volného hodu
a v ostatnich prostorech hiist¢ (Matousek, 1995). Obsazovani dé€lime na tésné, do 2 metrd,
avolné, nad 2 metry. Plati, Ze ¢im je soupef blize brance, tim tésn&jsi by mélo obsazeni byt.
Obrance by m¢l nejlépe sledovat boky soupete, protoze klamavé Cinnosti se provadeji prevazné

trupem (Nykodym et al., 2006).

Ziskavani mice

Cilem této Cinnosti je ziskat mi¢ do svého drzeni, a pfedevsim pod kontrolu. Mi¢ muze
hra¢ ziskat z driblinku soupete, zachycenim piihravky a ziskdnim volného mice, ktery neni
vdrzeni (Bélka & SalCakova, 2014). Matousek (1995) uvadi jeSté zpusob ziskani mice
vypichnutim z ruky soupefe v souladu s pravidly. Pfi této Cinnosti je velice dulezité umét Cist
hru soupete a umét predpovidat jeho zamery. Poznat kdy na soupete zacit vyvijet vétsi obranny

tlak, aby udélal technickou chybu nebo zpiisobil ztratu mice (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

Obsazovani uto¢nika s mi¢em

Cilem hrace je zamezit soupefi ve stfelbé nebo jeho uvolnéni pro strelbu, a predevsim
v prihravce (Bélka & Sal¢akova, 2014). Hra¢ tedy zaujima takové postaveni, aby soupef

nemohl volné¢ jednat. Hra€ soupefe obsazuje na hranici brankovisté, na izemi volného hodu
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a v ostatnim prostoru hfisté (Matousek, 1995). Od cary volného hodu je vhodnéjsi utocnika
s micem obsadit tésnym branénim (Bélka & Salcakova, 2014). Velice dilezité je nacasovani
pristoupeni k soupefi. Vhodna chvile je pfi zpracovavani mice a obrance jej musi brat do té
doby, nez odhodi mi¢. Pristupovani k soupefi klade diraz na pohyb nohou, praci trupu
a klamavé pohyby pazemi (Nykodym et al., 2006). Obrance se snazi neustale kopirovat pohyb
soupete a predvidat jeho pohyby. V zavislosti na obranném systému se méni 1 obranny postoj

(Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

Jednoblok

Cilem obrance je pfi této ¢innosti zamezit soupefi vystielit na branu, poptipade se snazi
vysteleny mi¢ zastavit, tedy blokovat. Podle jeho postaveni pazi rozliSujeme blok jednou
rukou, dvéma rukama, nad hlavou, stranou a spodni. Dale miazeme délit blokovani ve vyskoku
a ze zemé (Bélka & Salakova, 2014). Obrance by mél predpovidat smér stiely a trajektorii
svych pazi. Tato ¢innost vyzaduje spravné nacasovani a koordinaci, aby nedoslo k nechténému
kontaktu s hraCem a byla zajisténa bezpecCnost hracu. Zblokovat stielu je posledni moznost

obrance, jak zamezit vstieleni branky (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

Obranné ¢innosti brankare

Jelikoz je brankar poslednim, kdo mize zastavit mi¢ a zamezit vstieleni branky, jsou na
n¢] kladeny naroky na specialni pohybové schopnosti a moralné volni vlastnosti (Nykodym et
al., 2006). Brankar tedy musi zaujmout vhodné postaveni (v ramci prostoru) a postoj (v ramci
téla). Jeho ukolem je vystrelené mice chytat, vyrazet a srazet (Bélka & Sal¢akova, 2014).
Brankar by se mél postavit proti itocnikovi tak, aby vykryl co nejvice prostoru brany. Dilezity
je brankarsky steh, sledovat pohyb mice, orientace v bran¢ a odvaha. Pfi chytani mice plati
zasada dvojiho kryti, obé ruce a t€lo. Muze chytat ve stoji, ve vyskoku a v padu. Proti
vystielenému mici zasahuje brankar télem, pazemi, hlavou, nohou a pazi nebo jen nohou

(Matousek, 1995).
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2.3.2 Herni kombinace

Jelikoz je hazena kolektivni hra nezalezi pouze na pripravenosti hrace jako jednotlivce,
ale zalezi i na jejich spolupraci a soucinnosti celého tymu. Tuto soucinnost dvou a vice hracu
oznacujeme jako herni kombinace. Jelikoz spoluprace hract probiha v obranné i v uto¢né fazi

hry rozdélujeme herni kombinace na utocné a obranné (Nykodym et al., 2006).

2.3.2.1 Utoéné herni kombinace
Herni kombinace v ito¢ném systému rozdélili Bélka a Salcakova (2014) na:
e prihravdni —ukolem hrace je prihrat mic spoluhraci ve vyhodnéjSim postaveni
e odldkavani — ikolem hrace je odvést pozornost obranctt mimo kliCovy prostor
o prebihdani (kriZzeni) — ukolem je narusit soucinnost obranci pii obsazovani
uto¢niku
e clonéni —ukolem hrace je zabranit obranci v pohybu
e zretézovdni utocné kombinace — mohou byt ndhodné nebo predem nacvicené

(signaly)

2.3.2.2 Obranné herni kombinace
Herni kombinace v obranném systému rozdélili Bélka a Salc¢akova (2014) na:
e zajiStovani
e proklouzavani
e piebirani

e vicebloky

Zajistovani

Cilem této Cinnosti je zesilit obranu a zmensit prostor v mistech, kde hrozi nejveétsi
nebezpeci vystreleni na branu, tedy tam, kde je mi¢ (Bélka & Salcakova, 2014). Obranci se
aktivné posouvaji za hrace, ktery pristupuje k GtoCnikovi s miCem, aby svym postaveni

znesnadnili prinik Gtoc¢nika do obranného systému (Nykodym et al., 20006).
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Proklouzavani

Tato obranna Cinnost je zaloZena na vyméné dvou obranci a jejich obrannych prostort
tak, aby branili stile svého uto¢nika s miCem nebo bez mice. Jsou kladeny naroky na

komunikaci a vizualni projev, aby se obranci navzajem vyhnuli a nesrazili se (Nykodym et al,
2006).

Prebirani

Ukolem obranci je vymenit si utoCici hrace, ktefi si méni misto, tak aby nedoslo
k vyméné obranného prostoru obranct. Tuto Cinnost obranci pouzivaji nejcastéji pii kiizeni
utocnikti. Velice dulezita je slovni komunikace, ktera napomaha lepsi spolupraci (Nykodym et
al., 2000).

Vicebloky

Pfi této ¢innosti spolupracuji dva az tfi obranci s brankarem, kterému napomahaji svym
postavenim a vzpazenyma rukama k zakryti ¢asti brany. NejCastéji tak konaji pfi stfelbé bez

predchoziho pferuseni nebo pti volném hodu (Bélka & Sal¢akova, 2014).

2.3.3 Herni systémy

Herni systém druzstva je organizace hry v utocném ¢i obranném systému. Kazdy systém
ma dané hracské funkce, rozestaveni hra¢t a vymezeny prostor, ve kterém hraci spolupracuji.
Druzstvo by mélo zvladat nekolik raznych uto¢nych a obrannych systému a zaroven je umeét

v prubéhu hry ménit podle herni situace (Nykodym et al., 2006).

2.3.3.1 Uto&né herni systémy
Herni systémy provadéné v atocné fazi rozdéluji Nykodym et al. (2006) a Bélka
a Salcakova (2014) na:
e protiutok — po chyceni mice hazi brankat mi¢ do brany pies celé hiisté nebo hrac¢ ziska
mic¢ v poli a snazi se dat gol
e rychly utok — uskute€nén brankafem a jednim hra¢em nebo brankafem a vice hraci nebo

hraci v poli ziskaji mi€ a co nejrychleji se snazi dostat do stelecké situace. Rozdélujeme
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rychly utok 1. sledu (tvofen krajnimi a vysunutymi hraci) a 2. sledu (tvofen zasunutymi
hraci nebo uréenymi hraci)

e postupny utok — je veden proti zformované obrané, hraci zaujimaji hrac¢ské funkce dle
specifickych hernich ukolt, je nutna souc¢innost vSech ttoc¢nikd. U postupného ttoku
rozliSujeme pozi€ni systémy:

o systém s 1 pivotmanem
O systém se 2 pivotmany
o systém s 1 postmanem

o systém s 1 pivotmanem a 1 postmanem

2.3.3.2 Obranné herni systémy
Herni systémy provadéné v obranné fazi rozdéluji Nykodym et al. (2006) a Beélka
a Salcakova (2014) na:

e zonové obranné systémy — obranci jsou rozdéleni do obrannych linii hlidaji si svij
prostor, 0:6 (obranci v jedné linii), 1:5 (obranci ve dvou liniich), 2:4 (dva obranci
vysunuti), 3:3 (tfi obranci vysunuti), 1:2:3 (obranci ve tiech liniich)

e osobni obranné systémy — hraci brani svého uto¢nika po celém hiisti, na uto¢né poloviné
nebo jen na své obranné poloving

o kombinované obranné systémy — tyto obranné systémy spojuji predchozi obranné
systémy — systém 1+5 (jeden hrac brani osobné), 2+4 (dva hraci brani osobné a Ctyfi na
brankovisti), 5+1 (p€t hraca brani osobné a jeden zonove na 9 m), 5+0:1 (pét hraca brani
osobné a jeden zénove na 6 m), 2+1:3 (dva hraci brani osobné, jeden zénoveé na 9 m

a tfi zonoveé na 6 m)
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2.4 Didakticke formy ve sportovnich hrach
Didaktické formy predstavuji zptisob usporadani a fizeni didaktického procesu zaki ve
vyucovaci hodiné (Nykodym et al., 2006). Mezi didaktické formy dle Bélky a Salcakové (2014)
fadime:
Metodicko — organizacni formy:
e pohybové hry
e prupravna cviceni
e herni cviceni
e prupravné hry
Socidlné — interakcni formy:
e hromadna forma
e skupinova forma
e individualni forma
Organizacni formy:

e tréninkova nebo vyucovaci jednotka

2.4.1 Metodicko — organizacni formy

Metodicko — organiza¢ni formy jsou rizna ucelna usporadani vnéjSich situacnich
podminek a obsahu didaktického procesu, ktery umoziiuje plnit ulohy spojené s nacvikem
a zdokonalenim herni ¢innosti (Nykodym et al., 2006). Jedna se predev§im o vztah vnéjSich
podminek a faktorti, kde fadime napfiklad rozdéleni zaki nebo vymezeni prostoru a Casu. Pii
nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti, hernich kombinaci a hernich systému uplatiiujeme

v rizném rozsahu tyto metodicko — organiza¢ni formy (Bélka & Sal¢akova, 2014):
» Pohybové hry
» Prupravna cviceni
» Herni cviCeni

» Prapravné hry

2.4.1.1 Pohybové hry
Pohybova hra je organizovana aktivita ohrani¢ena prostorem a Casem, které se ucastni

minimalné dva zaci, fidici se podle pfedem stanovenych pravidel. Tyto aktivity jsou provazeny
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napétim, radosti, veselim, tvofivou ¢innosti a uplatiiovanim pohybovych dovednosti (Sigmund
& Snoblova, 2010). Jednoduché pohybové hry jsou napiiklad honicky, $tafetové soutéZe,
¢innosti upolového charakteru apod. Vyuzivaji se pii rozvoji pohybovych schopnosti nebo
rychlosti reakce. Dale také pii nacviku pohybu bez mice, klamavych pohyba a také pro

osvojovani ¢innosti s mi¢em, které vyuzivame i1 v tréninku hazené (Bélka & Salcakova, 2014).

