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1 UVOD

Hazena je charakteristickd tvrdosti a rychlym prib&hem utkani, coz je atraktivni
pro oko divéka. Jedna se o kolektivni sport, ve kterém dochazi k ¢astym kontaktim
mezi hraci.

Rodice mé od rané¢ho détstvi sméfovali ke sportu, ale hazena byla prvnim
sportem, kterému jsem se vénovala zdvodné. Poprvé jsem vstoupila na htisté ve tieti
tfidé na zakladni Skole. Hazené jsem se vénovala jedendct let. Moje nejvyssi dosazena
vykonnostni kategorie byla starSi dorostenky v DHK Zora Olomouc.

V bakalatrské praci se zabyvam tématikou testovani vykonnosti, kterému se
hracky pravidelné podrobuji kazdy rok pfed zahdjenim sezony. Jednd se o testové
baterie, ve kterych je sledovana kondice jednotlivych hracek. V bakalatské praci budu
srovnavat testovani dvou obdobi — kvéten, ¢ervenec.

V teoretické Casti méa pozornost sméfuje na charakteristiku hazené, jeji pravidla a
hracské funkce. Dale se zabyvam sportovnim tréninkem, motorickymi schopnostmi, a
k zavéru motorickymi testy.

V praktické casti bylo mym cilem analyzovat ziskand data z vykonnostniho
testovani hraCek DHK Zora Olomouc a graficky vyhodnotit, v kterém obdobi byly
hracky vykonnostné zdatnéjsi.

Meéieni jsem zrealizovala v klubu DHK Zora Olomouc. Testovani se zucastnilo

devét Zen.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hazena je sportovni hra, kterd vznikla prolindnim her zalozenych na hazeni mice.
Tyto hry se objevovaly na riiznych mistech Evropy jiz na zacatku 20. stoleti. Kolébkou
hédzené je Dansko, kde ji nazyvali jako handbold. V Dansku se zrodily prvni kluby
a zacaly se hrat prvni soutéze (Tkadlec, & Ttima, 2002).

Matousek (1995) charakterizuje héazenou jako jednu z nejroz$ifenéjSich
sportovnich her, ktera ma své stalé¢ misto v systému télesné kultury.

Po strance fyziologické je hdzena jednou z nejvSestrannéjSich her. Jedna se
o jednoduchou hru, nicméné naro¢né piiprava a vysoka troven kondice je podminkou.
Po strance moralni si hdzena vyzaduje bojovnost, ukazné€nost, odvahu a touhu
po vitézstvi (Matousek, 1995).

V hazené je nutné budovat kolektivismus, rozhodnost, Cestnost, smysl pro fair
play, uctu ke spoluhra¢im 1 soupefim. DuleZité je sebeovladani, iniciativnost
a disciplina (Matousek, 1995).

Vzdalenostni charakteristiku herniho vykonu hazenkarek uvadi Bélka et. al.
(2013). Ve skupin¢ zen hracky piekonaly primérné¢ 6 355+701 m za utkani. Béhem
jedné minuty piekonaly vzdalenost v priméru 105,9 m - min™. V dorosteneckém
druzstvu hracky prekonaly vzdalenost v priméru 6796+520,6 m za utkani. Primérna
vzdalenost za minutu byla 113,348,6 m - min™'. Priimérna prekonand vzdalenost ve stoji
a chlzi, béhem stfedni a vysokou intenzitou, sprintem a poklusem je uvedena
na Obrazku 1. Podobné hodnoty uvadi Lehnert et. al. (2014), ktery uvadi, ze hraci
hazené prekonaji vzdalenost v priméru 4 400-7 000 m (73-113 m - min™).

Lehnert et. al. (2014) uvadi, Ze nejdelsi ptfekonand vzdalenost byla naméfena u
spojek (7 100 m). Dale pak kfidla (6 900 m) a pivoti (6 300 m ).