2.4.1.2 Prupravna cviceni

Prupravna cviceni se zaméfuji na technické provedeni herni ¢innosti. Jsou provadény
v jednodussSich podminkach za nepfitomnosti soupefe. Hra¢ se tak muze vice soustiedit
a zaméfit na svij pohyb a lépe vnimat jednotlivé Casti svého téla (Tama & Tkadlec, 2002).
Bélka a Sal¢akova (2014) dodavaji, ze se tato cviceni predevsim zamétuji na opakovani daného
ukolu a maji pfesnou posloupnost premistovani zakti a pomucek.

Podle Dobrého a Semiginovského (1988) se prupravna cviceni déli na:

e prippravnd cviceni I.typu — charakteristickd nepfitomnosti soupefe a piedem
uréenymi z ¢asti neménnymi podminkami

e priipravnd cviceni 2.typu — charakteristickd nepfitomnosti soupefe a nahodné
proménlivymi ¢aste€né limitovanymi podminkami

Hlavnimi cili pripravnych cviceni je naucit zaka, ze je soucasti tymu, ve kterém existuji
socialng interak¢ni vztahy a na zakladé autonomniho rozhodovani pfiblizit zaktim pojeti Gitocné
hry (Bélka & Salcakova, 2014).

Jestlize nacviCujeme herni dovednosti s mi¢em, musime si uvédomit minimalni pocet
hraca na jeden mic, tj. 1 hra¢ — 1 mi¢, 2 hraci — 1 mi¢, 3 hraci — 2 mice, 4 hraci — 2 mice atd.
pokud nemame dostatek micl, hrace rozdélime napfiklad do dvojic. Pripravna cviceni by méla
byt jednoducha. Konecnou dosazenou uroveni dovednosti urCuje mnozstvi praxe a pocet

opakovani (Bélka & Salcakova, 2014).

2.4.1.3 Herni cviceni

Na rozdil od pripravnych cviCeni se v hernich cvicenich aktivné zapojuje ptitomnost
soupetfe. Herni podminky mohou byt uréeny pfedem nebo mohou byt nahodné proménlivé.
V zavislosti na zacastnénych hracich je pfizptisobena slozitost hernich situaci, které lze

provadét i1 soutézni formou. Na slozitost maji vliv i jiné faktory jako je naptiklad vymezeny
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prostor nebo velikost Casového tseku, ktery je potiebny pro realizaci dané herni ¢innosti (Bélka

& Saldakova, 2014).

Dobry a Semiginovsky (1988) herni cviceni rozde€luji na:

herni cviceni 1.typu — charakteristické pfitomnosti soupete a predem uréenymi
hernimi podminkami i ur€enym feSenim herni situace, soupefova Cinnost je
pfesné stanovena

herni cviceni 2.typu — charakteristické pfitomnosti soupefe a nahodné

proménnymi podminkami, které jsou ¢asove i prostorové omezeny

Z pohledu poctu zapojenych hract rozliSujeme herni cviceni (Dobry & Semiginovsky,

1988, 50):
°
°

s pocCetni pievahou Gto¢nikd nad obranci, nebo obranct nad uto¢niky
s vyrovnanym poctem uto¢nika a obrancti

s vyrovnanym poc¢tem uto¢nikt a obranct a s jednim nebo vice pomocniky

Zakladni pravidla pro pouziti vSech hernich cvieni podle Dobrého a Semiginovského

(1988, 51) jsou:

Cinnost uto¢nik®, obrancti a organizace celého herniho cvideni je presné
stanovena

Pocet opakovani, pfipadné doba trvani cviceni jsou pfedem stanoveny

Pocet opakovani Cinnosti v roli utocnikll a obranct by mél byt stejny
ZakoncCeni akci stfelbou musi byt uvazené a odivodnéné, ve cviCenich by se
nemely objevovat unadhlené pokusy o strelbu

V jednotlivych cvi¢enich bychom méli sledovat tspésnost jednotlivce a skupiny
Vedeme hrace k tomu, aby vyuzivali vétsiho prostoru k delSimu tiniku bez mice,
nahlym zménam, k trvalé aktivit€¢ s micem 1 bez mice

Pfi zdokonalovani v riznych cinnostech pfipominame zak(m individualni
vyuzivani soupefovy chyby

Vykon skupiny a jednotlivce pribézné sledujeme a hodnotime

Ukoly, které maji Zaci v hernim cvi¢eni plnit, formulujeme jednoduse
a s minimalnim poctem slov, napf. nestfilet, nepiebirat atd.

Ve vSech hernich cvicenich se snazime docilit vysoké intenzity obranné ¢innosti,
ktera donuti utocniky ke kvalitativng jiné ¢innosti

Zvazujeme, jakym zpisobem mizeme hrac¢e motivovat
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2.4.1.4 Prapravné hry
K samotnému utkani maji prapravné hry nejblize, podminky jsou totozné anebo velmi
podobné. V prupravnych hrach hraci zlepsuji své obranné i atocné Cinnosti, zdokonaluji se
v feSeni hernich situaci a uci se volit nejvhodnéjsi feSeni. Jsou charakteristické souvislym
hernim déem a proménlivymi podminkami. Pravidla pripravnych her vznikaji modifikaci
pravidel sportovnich her a snazi se jejich obsahu co nejvice priblizit (Bélka & Salcakova, 2014).
Pripravna hra muze byt fizena, kde nezalezi na konecném vysledku skore, soutéziva,

kdy je cilem vSech ucastniki zvitézit, a volna (Bélka & Salcakova, 2014).

2.4.2 Socialn€ — interak¢ni formy
Zakladnim predpokladem pro socialné — organizacni formy je interakce mezi subjektem

(trenér) a objektem (hrac¢). Na zaklad¢ tohoto vztahu rozliSujeme socialné — interak¢ni formy

na (Nykodym et al., 20006):

» Kolektivni (hromadné) formy
» Skupinové formy

» Individualni formy

Kolektivni (hromadné) formy

Pti kolektivni formé se jedna o vykonavani stejné pohybové Cinnosti v§emi hraci nebo
celym druzstvem, a to pod vedenim trenéra. Jednoducha organizace, pii které muze trenér
piimo pusobit na hrace a ridit tak ¢innost hraca a jednotliva cviceni kontrolovat je vyhodou této
formy (Bélka & Sal¢dkova, 2014). Naopak nevyhodou této formy je, ze neuvazuje
o individualnim pfistupu k jednotlivym hra¢lim a rozvijeni jejich aktivity a samostatnosti

(Nykodym et al., 2000).

Skupinové formy

Skupinova forma predstavuje formu, ve které jsou hraci rozdéleni do mensich skupin.
Skupiny mohou plnit stejnou pohybovou aktivitu anebo ma kazda skupina svou vlastni
pohybovou cinnost. Cvicit mohou skupiny diferenciované anebo soubézné. Uplatnéni je
vhodné naptiklad pro specifickou pfipravu hrac¢h podle jejich hracskych funkci, naptiklad
brankaf, spojka, ktidlo, pivot, ale také pfi herni situaci 1 proti 1 (Bélka & Sal¢akova, 2014).
Narozdil od formy kolektivni, tato forma bere v uvahu individualni rozdily mezi hraci a diky
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tomu ma trenér vice moznosti se hracim vénovat jednotlivé. Dal§imi vyhodami je optimalné&jsi
vyuziti prostoru a tréninkovych pomucek, rozvoj samostatnosti a tvofivosti hract. Nevyhodou
skupinové formy jsou vysoké naroky na fidici a realizacni ¢innost trenéra a slozita organizace

(Nykodym et al., 2000).

Individualni formy

V této formé kazdy hrac trénuje individualné dle svého tempa. Provedeni pohybové
¢innosti se muze lisit kvalitativné i kvantitativné. Individualni formu vyuzijeme pfi tréninku
nejcastéji pii trénovani jednotlivych hracskych funkci, specialistii na hrani standardnich situaci
nebo pii tréninku hracd po zranéni. Tato forma muize byt pouzita v tréninku zaméfeném na
odstranéni individualnich hernich a kondi¢nich nedostatki (Bélka & Salcakova, 2014).
Individualni forma umoziuje hraci rozvijet jeho kladné hracské projevy. Dalsi vyhodou je
vedeni hrace k samostatnosti a iniciativnosti. Nevyhodou této formy je chybé&jici stimulujici

vliv spoluhraci (Nykodym et al., 2006).

2.4.3 Organizaéni formy tréninkové jednotky

2.4.3.1 Tréninkova jednotka

Zékladni a hlavni organizacni formou tréninku je tréninkova jednotka (Dovalil et al.,
2012). Zakladni formou je zejména pro existenci dal§ich forem tréninku, naptiklad individualni
doplinkova cviéni (ranni cviceni, odstranovani individualnich nedostatkti, posilovani atd.),
regenerace a besedy (Choutka & Dovalil, 1991). Tréninkova jednotka je relativné samostatny
celek, ktery muze trvat v rozmezi 90—120 minut v zavislosti na vé€kové skupiné (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Jansa a Dovalil (2007) uvadéji délku tréninkové jednotky od
45 minut az do dvou az tfech hodin. NejCastéji je zamérena na zdokonaleni kondice, taktiky
a techniky, a zarovei plni kompenzacni a regeneracni tkoly. Pfi pfiprave a realizaci jednotky
musime, vzhledem k obsahu, dbat na jeji stavbu a zaroven vychazet z pozadavka, které
vyplyvaji ze zatazeni v tréninkovém cyklu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Tréninkova jednotka obsahuje v urcité podobé dlouhodobé tréninkové zaméry, a proto
je potteba dbat na jeji obsahovou navaznost (Choutka & Dovalil, 1987). Tréninkova jednotka
musi predevSim sportovce ovlivnit komplexné, coz znamena jeho ovlivnéni i v rozvoji
psychickych schopnosti a ovlivnéni jeho sportovni osobnosti (Choutka & Dovalil, 1991).

Tréninkové jednotky mazeme dé€lit podle prevazujici obsahové slozky na technicko —

taktické, kondi¢ni, kompenzacni, regeneracni a teoretické. Podle pievladajiciho rozvoje
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kondi¢nich schopnosti je mozné déleni na rychlostni, silové a vytrvalostni (Novosad et al.,
1998).
Z hlediska struktury tréninkové jednotky ji rozlisuje Dovalil et al. (2012) na tyto Casti:
> Uvodni &ast
» Hlavni Cast

» Zavérecna dast

Uvodni &ast

,, Cilem wvodni cdsti tréninkové jednotky je pripravit sportovce na plnéni cili a kol
jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni ¢dasti “ (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 53). Na
zaCatku uvodni Casti by mél trenér struéné a jasné charakterizovat ukoly a cile tréninkové
jednotky, upozornit na nejdialezit€j§i momenty a vysvétlit jeji organizaci. Poptipadé se muze
vratit k minulému tréninku nebo pfedeslému utkéani ¢i soutézi a zhodnotit je (Dovalil et al.,
2012).

Velmi dulezity ukol uvodni Casti je dostatecné rozcviCeni. Nejdulezitéjsi je priprava
pohybového aparatu, srdecné obéhového systému a dychaciho systému. Protazeni se zahajuje
cviCenimi na uvolnéni a protazeni svalstva, Slach a kloubt. Postupné se zveda intenzita
provadénych cviceni, aby do§lo k odezve srdecné obéhového a dychaciho systému (Choutka
& Dovalil, 1991). Po protazeni a zahrati rozcvi¢eni ukoncuji cviceni, ktera aktivuji CNS
a vSechny organy. Cviceni se zpocatku provadéji s nizsi a poté s vyssi intenzitou az po cviceni
vybusného charakteru. Na konci rozcviceni by mél sportovec dosahnout optimalné individualni
urovni anaerobniho prahu, okolo 160-170 tepti za minutu. Poté je sportovec pifipraven na
k plnéni Cinnosti v hlavni ¢asti (Dovalil et al., 2012).