Primérnd srdec¢ni frekvence v hdzené u skupiny Zen (prvni a druhé ligy) je
176,43+44,58 tepti za minutu. Tato hodnota odpovida primérné srdecni intenzité
zatizeni 92,06+3,1 % SFpnax. Intenzitu zatizeni v jednotlivych zénach béhem utkéani
specifikuje Obrazek 2 (B¢lka et. al., 2013).

Dle Lehnerta et. al. (2014) je primérnad intenzita srdecni frekvence 82-89 %
SFmax. Déle uvadi, Ze 75-83 % casu stravi hraci hazené v zonach intenzity zatiZzeni nad

85 % SFmax.
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Obrazek 1: Piekonand vzdalenost hracek béhem utkani (Bélka et. al., 2013).
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Obrazek 2: Intenzita zatizeni v jednotlivych zonach utkani (Bé¢lka et. al., 2013).

Lehnert et. al., 2014) uvadi, Ze nejvice zatézovanym hra¢em v utkdni hazené je
pivot, jehoZ primérné hodnota srde¢ni frekvence presahuje 90 % SFnax. Dal§im nejvice
zatéZzovanym postem je kiidlo (primérna srdecni frekvence 86-89 % SFuax) a spojka
(primérnd srde¢ni frekvence 85-89 % SFax). Brankdf ma primérnou intenzitu srdecni
frekvence nizsi (75-82 % SFpax).

2.2 Zakladni pravidla
Do utkani nastupuji dvé druzstva. D¢j utkdni probiha dle ptijatych pravidel

Druzstvo v Gito¢né fazi ma za kol drzet mi¢ a dosdhnout branky. Ve fazi obranné ma
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ukoly opacné. Ostatni faze utkani jsou relativné kratké. K takovymto fazim dochazi
napiiklad pfi boji o mi¢ (Jancalek, & Téaborsky, 1973).

Hézenkarské histé ma obdélnikovy tvar. Na délku méti 40 metrti a na Sitku 20
metrd. Hraci pole podélné¢ vymezuji pohrani¢ni ¢ary, pti¢né brankové ¢ary. Na hraci
plose jsou zakresleny ¢ary volného hodu, stfedova ¢éara, znacka sedmimetrového hodu

a brankovisté (Matousek, 1995).

stﬁdnﬂm—l Eam siolek tasoméfite —
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! | |
tdra 7 m hodu sifedovi éra  postranni Edra tdra volného hodu  Era brankovisté

Obrazek 3: Popis hiisté (Tuma, & Tkadlec, 2002).

Kazdy tym se sklada z dvanacti hracl. Na htisti se vSak smi pohybovat pouze
sedm hract a jeden brankaf, uvadi Matousek (1995).

Dle Matouska (1995) je hraci doba utkani uzptsobena dle vékovych kategorii.
Mistrovska utkdni dospélych se hraji 2x30 minut. U mladSich kategorii je hraci doba
pochopitelné kratsi (zaci — 2x25 minut, zadkyné 2x20 minut).

Ostatni hrac¢i jsou nachystani na stfidacce, aby mohli vystfidat hrace v poli,
popiipad¢ brankare. Stfidani probihd ve vyznaeném uzemi. Hrac, ktery je stfidan, musi
jako prvni opustit hraci plochu. AZ poté se smi do hry zapojit hra¢ ze stiidacky (Ttma,
& Tkadlec, 2002).

V pritbéhu utkdni dochazi k pterusovani hraci doby, coZ je zplsobené hrou

na hruby cas. Hra se tedy zastavi vZdy na pokyn rozhod¢ich. Béhem polocasu ma
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druzstvo narok na jeden oddechovy Cas, trvajici jednu minutu. Pokud dojde k poruseni
pravidel ¢i podobnym situacim, je rozhod¢i nucen utkani prerusit (Ttima, & Tkadlec,
2002).

Tima a Tkadlec (2002) popisuji jednotlivé hody, diky nimz je utkani mozné

znovu zahajit.

Tabulka 1: Typy hodi pro znovuzahajeni hry (Tima & Tkadlec, 2002).

Typ hodu Popis jednotlivych hodu

Vyhoz Provadi jej ze sttedu sttedové Cary druzstvo, které dostalo branku.

Vhazovani Provadi jej druzstvo, které se posledni nedotklo mice, ktery
opustil hraci plochu pifes postranni nebo brankovou caru

po zéasahu v poli braniciho hrace.

Vyhazovani Provadi brankat braniciho druzstva z prostoru brankovisté poté,
co mi¢ pteSel brankovou ¢aru po jeho zisahu nebo po akci

uto¢nika.

Volny hod Provadi z mista pfestupku druzstvo, které se neprovinilo
proti pravidlim o hrani s mi¢em nebo o chovani se k soupefti
apod. Pokud doslo k pirestupku v blizkosti soupetova brankoviste,

provadi se od ¢ary volného hodu.

Sedmimetrovy | Provadi druzstvo, pokud mu byla pfestupkem zmatena vylozena

hod brankova ptilezZitost.

Vyjma casti nohy pod kolenem smi hra¢i manipulovat s micem. Omezeni se
netykd brankafe, ktery ma v uzemi brankafe kompetence k tomu, aby zasahl mic
1 nohama. Hrac¢i se smi s micem pohybovat omezenég, jelikoZ maximalni pocet krokl
s drzenim mice je tfi. Dribling mizZe byt jednotiderovy ¢i nepferuSovany. Hra¢ mize mit
mic¢ v drzeni pouze na tii sekundy (Ttma, & Tkadlec, 2002).

Charakteristickym rysem hazené je kontakt mezi hraci. K dotyku mezi hraci, diky
uzpiisobeni pravidel, dochazi opravnéné pii branéni. Hrac¢i smi branit télem. Zakazano
je strkéni, drZeni a svirani, nabihani a naskakovani. Pokud dojde k poruSeni nékterého
z téchto pravidel, je rozhod¢i povinny provinilého hrace napomenout (Zlutou kartou),
poptipad¢ potrestat hrace vyloucenim. Jestlize je hrd¢ vyloucen potieti, nédsleduje

diskvalifikace (Cervend karta). Hra¢, ktery obdrzel ¢ervenou kartu, nesmi jiz na hfisté
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nastoupit. Po uplynuti dvou minut od diskvalifikace je mozné trestaného hrace nahradit
jinym hra¢em. Rozhod¢imu se nabizi moznost diskvalifikovat hrace, aniz by ho varoval
zlutymi kartami. K takovéto situaci dochazi pti mimofadné hrubych ptestupcich. Krajni
moznosti je hrace vykdzat. Po vykazani nesmi byt provinily hra¢ nahrazen hracem

jinym — druzstvo zlstava oslabeno do konce utkéni (Ttma, & Tkadlec, 2002).

2.3 Hracéské funkce v hazené

Hréagské funkce jsou diferenciované v narocich, kladenych na jednotlivé hracské
posty. Uroveit koordinaénich i pohybovych schopnosti, Grovefi osvojeni si hernich
¢innosti, ale 1 uroven taktické, teoretické a psychické ptipravenosti, jsou pozadavky
na urcité hracské funkce. Schopnosti hrace koreluji s hra¢skou funkci. Dle schopnosti

hrach se odviji jejich obsazeni na hra¢ském postu (Zatkova, & Hianik, 2006).

2.3.1 Utoéné hragské funkce

Zatkova a Hianik (2006) rozd¢€luji utok v hazené jako postupny utok a protiutok.
Pod pojmem protiatok rozumime fazi hry, kdy se branici druZstvo zmocni mice
a provadi rychly protiitok na nezorganizovanou obranu. Opakem je postupny protiutok,

charakteristicky titoCenim na jiz zformovanou obranu.