V zavislosti na véku a arovni sportovct se délka tivodni ¢asti pohybuje v rozsahu 15—
45 minut. Trenér by se mél snazit u sportovcu rozvijet mentalni stranku rozcviceni, tedy ucit je
koncentraci a uvédomovani si pohybu a signalti vychazejicich ze zatézovanych Casti téla a také
je seznamit s tim proc je rozcviceni dulezité (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Obsah a trvani
uvodni Casti je proménlivé, protoze se jeji ukoly plni v ménicich se vnéjSich podminkéach a jsou
znacné ruznorodé (Choutka & Dovalil, 1991).

Uvodni &ast mize byt podle zaméfeni rozdélena na dvé &asti (Lehnert, Novosad,
& Neuls, 2001):

e VSeobecnd cast — dochazi zde k pripravé podpirné pohybového aparatu, aktivaci

centralni nervové soustavy a regulaci psychického stavu sportovce
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e Specidlni cast — cilem je pfipravit organismus na zatizeni v nasledujici hlavni ¢asti
a dochazi k aktualizaci pohybovych stereotypu (hazenkar si prihrava stfili dribluje
atd.)
Dukladné a nepodcenéné rozcviceni ovliviiuje pozitivné efektivitu vykonu sportovce,
zotavovaci procesy, a predev§im u mladeze muze pfispét ke zvySeni zdatnosti, zdravi

i technické dokonalosti sportovce (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Hlavni &ast

Hlavni Cast tréninkové jednotky ma za ukol plnéni tréninkovych ukold, které mohou
vychazet z aktualnich potieb nebo jsou urceny planem daného mikrocyklu (Dovalil et al.,
2012). V této Casti tréninkové jednotky jsou ukoly velice riznorodé, protoze jsou zavislé nejen
na rocnim cyklu, ale také na v€ku a pohlavi sportovca, na jejich vykonnostni irovni a na dalSich
Cinitelich (Choutka & Dovalil, 1991). V ramci jednotlivych slozek tréninku je nutné najit
zpusob, jak propojit plnéné ukoly, aby doslo k efektivnimu vyuziti tréninkového Casu
a pozitivnimu ovlivnéni hlavnich faktorti sportovniho tréninku. V prabéhu hlavni ¢asti dochazi
k dosazeni vrcholu tréninkového zatizeni (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Bez ohledu na riznorodost ukoll je mozné stanovit obecnou zasadu pro stavbu hlavni
Casti tréninkové jednotky. Cviceni by se méla fadit dle nasledujici posloupnosti (Choutka
& Dovalil, 1987):

e Prvni by se méla zaradit cviceni, ktera jsou naro¢na na koordinaci, jako jsou cviceni
pouzivajici se k nacviku a zdokonalovani techniky sportovnich ¢innosti a také k rozvoji
obratnosti. Na prvni misto je fadime proto, ze zdokonalovani techniky vyzaduje
vysokou koncentraci sportovce a kterykoliv projev tinavy muze tento proces narusit.

e Druhé tadime cvieni na rozvoj rychlosti a rychlostné silovych schopnosti. Kladou
diraz na to, aby sportovec rychle a presné reagoval a byl koncentrovany na feSeni
tréninkovych ukoli.

o Tieti se zatazuji cviceni posilovaciho charakteru. Ty mohou mit dle jejich zaméteni bud’
rychlostni nebo vytrvalostni charakter.

e Crvrtd v poradi by méla byt cvideni pro rozvoj vytrvalosti. Zde fadime vSechny druhy
cviceni s davkovanym zatizenim, ktera maji za cil rozvijet rizné typy vytrvalostnich
schopnosti.

Tato posloupnost pohybovych Cinnosti bere na védomi naroky jednotlivych druht

zatizeni na energetické kryti a nervovou soustavu, ale zaroveni mohou byt trenérem pozménéna
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podle jeho specifickych zaméra. Jelikoz tréninkova jednotka navazuje na jiné tréninkové
jednotky daného cyklu, mély by se sestavovat tak, aby kazda kladla naroky na jeden systém
energetického zabezpeceni, napiiklad trénink zaméfeny na rozvoj rychlosti (Lehnert, Novosad,

& Neuls, 2001).

ZaveérecCna Cast

Tato Cast zajistuje plynuly pfechod mezi hlavni a zavére¢nou casti, tedy prechod
z vysokého zatizeni v tréninku k uklidnéni, vSechny funkce se vraci do normélniho stavu.
Nejdulezit€jsi v této Casti je zaCatek zotavné faze tréninku. Spravna organizace zavérecné Casti
vede k urychleni regeneracnich procest (Choutka & Dovalil, 1991). V této Casti je zatizeni
velmi malé (do 130140 tepti za minutu), jelikoz se snazi sportovec uklidnit. Do prvni faze se
fadi rizné pohybové Cinnosti, jako naptiklad vyklusavani, vyslapani na kole atd. Do druhé faze
radime streCink, tedy statickd protahovaci cviCeni, které se zaméfuji predevsim na svalové
skupiny zatézované béhem hlavni Casti tréninkové jednotky (Jensa & Dovalil, 2007).

Obsah zavérecné casti se urCuje podle charakteru zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Pokud zatizeni v hlavni Casti pfedstavovalo naptiklad vysoké naroky na koncentraci
sportovce (nacvik obtizné techniky), je vhodné do zavérecné Casti zaradit hry s emocionalni
vlozkou nebo soutéze, které by kompenzovaly psychické napéti sportovce (Choutka & Dovalil,
1987). Ukolem této &asti je tedy predevsim uklidnit funk&ni systémy (srde¢né ob&hovy systém,
dychaci systém a pohybovy aparat), které byly v hlavni ¢asti zatézovany. Psychicka stranka
zaveéreCné Casti je jednim z vyznamnych kritérii, které urCuji ucinnost tréninkové jednotky.
Diky tomu by mél mit sportovec dobry pocit z dobife splnéného ukolu a pocit uvolnéni. Tyto
pocity sportovci piispivaji  k sebedivére, posiluji motivaci, zvySuji uroven zkuSenosti,
a predevsim tvoii celkovou osobnost sportovce (Choutka & Dovalil, 1991).

Velice dulezité je, aby dokazal trenér sportovcim ukazat a vysvétlit dilezitost zavérecné
Casti na zotavovaci procesy a vedl je k pozitivnimu pohledu na tuto problematiku, jelikoz
dlouhodobé podceriovat a zanedbavat jeji vyznam muze vést k zavaznym onemocnénim,
naptiklad podpurné—pohybového systému nebo také systému kardiovaskularniho (Lehnert,

Novosad, & Neuls, 2001).
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2.5 Sportovni trénink

,Sportovni trénink je vychovné vzdélavaci proces, ktery predevsim prostrednictvim
rozvoje sportovni vykonnosti plni funkce sportu. Je nedilnou soucasti sportu jako podsystému
télesné kultury “ (Novosad et al., 1998, 10). Je to slozity proces organizovany za ucelem rozvijet
vykonnost sportovce ve zvoleném sportovnim odvétvi. Soucasné musi trénink respektovat
samotny rozvoj jedince a snaha o dosazeni nejvyssich vykont musi byt v souladu s moralnimi,
zdravotnimi, kulturnimi, ekologickymi a spoleenskymi normami (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Obecné je sportovni trénink proces, ktery je zaméfeny na osvojeni, zdokonaleni a rozvoj
urcitych schopnosti a dovednosti. Pojem trénink se ale nevyuziva jen v oblasti sportovniho
tréninku, ale také i1 v oblastech, jako jsou volnocasové aktivity, rekrea¢ni sport nebo
rehabilitace. Obecné pojeti vSak vystihuje pouze zakladni rysy sportovniho tréninku (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012).

Sportovni trénink se vyznacuje svou cilevédomosti, planovitosti, dlouhodobosti
a organizovanosti. Svym teoretickym rozpracovanim v oblasti télesné kultury predcCi i jiné
druhy procest vychovné—vzdélavacich (Novosad et al., 1998). Ve skute¢nosti sportovni trénink
probihéd jako komplexni proces. Teoreticka podstata, kterd ma usnadnit praktické zvladnuti
tréninku, musi znat pti¢iny vedouci ke zméné sportovni vykonnosti, protoze na tomto zakladu
1ze zvolit spravny obsah, stavbu a metody tréninku. Je nutné brat sportovni trénink jako urcity
druh biologicko — sociélni adaptace (Dovalil et al., 2009). Zakladnimi charakteristickymi znaky
sportovniho tréninku jsou veédeckost, dlouhodobost, vymezena specializace, soutézivost,
dobrovolnost a vysoka narocnost na psychickou i télesnou stranku (Lehnert, Novosad, Neuls,
Langer, & Botek, 2012).

Cilem sportovniho tréninku podle Peri¢e a Dovalila (2010, 13) ,,... je dosazeni
individudalné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zdkladé
vSestranného rozvoje sportovce. To znamena rozvoj jak v oblasti vykonnostni, ve smyslu
rozvoje vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi, tak v oblasti lidské, tedy vychovné,
napiiklad dodrzovani pravidel sportu a zasady fair play. Lehnert, Novosad, Neuls, Langer
a Botek (2012) hlavni cil sportovniho tréninku uvadi pfedevsim pozitivni vliv na vSestranny
a harmonicky rozvoj sportovce. Dalsi dil¢i cile sportovniho tréninku se plni pomoci hlavnich
obsahovych slozek tréninkové Cinnosti, které Novosad et al. (1998) ¢leni na slozky:

» kondi¢ni piipravy

» technické piipravy

» taktické pripravy
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» psychologické ptipravy

Tyto slozky se vyclenili diky tréninkové praxi. Jednotlivé slozky sportovniho tréninku
plni specificky cil tréninku a podileji se na dané &asti sportovni vykonnosti. Uzce s nimi souvisi
teoreticka piiprava sportovce a také vychovné puisobeni v tréninkovém procesu (Novosad et al.,

1998).

2.5.1 Kondi¢ni pfiprava

Kondic¢ni piiprava jako jedna ze slozek sportovniho tréninku se zaméfuje na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce (Dovalil et al., 2009). , Kondicni pripravou sportovce
oznacujeme rozvoj obecnych a specidlnich pohybovych schopnosti podle potreb zdavodni
discipliny a rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti vytvarejicich zakladni pohybovy fond*
(Novosad et al., 1998, 11). Kondi¢ni ptiprava ovliviiuje i rizné fyziologické funkce lidského
téla, jako nervosvalovy systém, dychaci systém nebo také srdecné—ob&hovy systém, a zasahuje
i do psychickych procest sportovce, jako jsou vule ¢i koncentrace (Dovalil et al., 2012).

Rozvoj pohybovych schopnosti by mél byt harmonicky, ovsem podle sportovni
discipliny se ve prospéch sportovniho vykonu upfednostiiuji dané pohybové schopnosti, které
jsou potteba rozvijet. I pres tento fakt mizeme kondicni pfipravu rozdélit na (Zumr, 2019):

e Obecnou — kondi¢ni schopnosti jsou obsazeny rovnomeérné a piiprava je zaméfena

na vsestranny rozvoj
o Specialni — jsou vyzdvihnuty kondi¢ni schopnosti uplatiujici se v daném
sportovnim vykonu dle sportovni discipliny

Cilem kondi¢ni pfipravy je pfedevsim rozvoj pohybovych schopnosti, ktery vychazi
z ptiméfeného zatizeni. V kondicni pfipravé se muze jednat také o trénink, pfi kterém se
pohybové schopnosti nerozvijeji, ale udrzuji. Poté se namisto pojmu rozvoj pouziva pojem
stimulace pohybovych schopnosti (Dovalil et al., 2012). Sportovni vykonnost hrace i1 jeho
konkrétni vykon v utkani ovliviiuje z velké ¢asti dobra kondice, jelikoz na kazdy provadény
pohyb jsou kladeny vysoké naroky na svalovou silu i na rychlost (Tima & Tkadlec, 2002).

V ramci kondiéni pfipravy je ovliviiovano pét zakladnich pohybovych schopnosti
(Jebavy, Kovarova, & Horcic, 2019):

e vytrvalost

e rychlost

e sila
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e koordinace

e pohyblivost

2.5.1.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou spojovany s dlouhodobym provadénim pohybové Cinnosti
dané intenzity se schopnosti odolavat unave. Jejich vyznam roste s dobou trvani sportovniho
vykonu. Predev§im jsou prevenci vzniku Unavy, snizené pozornosti, koncentrace, pfesnosti
a soucasné ovliviyji i rychlost zotavovaciho procesu (Zumr, 2019). Vytrvalost tedy umoziiuje
provadét dlouhodobou cCinnost stfedni intenzity. Projevuje se v dlouhodobych cyklickych
¢innostech jako je chize, béh, plavani ¢i cyklistika. Charakteristicka je vysokou ekonomizaci
prace nervosvalového systému a kardiorespira¢niho systému (Havlickova et al., 2004).

V hazené jsou vytrvalostni schopnosti limitujicim faktorem nejen pro intenzitu
tréninkového procesu, ale v zavislosti na ném také pro sportovni vykonnost v utkani. Vysoka
uroveni vytrvalosti hra¢im umoziuje aktivné a dlouhodobé se zapojovat do uto¢nych
i obrannych cinnosti béhem celého zéapasu. Jestlize hrd¢ nebude mit dostateCnou urovei
vytrvalosti, unava nastoupi rychleji a sni i jeji negativni faktory, kterymi jsou predevs§im
narusena koordinace pohybu, klesajici koncentrace a pozornost, a to vSe se projevi negativne
na hernim vykonu sportovce vétsim poctem technickych chyb a také neptesnou stielbou (Slovik
et al., 1989).

Vytrvalostni schopnosti mizeme rozdélit na aerobni a anaerobni vytrvalost. Aerobni
vytrvalost trva déle jak 10 minut a 80 % energie je pokryto oxida¢né. Anaerobni vytrvalost ma
trvani zatéze do 2 minut. Zatizeni mezi 2-8 minutami je zatizeni smiSené, tedy aerobné—
anaerobni. Takto se oznacuje také vytrvalost pfi sportovnich hrach (Hohmann, Lames,
& Letzelter, 2010).

Na rozdil od jinych kondi¢nich schopnosti ma vytrvalost vyssi adaptabilitu systému,
a proto je jeji trénink méné€ obtizny a netrva dlouho dobu. Prvni zmény l1ze pozorovat jiz po
nékolika tydnech. Velice dulezité je cilené zatizeni strukturalni koncepce vytrvalostnich
schopnosti (Dovalil et al., 2012). S ohledem na energetické kryti pohybové Cinnosti rozdéluji
Jebavy, Hojka a Kaplan (2017) vytrvalost v zavislosti na dobu trvani:

e Dlouhodobd vytrvalost — jedna se o aerobni vytrvalost s minimalni tvorbou laktatu,

charakteristicka doba zatéze nad 15 minut s nizsi intenzitou
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o Stirednédobd vytrvalost — intenzita zatéze je vyssi, tvorba laktatu je na hranici schopnosti
jej soucasné odbouravat, charakteristicka doba zatéze v rozmezi 5—15 minut, ¢innost
nad 90 % SFmax

e Krdtkodobd vytrvalost — jedna se o anaerobné—aerobni aktivitu, charakteristicka doba
zatéze je v rozmezi 1-4 minut, vysoka koncentrace laktatu, energetické kryti zajistuje
Castecné aerobni glykolyza a ¢astecné anaerobni glykolyza

e Rychlostni vytrvalost — je schopnost podavat vykon nad hranici anaerobniho prahu (nad
85 % SFmax), energetické kryti je hrazeno ATP—CP systémem a anaerobni glykolyzou
coz znaci vysokou koncentraci laktatu a vysoké zakyseleni, charakteristicka doba zatéze
v rozmezi 10—60 sekund, maximalni zatéz

o [ntermitentni vytrvalost — je schopnost podavat vykon v riznych pasmech intenzity
zatizeni, vSechny typy vytrvalostnich schopnosti se zde prolinaji, tato pohybova ¢innost
je charakteristicka pro sportovni hry (hazena, basketbal, tenis, ...)

Hlavnimi faktory, které ovliviiuji vytrvalostni schopnosti jsou genetické predpoklady,
somatické predpoklady, prevaha zastoupeni svalovych vlaken, vykonnost transportnich
systému a vymeéna kysliku a oxidu uhli¢itého a automatizace pohybovych dovednosti (Lehnert,
Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2012). Dovalil et al. (2012) dopliuji, ze wroven
vytrvalostnich schopnosti urcuje také metabolismus, latkova vymeéna a uvolfiovani energie ve

svalu, vytvareni energetickych zasob a vyznamnou roli sehrava také nervovy systém.

2.5.1.2 Rychlostni schopnosti

., Rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutna k provadéni pohybové cinnosti
vétsinou cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybii v minimdlnim
casovém useku“ (Havlickova et al., 2004, 79). Rychlost je schopnost motoricky reagovat
a jednat pfi naprosté unave a v maximalné kratké dobé (Hohmann, Lames, & Letzelter, 2010).
Trénink a ovlivnéni rychlostnich schopnosti je nejslozitéjsi tréninkovy ukol. Trénink rychlosti
je dlouhodobou zalezitosti. Pti jejich tréninku je nutné znat podminky, metody, principy atd.
a predevS§im je pii tréninkovém procesu dodrzet. Rychlostni schopnosti maji ze vSech
schopnosti nejvyssi stupen dédicnosti. Avsak 1 pres tuto skutecnost 1ze tyto schopnosti rozvijet
(Dovalil et al, 2009). Trénink rychlostnich schopnosti nezlepsuje pouze rychlost samotnou, ale
i schopnost rychlost udrzet co nejdelsi dobu. Pti tomto tréninku jde také o psychickou odolnost

(Benson & Connolly, 2012).
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Rychlostni schopnosti rozdéluje Zumr (2019) na:

e rychlost reakcni — znamena co nejrychlejsi zahajeni pohybu na urcity podnét

o rychlost acyklicka — je schopnost provést dany pohyb s maximalni rychlosti proti

malému odporu nebo bez odporu (napf. smec v tenise)

o rychlost cyklickda — opakovany a neptreru§ovany pohyb provadény vysokou rychlosti

Rychlost reakéni lze jes§té rozdelit na jednoduchou a vybérovou reakéni rychlost.
Jednoducha reak¢ni rychlost predstavuje odpovéd na presné dany a neménny podnét (napf. start
na vystrel). Vybérova reakcni rychlost predstavuje odpovéd’ na ocekavany nebo neocekavany
podnét, na ktery sportovec reaguje nekterou osvojenou pohybovou dovednosti (napf. pohyb
soupete, let mice). Cyklickou rychlost 1ze dale d¢lit na akceleracni (faze zrychleni), frekvencni
(rychlost opakujicich se pohybt v daném cCase) a rychlost se zménou smeéru (typicka pro
sportovni hry) (Zumr, 2019).

Tyto formy rychlostnich schopnosti jsou relativné nezavislé. To znamena, ze vysoka
uroven jedné rychlostni schopnosti nemusi automaticky znamenat vysokou uroven jinych

rychlostnich schopnosti (Slovik et al., 1989).

2.5.1.3 Silové schopnosti

,Sila je schopnost prekondvat, udriovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pri
dynamickém nebo statickém rezZimu svalové cinnosti“ (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer,
& Botek, 2012, 18). Komplexni rozvoj silovych schopnosti je velmi dualezité do tréninkového
procesu zafadit. Priprava sportovce z hlediska sily je ve sportovnim tréninku brana stale
potiebngjsi. Silovy trénink je Casto spojovan se sporty jako vzpirani, silovy trojboj, kulturistika
atd., ovSem jeho vyznam je zasadni 1 u spousty sportovnich her (Jebavy, Kovarova, & Hor¢ic,
2019).

Ve sportovnich hrach je zakladnim principem silového tréninku nezaméfovat se
primarné na svaly jednotlivé (biceps, triceps), ale naopak je nutné se zaméfit na pohyby
komplexné (vypad, diep, klik, vystup), dle pfislusnych pozadavki sportovni hry. Méla by byt
zatazena cviCeni s riznymi druhy svalovych kontrakci, kdy je zatéz prekonavana rdznymi
sméry, jako napiiklad od sebe, k sobé&, kolem sebe nebo také nékteré druhy vydrze. Aby byly
pohyby provedeny spravné je velice dulezita Cinnost jednotlivych svali a koordinacni prace
centralniho nervového systému (Jebavy, Hojka, & Kaplan, 2017). Pro trénink silovych
schopnosti je potfebné znat druhy sily. NejCastéji se rozdéluje na (Jebavy, Kovarova, & Horcic,
2019):
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» silu statickou — realizovana svalovou kontrakci izometrickou, tkolem je udrZet napéti
v neménné délce, neprojevuje se pohybem, jde o udrzeni téla nebo pomucky ve statické
poloze

» silu dynamickou — realizovana svalovou kontrakci koncentrickou (svalova vlakna se
zkracuji) a excentrickou (svalova vlakna se prodluzuji)

Statickou silu Jebavy, Kovarova a Horcic (2019) rozd€luji na:
e kratkodobou — jednorazova, udrzeni téla kratkou dobu ve stabilni poloze
e dlouhodobou — vytrvalostni, udrzeni téla del§i dobu ve stabilni poloze
Dynamickou silu rozdéluje Zumr (2019) na:
e maximalni — vysoky az maximalni odpor je pfekonan malou rychlosti
e vytrvalostni — nizky odpor je pfekonan nizkou stalou rychlosti
e rychlostni — nizky odpor je pfekonan nemaximalnim zrychlenim

e explozivni — nizky odpor je prekonadn maximalnim zrychlenim

2.5.1.4 Koordinace a flexibilita

Ve sportovnim tréninku byvaji Casto zamériovany pojmy koordinace a obratnost.
Koordinace je vnitini fizeni pohybu (CNS a nervosvalovy aparat) a jeho vnéjsi projev je
obratnost (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro sportovni hry ma koordinace velky vyznam. Ve hre se
Casto projevuje spolecné s rychlosti. Trénink na rozvoj koordinace je nejCastéji zamefeny na
pohyby se zménou sméru, rizné obraty, gymnastické pohyby (kotoul, hvézdy, stojky atd.)
a dovednosti hodit a chytit mi¢ dominantni 1 nedominantni rukou (Jebavy, Hojka, & Kaplan,
2017). Koordinace je schopnost zvladnout a celit novému pohybu, rychle se pohybovym
pozadavkam pfizpasobit, zvladnout a provést sportovni pohyby, vytvaret pohyby nové
a prizpusobovat se ménicim podminkam (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Flexibilita neboli pohyblivost, je schopnost dosdhnout potfebného rozsahu v kloubnim
spojeni pomoci svalové kontrakce nebo pusobenim vngjsich sil. V izkém vztahu funguje
s koordinaci (Zumr, 2019). NejcCastéji se projevuje ve sportech, které vyzaduji maximalni
kloubni rozsah nebo velky kloubni rozsah alespori v nékterych aspektech. Jsou to napiiklad
gymnastika, skoky do vody nebo synchronizované plavani, ale také karate (pohyblivost
kycelniho kloubu) nebo sportovni plavani (pohyblivost v ramennim kloubu). Jina sportovni
odvétvi vyuzivaji pohyblivosti spiSe jako nepfimou soucast kondice (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Avsak urcita troven pohyblivosti je nutna i ve sportovnich hrach, naptiklad v tenise je to velka

pohyblivost ramene, podobné je na tom 1 hazena (Zumr, 2019).
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2.6 Herni vykon

Herni vykon je projev specidlnich schopnosti sportovce, jehoz obsahem je pohybova
¢innost zaméfujici se na vyteSeni ukold. Ve sportu jde sportovci predevsim o snahu dosahnout
maximalniho sportovniho vykonu, ktery je vysledkem jeho dlouhodobé piipravy (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Na sportovce jsou kladeny urcité naroky na organismus a jeho
osobnost. Pro dosazeni vysokého vykonu je charakteristicka dokonald koordinace a provedeni
(Dovalil et al., 2012). Sportovni vykon a sportovni vykonnost jednotlivce, ale i tymu, je
vysledkem ¢innosti sportovet v soutézich (Choutka & Dovalil, 1991).