Kridelni utocnik

Matousek (1995) uvadi, ze dalezitymi aspekty tohoto postu je startovni a bézecka
rychlost. Diiraz je kladen na schopnost zpracovani mice v pIné rychlosti. Pti stielbé je
nepostradatelna Svihova sila pazi a obratnost pii stielbé z riznych thli. S timto faktem
se shoduje Jancalek a Taborsky (1973). Podle nich nevyhodné stfelecké thly, kterym
jsou kiidelni utocnici vystaveni, vyzaduji specidlni zvladnuti stfelby v naskoku
nebo v letu. Dale tvrdi, ze kiidelni ttocnici svym postavenim roztahuji obrannou

formaci soupefte.

Spojka

Dle Zatkové a Hianika (2006) je cely systém hry zavisly na zplisobu hry spojek.
Stiedni spojka je ve spolupraci s levou a pravou spojkou. Déle s pivotmanem.

Matousek (1995) zdiraziuje kritéria, nezbytnd pro hrace vykondavajici post
spojky. Jedna se o vysku postavy, ovladani alespont dvou druht stfelby, odraz, Svih pazi,

zvladnuti vSech typtl ptihradvek a predevSim smysl pro herni kombinace.
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Pivotman

Zéakladni postaveni pivotmant je zady nebo bokem k brance soupeie. Ulohou
pivotmanl je naruSit systém obrany soupefova tymu. Post pivotmana vyzaduje
odolnost, rychlost uvolnéni, obratnost a zakonceni stfelby z padu nebo letu (Jancalek,

& Taborsky, 1973).

2.3.2  Obranné hrac¢ské funkce
Dle Zatkové a Hianika (2006) délime obrance do c¢tyf obrannych hracskych
funknci:1
1. Krajni obrance (KO),
= levy krajni obrance (LKO),
= pravy krajni obrance (PKO).

2. Druhy obrance z kraje (DO),
= levy druhy obrance (LDO),
= pravy druhy obrance (PDO).

3. Stfedni obrance
= levy stfedni obrance (LSO),
= pravy stfedni obrance (PSO).

4. Vysunuty obrance (VO),
= levy vysunuty obrance (LVO),
= pravy vysunuty obrance (PVO).

Krajni obrance

Ukolem krajniho obrance je zabratiovani sbihani kiidel a vytlaGovani k¥idla
do nevyhodné stfelecké pozice. Zaroven si piipravuje vyhodnou pozici, ze které je
schopny vystartovat do rychlého protiatoku. Pro tyto obrance je nezbytna sila dolnich
koncetin a rychlostni schopnosti (Zatkova, & Hianik, 2006).

Druhy obrance z kraje (dvojka)
Zatkova a Hianik (2006) popisuji druhého obrance jako hrae s odhadem

na odstupovani a ptistupovani. Dalsi diilezitou roli tohoto obrance je zdvojovani. Mezi
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charakteristické znaky druhého obrance patii orienta¢ni schopnost, ptedvidavost

pro blokovani stfelby a vybusna sila hornich i dolnich koncetin.

Stiedni obrance (zaddk)

Stiedni obrance obsazuje uzemi tésné¢ u cary brankovisté, kde se nachazi
nejvyhodnéjsi prostor pro vstieleni branek. V nékterych situacich je nezbytné, aby se
sttedni obrance vysunul na ¢aru volného hodu a zabranil soupeti ve stielbé. Stfedni
obrance by m¢l vynikat posunovanim se, odstupovanim a ptistupovanim, coz vyzaduje

rychlou praci nohou (Matousek, 1995).

Vysunuty obrance

Dle Matouska (1995) vysunuty obrdnce v okoli sedmimetrového hodu bréani
sttelbu. Zaroven naruSuje piihravky soupefova tymu. S timto se shoduje i Zatkova
a Hianik (2006), ktefi dopliuji znaky vysunutého obrance o vytlaceni uto¢nika

do znevyhodnéné pozice, pii niz je soupeii zkomplikovana stielba i ptihravka.