Zatimco sportovni vykon charakterizuje projev osobnosti a jeho organismu, pfedpoklad
podavat vykon opakované na dané urovni charakterizuje sportovni vykonnost (Jansa & Dovalil,
2007). Sportovni vykonnost lze chapat také jako predpoklad pro plnéni narokd na sportovni
vykon v tréninku i v utkani. Sportovni vykonnost mizeme vyjadfit statisticky nebo souborem
dat slozeny z jednotlivych vykona konkrétniho sportovce (Mékota & Cuberek, 2007).

Herni vykon ovliviiyji a vytvaii urcité faktory. Mezi né fadime faktory somatické
(podpurny systém — kostra, svalstvo, vazy, Slachy), faktory kondi¢ni (soubor pohybovych
schopnosti), faktory techniky (specifické sportovni dovednosti a jejich technické provedeni),
faktory taktiky (tvotivé jednani sportovce) a faktory psychické (kognitivni, emoc¢ni a motivacni
procesy osobnosti sportovce) (Jansa & Dovalil, 2007).

Herni vykon rozdé€lujeme na (Nykodym et al., 2006):

» individualni herni vykon

» tymovy herni vykon

2.6.1 Individualni herni vykon

Podle Nykodyma et al. (2006, 17) je individualni herni vykon ,, ... projevem urcitého
stupné zpiisobilosti k uicasti v utkani, ktery se projevuje jako souhrn osvojenych hernich cinnosti
integrovanych do herniho vykonu druZstva. “ Individualni herni vykon je vzdy slozen z hernich
¢innosti jednotlivce, které se projevuji herni dovednosti. Omezuje se na individualni motorické
a psychické predpoklady a schopnosti sportovce je uplatnit pfi hie. Herni dovednosti sportovce
jsou ovlivnény biomechanicky, bioenergeticky, psychicky, somaticky, deformacnimi vlivy,

pozadavky trenéra a podobné (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
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Rozli§ujeme nékolik slozek individualniho herniho vykonu, které Lehnert, Novosad
a Neuls (2001) rozclenili na:
e herni dovednosti
e koordinac¢ni schopnosti
e kondicni schopnosti
e somatické charakteristiky

e psychické charakteristiky

2.6.2 Tymovy herni vykon
Jedna se o vykon skupiny, ktery je zalozeny na hernich vykonech individualnich. Ty se
navzajem dopliuji a ovliviuji. Hodnoticim faktorem tymového vykonu mize byt vysledek
utkani. Lze jej charakterizovat také podle uspéSnosti utoCnych a obrannych akci (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Tymovy herni vykon je zalozeny pifedevSim na sportovcich
schopnych spoluprace, schopnych odolavat soupefi a soucasné prosadit své cile. Cilem je
zvitézit nebo dosahnout co nejlepsiho vysledku (Nykodym et al., 2006).
Vykon druzstva je podminén (Nykodym et al., 2006):
e Spolupraci jednotlivych hracu
e Socialni soudrznosti druzstva
e Komunikaci hraca

e Motivaci hracu
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3 CILE PRACE
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit soubor prupravnych a hernich cvieni

s kondi¢nimi prvky pro rozvoj strelby herniho postu kfidlo v hazené.

3.2 Dilci cile
e Analyzovat odbornou literaturu
e Sestavit zasobnik cviceni

e znazornit graficky cviceni
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4 METODIKA
4.1 Sbér dat

Aby bylo mozné vytvorit soubor cviceni, je nutné stanovit si kritéria pro jeho sestaveni.
Hlavnim cilem vSech cviceni je rozvoj stielby kiidelniho postu, proto je dilezité kritérium, aby
kazdé cviCeni bylo zakoncCeno stielbou z kiidla. Dal§im dilezitym kritériem je poZadavek na
rozvoj kondic¢nich schopnosti. Do vSech cviceni jsou zakomponovany kondic¢ni prvky, jako
napfiklad zebfiiky, kuzely, ptekazky, prvky jako kotoul €i cviceni s medicinbalem. Naopak pro
vytvoreni souboru cviCeni nebyla kritériem vékova kategorie. CviCeni tedy nejsou limitovana
vékem, a proto mohou byt v tréninkové jednotce vyuzitelna pro vSechny vékové kategorie.
V souboru jsou cviCeni vytvorena a sefazena vzestupné podle narocnosti.

Pro tvorbu souboru cviceni jsem vyuzila pfedev§im odborné literatury, internetovych
zdroju a také svych hernich zkusenosti dosazenych dlouhodobym ptsobenim na hernim postu
kiidlo. V téchto zdrojich jsou graficky znazornény herni systémy a kombinace a ja jsem vybrala

a dle svych kritérii upravila ty, které 1ze uplatnit pfi tréninkové jednotce.

4.2 Graficky program

Ke grafickému zpracovani souboru cvi¢eni bylo vyuzito grafického programu
DrillBook. Konkrétné jeho demo verze, ktera je po ur¢itou dobu zdarma. Ma ovSem spoustu
omezeni, napftiklad si vytvorena cviceni nelze ukladat pfimo do programu. PIna verze programu
slouzi nejen k vytvareni grafickych cvi€eni, ale také si k nim lze psat poznamky a popis cvicent,
lze vytvaret celé tréninkové jednotky, vést trenérsky denik nebo vést karty hrac¢h. Tento
program lze vyuzit vedle hazené pro mnoho sporti, jako jsou fotbal, ledni hokej, basketbal,

florbal, tenis, rugby nebo futsal.
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B8 DrillBook 2.10.2 - Neaktivovany
Soubor Modul Nastroje Napovéda
EE#EESSDEBEN BE
Kategone
<Vyberte>
Podkategone
<Wberte>
Cviéeni
<Mbete>
Vikové kategorie

Popis cvideni

Poznamka k ndkresu)

Kigova siova

For your perfect coaching
Vitejte v DrillBooku

Pokud jste spustili DrillBook poprvé. piejdéte nejprve do nabidky Nastroje
Nastaveni - Nastaveni sport( a upravte nastaveni aplikace pro vami zvoleny
sport.

Poteé vytvorte nejprve pozad é Kat ieafF ie pro tfidéni cviceni.
Kliknéte na nabidku Soubor - Novy / Zménit nebo ikonu 2 av dialogovém okné
zadejte pozadované hodnoty (napi. Kondiéni piiprava - Obratnost). Nasledné ve
stejném okné prepnéte na kartu Cviceni a vytvorte sveé prvni cviceni.

Stejnym zpisobem poté vytvorte i Kate ie pfipadné P ieiv
modulech, které hodlate pouzivat.

Podrobnou napovédu naleznete v nabidce Napovéda - Obsah.

Obrazek 3. Uvodni strana programu DrillBook

Po stazeni programu si uzivatel musi vytvofit kategorii ve které bude cviceni tvofit. Poté

si v nastaveni musi zvolit jazyk, vybrat hrist€¢ dle sportu, v mém pfipadé to bylo tfetinové

hazenkarské hristeé. Dale si zvoli kfivky, hraCe a objekty, které bude chtit pii grafickém

zpracovani vyuzivat. VSechna nastaveni jdou béhem tvorby kdykoliv upravit.

B OrinBook 2.10.2 - Neaktivovany
Soubor Modul Nistroje  Nipovéds

EEHE=DEEN @2A

Kategane Hnitg
Kondiéni cvideni kfido ~|
Podkategone
cviceni ~|
Cuiceni
1. kondoe kfido ~|
Vekové kategane
Ouioma [ utsmac [ Ut6asarsi
Popis cvideni
Poznamka k nakres)
1 Hra
Kiviky 0 EEEEEEED i
ASIAASY] BHEEE
Kigova sova Hesdi
olAme®
Objekty
T|a :-| o[

Obrazek 4. Ttetinové hazenkaiské hiisté v programu DrillBook
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Po nastaveni programu a vybéru hfisté uz muzeme zacit tvofit cviCeni. Program je
jednoduchy a neni tézké se v ném naucit pracovat. Na levé strané 1ze slovné popisovat cviceni,
psat poznamky, anebo vkladat klicova slova. Tato Cast je vSak dostupna pouze v plné verzi
programu. Pod hfis§tém najdeme nejdulezitéjsi Cast pii tvorbé cviCeni, a to kfivky a jejich
zakonceni, hrace a objekty, které 1ze vkladat na plochu. Na pravé strané nalezneme moznost
pro zvétSeni ¢i zmensSeni objekti a kiivek, také moznost pro smazani objektl z hfisté a moznost

ulozeni navrhu jako obréazek.

4.3 Analyza odborné literatury

Vsechny analyzované dokumenty byly pisemného charakteru (napt. odborné knihy,
¢lanky). Pfedevsim byly vyuzity sekundarni zdroje (napt. internet, knihy). Dokumenty vyuzity
pfi zpracovani prehledu poznatkl byly ziskany z internetovych databazi a databazi knihoven:

e Knihovna Univerzity Palackého v Olomouci
e Studijni a védecka knihovna v Hradci Kralové
e Elektronické informacni zdroje Univerzity Palackého v Olomouci (Web of Science,

Scopus)

V elektronickych informaénich zdrojich byly dokumenty a ¢lanky hledany pomoci
klicovych slov, jako naptiklad handball, wing shooting, handball statistics, handball match nebo
handball analysis.

Vsechna odborna literatura a zdroje, ze kterych bylo v této praci Cerpano, jsou sepsany

v referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY

Soubor cviceni je rozdélen do péti kategorii, které jsou charakteristické pro jednotliva
cviceni. Jsou to kategorie cviceni bez spoluprace se spojkou, cviceni se spolupraci kiidla
sjednou spojkou, cviceni se spolupraci kfidla se stiedni a krajni spojkou, cviceni
s medicinbalem a cviceni procvicujici stielbu z rychlého protiatoku. V kazdé kategorii jsou
cviCeni sefazena vzestupné dle jejich obtiznosti nebo dle obsazenych kondi¢nich prvka
a pomucek.

K souboru cviceni jsem zpracovala legendu, ktera popisuje kazdy prvek objevujici se

v jednotlivych cvicenich (Obrazek 5).

O todnik ——> pohyb hrace —— smér pohybu
A obrince ——-—> piihravka — zastaveni
@ brankai —— stielba — odblok
@ trenér = driblink
") zména v postaveni (itoénika > cval stranou
/Q smér postaveni hrade

® mic LITIETT T zebrik

© medicinbal - Zinénka

A kuzel
& A dvojity kuzel

— pfekazka (vys5si)

Obrazek 5. Legenda k souboru cviceni
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Zaroveii jsem k cvienim, ve kterych se objevuje jako kondicni prvek zebtik, zpracovala

mozné zpusoby probéhnuti Zzebiiku (Obrazek 6). Zde znamena pismeno ,L“ leva noha

a pismeno ,,P“ prava noha. Cisla symbolizuji dotyk s podlozkou.

P

P4

P3

P2

A P

B.

LS

L4

L3
L2
L1

C.

L5 P5

L4 P4

L3 P3

L2 P2
L1P1

Obrazek 6. Zpusoby probéhnuti zebiiku
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5.1 Cviceni bez spoluprace se spojkami

1. Stielba kiidla po obéhnuti kuzelu

Pomiicky: 5 mich, 1 kuzel

Popis cviceni: hra¢ 1 s micem stojici v rohu hiisté se pohybuje cvalem stranou ke kuzelu a zpét.

Mi¢ drzi pred sebou na urovni prsou. Nasledné hrac stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 6 s (5x opakovani 30 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vymeéni
s obrancem

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1

.'II © \'| V@T

Obrazek 7. Strelba ktidla po obéhnuti kuzelu
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2. Stielba kiidla po probéhnuti slalomu

Pomiicky: 5 micu, 5 kuzelu

Popis cviceni: hra¢ 1 s micem stojici v rohu hiisté probéhne driblinkem slalom z kuzelt a vraci

se pozpatku zpét do rohu htisté. Nasledné hrac stiili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracu pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vyméni
s obrancem

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1

Obrazek 8. Strelba kiidla po probéhnuti slalomu
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3. Stielba kiidla po preskakani piekazek
Pomiicky: 5 mich, 3 prekazky
Popis cviceni: hra€¢ 1 s mi¢em stojici v rohu hiisté piihraje mic trenérovi/nahravaci, preskace
snozmo/jednonoz prekazky a dostava zpét prihravkou mic¢ a nasledné hrac sttili na branu.
Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Rotace hracu pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vyméni
s obrancem

Poznamka: cviceni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi pribéh zastupy na
pozici hrace 1

-

Obrazek 9. Strelba ktidla po preskéakani piekazek
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4. Stielba kiidla po kotoulu pies zinénku
Pomiicky: 5 micu, zinénka

Popis cviceni: hra¢ 1 s miCem stojici v rohu hfisté pfihraje mi¢ trenérovi/nahravaci, provede na
zinénce kotoul vpred/vzad a dostava zpét prihravkou mic a nasledné hrag stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Rotace hracu pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vyméni
s obrancem

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na
pozici hrace 1

| | @

Obrazek 10. Strelba kiidla po kotoulu pies zinénku
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5. Stielba kiidla po preskakani dvojitych kuzela

Pomiicky: 5 mich, 4 dvojité kuzely

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici v rohu hfisté piihraje mic trenérovi/nahravaci, preskace
snozmo/jednonoz dvojité kuzely a vraci se pozpatku zpét do rohu hristé. Nasledné dostava hrac
zpét prihravkou mic a stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cvicenti: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1

©

I

Obrazek 11. Strelba kiidla po preskakani dvojitych kuzelt
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6. Strelba kiidla s vyskokem pies dvojity kuzel

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, 1 dvojity kuzel

Popis cviceni: hrac¢ 1 s micem stojici v rohu hfisté pfihraje mi¢ trenérovi/nahravaci, obéhne
kuzel postaveny na cafe volného hodu a dostava zpét prihravkou mic a nasledné hrac stfili na

branu s vyskokem pres dvojity kuzel.

Pocet hracii: 5 utocniku

Cas cviceni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi pribéh zastupy na

pozici hrace 1

———r

Obrazek 12. Strelba kiidla s vyskokem pies dvojity kuzel
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7. Stielba kiidla po obéhnuti kuzelu a vyskoku pies dvojity kuzel

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, 1 dvojity kuzel

Popis cviceni: hra€ 1 s micem stojici v rohu hristé bézi driblinkem ke kuzelu postaveném na
care volného hodu a prihraje mi¢ trenérovi/nahravaci. Bézi pozpatku zpét do rohu hfiste.

Nasledné hrac dostava zpét prihravkou mic€ a stfili na branu s vyskokem pres dvojity kuzel.
Pocet hracii: 5 utocniku

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1
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Obrazek 13. Strelba kiidla po ob&hnuti kuzelu a vyskoku pres dvojity kuzel
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8. Strelba kiidla po uvolnéni L unikem

Pomiicky: 5 mici, 1 kuzel, 1 prekazka
Popis cviceni: hra€¢ 1 s miem stojici v rohu hfisté pfihraje mi¢ trenérovi/nahravaci. Bezi
smérem ke kuzelu postaveném na care volného hodu, preskoci snozmo prekazku, obehne kuzel

a dostava zpét prihravkou mic. Nasledné se uvolfiuje L unikem a stfili na branu.

Pocet hracu: 5 ato¢nika, 1 obrance

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracit pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vyméni
s obrancem

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1

Obrazek 14. Strelba kiidla po uvolnéni L unikem
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9. Stielba kiidla po pieskoceni a podlezeni piekazek

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, 2 prekazky, 1 vyssi prekazka
Popis cviceni: hrac 1 stojici v rohu pieskoci prvni piekazku, druhou podleze a treti preskoci,
obéhne kuzel postaveny na Cafe volného hodu a dostava piihravku od trenéra/nahravace.

Nasledné stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracit pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo se vyméni
s obrancem

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1

Obrazek 15. Strelba kiidla po preskoceni a podlezeni prekazek
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10. Stielba ktidla po probéhnuti kuzeli

Pomiicky: 5 mich, 4 kuzely

Popis cviceni: hra€ 1 stojici v rohu hfisté bézi cvalem stranou ke vzdalenéjSimu kuzelu
postaveném cca na 6 metrech. Zvedne mi¢ ze zem¢, bézi vpred ke kuzelu a pfihraje mic
trenérovi/nahravaci. Poté bézi pozpatku ke kuzelu postaveném na ¢are volného hodu a nasledné

dostava zpét prihravkou mic a stfili na branu.

Pocet hracii: 5 utocniku

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi pribéh zastupy na

pozici hrace 1
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Obrazek 16. Strelba kiidla po prob&hnuti kuzely
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11. Stfelba kiidla po kotoulu pies zinénku a probéhnuti Zebiiku

Pomiicky: 5 micu, 2 kuzely, zinénka, zebiik

Popis cviceni: hrac¢ 1 stojici cca na 7 metrech provede na zinénce kotoul vpted/vzad, obiha
kuzel, probéhne zebiik (viz. Obrazek 6) a postavi se do rohu hfisté. Nasledné¢ dostava

piihravkou mi¢ a stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracii: 5 utocniku

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1
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Obrazek 17. Strelba kiidla po kotoulu pres zinénku a prob&hnuti zebiiku
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12. Stielba kiidla po pieskakani dvojitych kuzela a kotoulu pies zinénku

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, 3 dvojité kuzely, zinénka

Popis cviceni: hrac 1 stojici cca na 10 metrech preskace snozmo/jednonoz dvojité kuzely, poté

provede kotoul vpied/vzad na zinénce a nasledné dostava prihravkou mic a stfili na branu.
Pocet hracii: 5 utocniku

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1
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Obrazek 18. Strelba kiidla po preskakani dvojitych kuzelt a kotoulu pres zinénku
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5.2 Spoluprace s jednou spojkou

13. Stielba kiidla po pithravce od spojky a probéhnuti Zebiiku

Pomiicky: 5 micu, zebiik

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici v rohu hfisté€ bé€zi na caru volného hodu a prihraje mic
hréci 2 na pozici krajni spojky. Poté hrac 1 probéhne zebiik (viz. Obrazek 6) a stavi se do rohu

hri§té. Nasledné dostava zpét piihravkou mic¢ a stfili trojtaktem na branu.
Pocet hracu: 10 uto¢nika, 1 obrance
Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra¢ 1 1 hra€ 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo si hra¢ 1

vymeéni pozici s hraem 2

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy na

pozici hrace 1
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Obrazek 19. Strelba kiidla po ptihravce od spojky a probéhnuti zebiiku
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14. Stielba kiidla po kotoulu pies zinénku a piihravce od spojky

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, zinénka
Popis cviceni: hra€ 1 s mi¢em stojici cca na 9 metrech ptfihraje do béhu mic¢ hraci 2 na pozici
krajni spojky a poté provede kotoul vpied, obéhne kuzel postaveny na ¢afe volného hodu.

Nasledné dostava hra¢ 1 zpét prihravkou mi¢ od hrace 2 a stfili na branu.

Pocet hracu: 10 uto¢niki, 2 obranci

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hraci pri cviceni: hra€ 1 1 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo si hrac 1
vymeéni pozici s hraem 2

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 20. Strelba ktidla po kotoulu pies zinénku a ptihravce od spojky

63




15. Stielba kiidla po probéhnuti zebtiku stranou a piihravce spojky

Pomiicky: 5 micut, zebiik

Popis cviceni: hra¢ 1 s miem stojici na ¢are volného hodu prihraje mi¢ do béhu hraci 2 na
pozici krajni spojky a poté prob&hne cvalem stranou zebiik (viz. Obrazek 6) a stavi se do rohu
hri§té. Soucasné se hrac 2 uvoliuje pres obrance a nasledné ptihrava do behu hraci 1. Hrac 1
stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 10 uto¢niki, 2 obranci

Cas cvicenti: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hraci pri cviceni: hra€ 1 1 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo si hrac 1
vymeéni pozici s hraem 2

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy
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Obrazek 21. Strelba kiidla po probehnuti zebtiku stranou a pfihravce od spojky
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16. Stielba kiidla po preskakani dvojitych kuzeli a piithravee od spojky

Pomiicky: 5 mich, 4 dvojité kuzely

Popis cviceni: hra€ 1 s mi¢em stojici v rohu hiisté piihraje mi¢ do béhu hraci 2, poté preskace
snozmo/jednonoz dvojité kuzely a bézi pozpatku zpét do rohu hfisté. Soucasné se hrac 2
uvolfiyje pfes obrance a nasledné prihrava do béhu hraci 1. Hrac 1 stfili trojtaktem na branu.
Pocet hracu: 10 uto¢niki, 2 obranci

Cas cviceni: 9 s (5x opakovani 45 s)

Rotace hracii pri cviceni: hrac 1 1 hra€ 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni nebo si hra¢ 1
vymeéni pozici s hraem 2

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 22. Stielba kiidla po preskakani dvojitych kuzel a piihravce od spojky
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5.3 Spoluprace s krajni a stfedni spojkou

17. Stielba kiidla po ob&hnuti kuzelu a piithravee od spojky

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici na postu stfedni spojky bézi na obrance, souc¢asné hrac¢ 3
na postu ktidla vybiha, obiha kuzel postaveny na ¢afe volného hodu a vraci se zpét do rohu
hri§té. Hra¢ 1 prihraje mi¢ do behu hraci 2, ktery bézi na obrance a nasledné prihraje mi¢ do
behu hraci 3, ktery stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hra¢ 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 23. Strelba kiidla po ob&hnuti kuzelu a pfihravce od spojky
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18. Stielba kiidla po probéhnuti Zebiiku a piihravce od spojky

Pomiicky: 5 micu, zebiik

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici na postu stiedni spojky bézi na obrance, soucasné hrac 3
na postu kfidla vybiha, probihé zebiik (viz. Obrazek 6) a vraci se zpét do rohu hiisté. Hrac 1
pfihraje mi¢ do b&hu hraci 2, ktery bézi na obrance a nasledné piihraje mi¢ do béhu hraci 3,
ktery stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hra¢ 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy
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Obrazek 24. Strelba kiidla po prob&hnuti zebtiku a pfihravce od spojky
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19. Stielba kiidla po kondi¢nim prvku a piihravce od spojky

Pomiicky: 5 micu

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici na postu stiedni spojky bézi na obrance, soucasné hrac 3
na postu kfidla sprintuje na misté oto¢eny zady k hfisti. Hra¢ 1 pfihraje mi¢ do béhu hraci 2,
ktery bézi na obrance a nasledné hlasovym signalem (zvolanim ,, fed’*) upozorni hrace 3, ktery

se otocCi a dostava prihravkou mi¢. Poté hrac 3 stfili trojtaktem na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hra¢ 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 25. Strelba kiidla po kondi¢nim prvku a pfihravce od spojky
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20. Stielba kiidla kolmo na obrance po probéhnuti zebiiku a piihravce od spojky

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, zebiik

Popis cviceni: hrac 1 s miCem stojici na postu stfedni spojky se uvoliiuje pies obrance, soucasné
hré¢ 3 na postu kiidla vybiha a probiha zebfik (viz. Obrazek 6) a obiha kuzel postaveny na care
volného hodu. Hra¢ 1 prihraje mi¢ do béhu hraci 2, ktery se uvoliluje pies obrance a nasledné

pfihraje mi¢ do béhu hraci 3, ktery stfili na branu.

Pocet hracu: 15 Gto¢nikl, 3 obranci

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hrac 1, hrac 2 1 hrac 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 26. Strelba kiidla kolmo na obrance po probéhnuti zebiiku a pfihravce od spojky
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21. Stielba kiidla kolmo na obrance po pieskakani dvojitych kuzeld a pithravce
od spojky

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, 3 dvojité kuzely

Popis cviceni: hrac¢ 1 s miCem stojici na postu stiedni spojky se uvoliluje pies obrance, soucasné
hrac 3 na postu kiidla vybiha a preskace dvojité kuzely a obiha kuzel postaveny na ¢afe volného
hodu. Hrac 1 ptihraje mic¢ do béhu hraci 2, ktery se uvoliiuje pfes obrance a nasledné piihraje
mic do be&hu hraci 3, ktery stfili na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hra¢ 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

N

Obrazek 27. Stielba kiidla kolmo na obrance po preskakani dvojitych kuzelt a ptihravce od
spojky
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22. Stielba kiidla po probéhnuti Zebiiku a dlouh¢ pithravce od stifedni spojky

Pomiicky: 5 micu, zebiik

Popis cviceni: hra€ 1 s mi¢em stojici na postu kiidla na ¢afe volného hodu piihraje do béhu
hraci 2 na postu krajni spojky. Hra€ 2 nabihajici na obrance se uvoliuje, prihrava hraci 3
a odblokuje obrance v prostoru kiidla. Soucasné hra¢ 1 probéhne zebiik (viz. Obrazek 6)
cvalem stranou a stavi se do rohu hri§t€. Hra¢ 3 nabihd na obrance, uvoliluje se a nahrava

dlouhou pfihravku hraci 1, ktery stfili na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hrac 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 28. Strelba kiidla po probehnuti zebtiku a dlouhé piihravce od stfedni spojky
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23. Stielba kiidla po obéhnuti kuzelu a dlouhé pithravee od stiedni spojky

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel

Popis cviceni: hra¢ 1 s miCem stojici na postu kiidla pfihraje hraci 2 na postu krajni spojky.
Hrac¢ 2 nabiha na obrance a pfihrava do b&hu hraci 3. Soucasné hra¢ 1 obéhne kuzel na Cate
volného hodu a stavi se do rohu hii§t€. Hra¢ 3 nabihé na obrance a nahrava dlouhou ptihravku
hréci 1, ktery stfili na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hrac 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 29. Strelba kiidla po ob&hnuti kuzelu a dlouhé pfihravce od stredni spojky
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24. Stielba kiidla po zabéhu a po pieskakani dvojitych kuzeli

Pomiicky: 5 micu, 3 dvojité kuzely

Popis cviceni: hra€¢ 1 s mi¢em stojici na postu kiidla prihraje hraci 2 na postu krajni spojky
a preskace dvojité kuzely. Hrac 2 nabihé na obrance a pfihrava do béhu hraci 3. Hra¢ 3 nabiha
na obrance a nahrava piihravku hraci 1, ktery nabihd po cafe volného hodu mezi stfedni

obrance, dostava piihravku od hrace 3 a stfili na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 1, hrac 2 1 hra¢ 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 30. Strelba kiidla po zabéhu a po preskakani dvojitych kuzelt
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25. Stielba kiidla mezi 1. a 2. obrancem po pieskakani dvojitych kuzela

Pomiicky: 5 micu, 3 dvojité kuzely

Popis cviceni: hra€ 1 s miCem stojici na postu kiidla na ¢afe volného hodu piihraje do béhu
hraci 2 na postu krajni spojky. Hra¢ 2 nabihajici na obrance se uvoliiyje, pfihrava do béhu hraci
3 a odblokuje obrance v prostoru kfidla. Soucasné hra¢ 1 preskace dvojité kuzely a stavi se do
rohu hfisté. Hra€ 3 nabiha na obrance a nahrava dlouhou piihravku hraci 1, ktery nabiha mezi

krajni obrance a stfili na branu.

Pocet hracu: 15 uto¢niki, 3 obranci

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hrac 1, hrac 2 1 hrac 3 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 31. Strelba kiidla mezi 1. a 2. obrancem po preskakani dvojitych kuzelt
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5.4 Cviceni se zakon¢enim z rychlého protititoku

26. Stielba kiidla z trhaku po prob&hnuti zebiiku a dvojitych kuzeli

Pomiicky: 5 mict, 3 dvojité kuzely, 1 kuzel, zebiik

Popis cviceni: hra¢ 1 stojici na postu kiidla probéhne zebiik (viz. Obrazek 6), poté pieskace
dvojité kuzely a obéhne kuzel postaveny na stfedové care. Nasledné hra¢ 1 dostava prihravkou

mic od trenéra/nahravace, uvoliuje se pies obrance a stfili na branu.
Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy
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Obrazek 32. Strelba kiidla z trhaku po probéhnuti zebtiku a dvojitych kuzelt
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27. Stielba kiidla z trhaku po pieskakani prekazek

Pomiicky: 5 micl, 4 prekazky, 2 kuzely

Popis cviceni: hra¢ 1 s miCem stojici na postu kiidla preskace prekazky a poté prihraje mic
trenérovi/nahravaci. Hra¢ 1 obéhne kuzel postaveny na stfedové Cafe a nasledné dostava

ptihravkou mi€ od trenéra/nahravace, uvolfiuje se pres obrance a stfili na branu.
Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 33. Strelba kiidla z trhaku po preskakani prekazek
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28. Stielba ktidla z trhaku po prob&hnuti zebiiku

Pomiicky: 5 micu, 1 kuzel, zebiik

Popis cviceni: hra€ 1 s miCem stojici na postu kiidla probéhne zebtik (viz. Obrazek 6), poté
driblinkem obé&hne kuzel postaveny na stfedové Cafe a prihraje trenérovi/nahravaci. Nasledné
se hrac 1 bez mice uvoliiuje pfes obrance, poté dostava prihravkou mic od trenéra/nahravace

a stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy
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Obrazek 34. Strelba kiidla z trhaku po probéhnuti zebtiku
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29. Dvojita stielba kiidla po ob&hnuti kuzele a z trhaku

Pomiicky: 10 micq, 2 kuzely, 1 dvojity kuzel

Popis cviceni: hra€ 1 s miCem stojici na postu kiidla obéhne kuzel postaveny na ¢are volného
hodu a poté stiili s vyskokem pies dvojity kuzel. Po strelbé hra¢ 1 sprintuje na polovinu hfisté,
kde obiha kuzel a dostava piihravku od trenéra/nahravace. Nasledné se uvoliiuje pres obrance

a stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gtoénika, 1 obrance

Cas cviceni: 12 s (5x opakovani 60 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prabéh zastupy

Obrazek 35. Dvoyjita stfelba kiidla po obéhnuti kuzele a z trhaku
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30. Dvojita stielba kiidla po preskakani dvojitych kuzeli a z trhaku

Pomiicky: 10 micq, 1 kuzel, 3 dvojité kuzely

Popis cviceni: hra€¢ 1 s miCem stojici na ¢afe volného hodu pfihraje mi¢ trenérovi/nahravaci,
preskace dvojité kuzely a stavi se do rohu hiisté. Nasledné dostava piihravkou mic a strili na
branu. Po stfelbé hra¢ 1 sprintuje na polovinu hiisté, kde obiha kuzel a dostava prihravku od

trenéra/nahravace. Nasledné se uvoliuje pfes obrance a stfili na branu.
Pocet hracu: 5 Gtoénika, 2 obranci

Cas cviceni: 12 s (5x opakovani 60 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prabéh zastupy

f/ &\

Obrazek 36. Dvoyjita stelba kiidla po preskakani dvojitych kuzelt a z trhaku
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31. Dvojita stielba kiidla po preskakani piekazek a z trhaku

Pomiicky: 10 micu, 1 kuzel, 3 prekazky

Popis cviceni: hra€ 1 s micem stojici na postu kfidla pfihraje mi¢ trenérovi/nahravaci, preskace

prekazky a vraci se pozpatku do rohu hristé. Nasledn€ dostava piihravkou mi€ a stfili na branu.

Po strelbé hra¢ 1 sprintuje na polovinu hfisté, kde obihd kuzel a dostava piihravku od

trenéra/nahravace. Nasledné se uvoliuje pres obrance a stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gto¢nika, 2 obranci

Cas cviceni: 12 s (5x opakovani 60 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

7
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Obrazek 37. Dvoyjita stfelba kiidla po preskakani prekazek a z trhaku
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32. Dvojita stielba kiidla po pirekovani dvou piekazek a z trhaku

Pomiicky: 10 mict, 1 kuzel, 2 prekazky

Popis cviceni: hra€ 1 s micem stojici na ¢afe volného hodu piihraje mic trenérovi/nahravaci,
prekona dvé prekazky (prvni pieskoCi, druhou podleze) a stavi se do rohu hfis§té. Nasledné
dostava piihravkou mic¢ a stfili na branu. Po stfelb& hrac 1 sprintuje na polovinu hiisté, kde
obiha kuzel a dostava prihravku od trenéra/nahravace. Nasledné se uvoliluje pies obrance a stiili

na branu.

Pocet hracu: 5 Gto¢nika, 2 obranci

Cas cviceni: 12 s (5x opakovani 60 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 38. Dvojita strelba kiidla po prekovani dvou prekazek a z trhaku
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33. Dvojita stielba kiidla po L uniku a z trhaku

Pomiicky: 10 micq, 2 kuzely, 1 dvojity kuzel

Popis cviceni: hra¢ 1 s mi¢em stojici na postu kiidla bézi driblinkem ke kuzelu postaveném na
care volného hodu a prihrava trenérovi/nahravaci. Poté dostava prihravkou mic¢ zpét, preskoci
snozmo dvojity kuzel, uvoliiuje se L tnikem pies obrance a nasledné stfili na branu. Po sttelbé
hr&¢ 1 sprintuje na polovinu hristé, kde obiha kuzel a dostava piihravku od trenéra/nahravace.

Nasledné se uvoliluje pfes obrance a stfili na branu.

Pocet hracu: 5 Gto¢nika, 2 obranci

Cas cviceni: 15 s (5x opakovani 75 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy

Obrazek 39. Dvoyjita stfelba kiidla po L uniku a z trhaku
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5.5 CvicCeni s medicinbalem

34. Stielba kiidla medicinbalem po prob&hnuti zebiiku

Pomiicky: 5 medicinbalt 1 kg, 1 kuzel, zebtik

Popis cviceni: hra€ 1 stojici na postu kiidla probéhne zebiik (viz. Obrazek 6) a dostava
ptihravku medicinbalem od hrace 2, ihned mu piihravku vraci. Poté se pozpatku vraci do rohu

histé, dostava prihravku medicinbalem od hrace 2 a nasledné stfili na branu.
Pocet hracii: 6 Gtocniku
Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracu pri cviceni: hra€ 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni, hrac 2 zistava jako

nahravac, nebo si hrac¢i mohou pozice vymenit

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prabeh zastupy, pii

stfelbé¢ medicinbalem volime niz§i vahu medicinbalu, aby nedoslo k poranéni ramene
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Obrazek 40. Strelba kiidla medicinbalem po probéhnuti zebiiku
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35. Stielba kiidla medicinbalem po cvalu stranou mezi kuzely

Pomiicky: 5 medicinbalt 1 kg, 3 kuzely

Popis cviceni: hra¢ 1 stojici na ¢are volného hodu bézi cvalem stranou ke kuzelu a dostava
ptihravku medicinbalem od hrace 2, thned mu prihravku vraci. Poté bézi cvalem stranou zpét

k vychozimu kuzelu a dostava pfihravku medicinbalem od hrace 2. Nasledné stfili na branu.
Pocet hracii: 6 utocniku

Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hracC 1 se vraci zpét do vychoziho postaveni, hrac 2 zistava jako
nahravac, nebo si hrac¢i mohou pozice vymenit

Poznamka: cviCeni lze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prabeh zastupy, pii

stfelbé medicinbalem volime niz§i vahu medicinbalu, aby nedoslo k poranéni ramene

Obrazek 41. Strelba kiidla medicinbalem po cvalu stranou mezi kuzely
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36. Stielba kiidla po pithravce medicinbalem

Pomiicky: 5 mict, 1 medicinbal 2 kg, 3 kuzely

Popis cviceni: hra€ 1 stojici na postu kiidla bézi ke kuzelu postaveném na ¢afe volného hodu
a dostava piihravku medicinbalem od hrace 2, ihned mu piihravku vraci. Hra¢ 2 polozi

medicinbal na zem a bézi ke kuzelu, kde zveda ze zemé& mi¢. Soucasné hrac 1 bézi zpét do rohu

hri§té. Hrac 1 dostava prihravku od hrace 2 a nasledné stfili na branu.

Pocet hracii: 6 utocniku
Cas cvicenti: 8 s (5x opakovani 40 s)
Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 11 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni 1ze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy, 1ze
pouzit t€z§i medicinbal
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Obrazek 42. Strelba kiidla po pfihravce medicinbalem
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37. Stielba kiidla po probéhnuti zebiiku a piihravce medicinbalem

Pomiicky: 5 mict, 1 medicinbal 2 kg, 1 kuzel, zebtik

Popis cviceni: hra€ 1 stojici na postu kiidla probéhne zebiik (viz. Obrazek 6) a dostava

ptihravku medicinbalem od hrace 2, thned mu piihravku vraci. Hrac€ 2 polozi medicinbal na

zem a bézi ke kuzelu, kde zveda ze zemé& mic. Soucasné hra¢ 1 bézi pozpatku zpét do rohu
hri§té. Hrac 1 dostava prihravku od hrace 2 a nasledné stfili na branu.

Pocet hracii: 6 utocniku

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)
Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 11 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni 1ze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy, lze
pouzit téz§1 medicinbal
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Obrazek 43. Strelba kiidla po prob&hnuti zebtiku a pfihravce medicinbalem
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38. Stielba kiidla po ob&hnuti kuzelu a pithravce medicinbalem

Pomiicky: 5 mi¢l, 1 medicinbal 2 kg, 1 kuzel

Popis cviceni: hra€ 1 stojici na postu kiidla beézi ke kuzelu postaveném na ¢ate volného hodu v
behu dostava prihravku medicinbalem od hrace 2. Hrac 1 u kuzelu vraci ptihravku hraci 2. Hrac
2 polozi medicinbal na zem a bé&zi na ¢aru volného hodu, kde zveda ze zemé& mi¢. Soucasné
hrac¢ 1 bézi pozpatku zpet do rohu hfiste. Hra¢ 1 dostava prihravku od hrace 2 a nasledné sttili
na branu.

Pocet hracu: 6 Gtoénika, 1 obrance

Cas cvicenti: 8 s (5x opakovani 40 s)

Rotace hracii pri cviceni: hra€ 11 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Pozndamka: cviceni lze provadét paralelné s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy, lze

pouzit t€z§i medicinbal

Obrazek 44. Strelba kiidla po ob&hnuti kuzelu a pfihravce medicinbalem

87




39. Stielba kiidla po kotoulu na Zinénce a pithravce medicinbalem

Pomiicky: 5 mict, 1 medicinbal 2 kg, 3 kuzely, zinénka

Popis cviceni: hra€ 1 stojici na postu kiidla provede na zinénce kotoul vpied a poté dostava
ptihravku medicinbalem od hrace 2, thned mu pfihravku vraci. Hra¢ 2 polozi medicinbal na
zem a bézi ke kuzelu, kde zveda ze zemé& mic. Soucasné hra¢ 1 bézi pozpatku zpét do rohu

hri§te. Hrac 1 dostava prihravku od hrace 2 a nasledné stfili na branu.

Pocet hracii: 6 utocnika

Cas cviceni: 10 s (5x opakovani 50 s)

Rotace hrdcii pri cviceni: hra¢ 11 hrac 2 se vraci zpét do vychoziho postaveni

Poznamka: cviCeni 1ze provadét paraleln€ s pravou stranou, pro rychlejsi prubéh zastupy, 1ze

pouzit t€z§i medicinbal

Obrazek 45. Strelba kiidla po kotoulu na zinénce a pfihravce medicinbalem
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40. Stielba kiidla po pirebeéhu na opac¢nou stranu hiisté

Pomiicky: 5 mict, 1 medicinbal 2 kg, 4 dvojité kuzely, 2 kuzely

Popis cviceni: hrac 1 stojici na postu kiidla pieskace s medicinbalem dvojité kuzely a pfihraje
do behu hraci 2 na postu krajni spojky. Hrac 2 ptihrava do béhu hraci 3. Soucasné hrac 1 prebiha
na pravou stranu hfisté a stavi se ke kuzelu. Hra¢ 1 dostava piihravku medicinbalem od hrace
3 a prihrava hraci 4 na postu pivotmana, ktery medicinbal ptihraje dlouhou pfihravkou hraci 5
stojici v zastupu na pozici kfidla a souCasné zveda ze zemé& mi¢. Mezi tim hrac 1 vycouva do
prostoru pravého kiidla, dostava mi¢ prihravkou od hrace 4 a stfili na branu.

Pocet hracii: 8 utocniku

Cas cviceni: 15 s (5x opakovani 75 s)

Rotace hracu pri cviceni: hra€ 2, hra¢ 3 a hrac 4 zistavaji na své pozici, hrac 1 se vraci do

zastupu na levém ktidle

Pozndamka: pro rychlejsi prubéh zastupy na kfidle

Obrazek 46. Strelba kiidla po prebéhu na opacnou stranu hfisté
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6 ZAVER

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit soubor prupravnych a hernich cviceni
s kondi¢nimi prvky pro rozvoj stfelby herniho postu kiidlo v hazené. Pii sestavovani souboru
cviceni jsem vychazela predevSim ze svych vlastnich hernich zkuSenosti ziskanych
dlouholetym ptuisobenim na postu kiidlo, také z odborné literatury a internetovych zdrojt.

V souboru cviceni je obsazeno 40 graficky znazornénych cviceni. Cvifeni jsou
rozdélena do péti kategorii, cviceni bez spoluprace se spojkou, cviceni se spolupraci ktidla
sjednou spojkou, cviceni se spolupraci kfidla se stfedni a krajni spojkou, cviceni
s medicinbalem a cvicCeni procvicujici stfelbu z rychlého protiatoku. V kazdé kategorii jsou
cviCeni sefazena vzestupné dle jejich obtiznosti nebo dle obsazenych kondic¢nich prvki
a pomucek. VSechna cvieni jsou vytvorena podle piedem stanovenych kritérii.

Grafické zpracovani vSech cviceni bylo provedeno v programu DrillBook. Soucasti
vSech cviceni je také jejich popis pro jejich snadnéjsi a piesnéjs§i pochopeni. Pro leh¢i orientaci
v grafickém zpracovani cviceni byla vytvorena legenda popisujici vSechny grafické prvky
a objekty objevujici se v jednotlivych cvicenich.

Soubor cviceni 1ze vyuzit v tréninkové jednotce vSech vékovych kategorii, jelikoz pro
jeho sestaveni nebylo vyuzZito kritéria vékové kategorie. Soubor je tedy univerzalni a mize byt

vyuzit jako inspirace pro trenéry pii tvorbé tréninkové jednotky.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvorit soubor prupravnych a hernich cviceni
s kondi¢nimi prvky pro rozvoj stfelby herniho postu kfidlo v hazené.

Dil¢imi cili bakalarské prace bylo sestavit zasobnik cviceni odpovidajici pfedem
stanovenym kritériim a nasledné€ vSechna cviCeni graficky zndzornit a popsat pro snadnéjsi
a rychlejs§i pochopeni. Pfi sestavovani souboru cviCeni bylo vyuzito predev§im mych hernich
zkuS§enosti, odborné literatury a internetovych zdrojt.

Grafické zpracovani bylo zprostiedkovano pomoci programu DrillBook slouzici nejen
k tvorbé grafickych cviceni, ale také pro tvorbu cvieni textovych a k tvorbé€ celé tréninkové
jednotky.

Vystupem bakalarské prace je tedy soubor 40 graficky znazornénych cviceni
s kondi¢nimi prvky rozvijejici stfelbu herniho postu kiidlo a prehled obsahujici informace
o hazené. Soubor cviceni je sestaveny tak, aby byl vyuzitelny pro vSechny vékové kategorie

a soucasn€ muze byt pouzit jako inspirace pro trenéry pii tvorbé tréninkové jednotky.
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8 SUMMARY

The main aim of this thesis was to create a set of exercises for shooting and fitness skills
development in the wing position.

Specific aims were creation of exercises that met the given criteria, are graphically
designed, and described to be easily understood.

The software used for graphical design was DrillBook, that can be used to design
exercises, describe exercises or creating a whole training unit.

The results of this thesis were set of exercises for shooting and fitness development of
wing players and a summary of essential handball information needed for its full understanding.
The exercises were designed and ordered by difficulty, so they may be used in all age groups

and used as an inspiration by coaches.
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