2.3.3 Brankar

Dle Vaclava Lisky (2005) patii mezi somatické predpoklady brankafe tcélesna
vyska u muzii 190 cm a vice, u Zen okolo 175 cm a vice. Reaktibilita a funkce
zrakového analyzatoru jsou stézejnimi znaky pro fyziologické piedpoklady. Mezi
fyzické predpoklady, na které je kladen diraz, patii pohyblivost, obratnost, rychlostné
silové schopnosti a rychlost pohybu. Po psychické strance se od brankare ocekava
specifickd povaha, vyznacujici se schopnosti koncentrace a distribuce pozornosti.
Brankatr by mél byt vyrovnany a silny typ, jelikoz je na néj vyvijen vétsi tlak
po psychické strance nez po fyzické. U brankait je nejdalezitéjsi individudlni vykon, se
kterym se poji motivace, odolnost, sebevédomi, odvaha, chladnokrevnost a pfedev§im
cilevédomost.

Skutecnost, Ze je na brankare vyvijen velky tlak podtrhuje 1 Jancalek a Téaborsky
(1973, 138): ,,Brankaf a jeho Cinnosti, zejména v obranné fazi, piimo ovliviiuji vyvoj
brankového poméru, ktery uréuje vitéze utkani. Zadna jind hraéska funkce v hazené
a vilbec brankovych sportovnich hrach nema takovy vyznam pro dé€j utkani jako prave

brankarska funkce.*
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2.4 Sportovni trénink

Podle Perice a Dovalila (2010, 12) ,.trénink je slozity a uceln¢ organizovany
proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi
nebo discipling.*

Z pedagogického hlediska je sportovni trénink vychovné vzdélavaci proces
(Dovalil et. al., 2008), jehoz cilem je dle Perice a Dovalila (2010, 13) ,,dosazeni
individudln€ nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé
vSestranného rozvoje sportovce.

Dle Lehnerta et. al. (2001) obsah sportovniho tréninku je tvofen procesy socialné
biologické adaptace, socidln¢ interakénimi a motorickym ucenim.

Hlavnim cilem je dosaZeni maximalniho vykonu ve zvolené discipliné (Lehnert
et. al., 2001).

Ukolem sportovniho tréninku je rozvoj psychickych, t&lesnych i socialnich
piedpokladi. Osvojeni, zdokonalovani techniky a taktiky. Sportovni trénink je

vychovnym a zaroveinl vzdélavacim procesem (Lehnert et. al., 2001).

2.4.1 Sportovni trénink v hazené

Dle Jancalka a Taborského (1973, 157) ,,sportovni trénink (ST) v hazené je
slozity, dlouhodoby mnohostranny proces rozvoje funkénich moZnosti organismu,
vychovy pozitivnich vlastnosti osobnosti a vyufovani specidlnim poznatkiim

a dovednostem potfebnych k sebeuplatnéni hrace v utkanich hazené.*

2.4.2  Sportovni vykon

Dle Lehnerta et. al. (2001, 8) ,,sportovni vykon lze charakterizovat jako projev
specializovanych schopnosti sportovce. Jeho obsahem je uvédomeéla pohybova ¢innost
zaméfend na teSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodu,
soutézi a utkdni.*

Dle Lehnerta et. al. (2001) existuji tfi determinanty, jimiZ je sportovni vykon
ovlivnén. Jednim z determinantii je socidlni prostiedi, které utvari podminky pro vyvoj
sportovce. Déle se jedna o tréninkovou ¢innost a vrozené dispozice, pod kterymi
rozumime piedpoklady jedince, dale rozvijeny realizovanou pohybovou ¢innosti.

Lehnert et. al. (2014) uvadi, Ze herni vykon je dany pribéhem a vysledkem

sportovni ¢innosti v dé&ji hry.
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Herni vykon obsahuje vSechny formy pohybu vysSich rozliSovacich trovni
(Lehnert et. al., 2014):

— fyzikélni (biomechanické),

— chemické (biochemické),

— Dbiologické (antropomotorické, fyziologické),

— psychologické,

— socialni.

Lehnert et. al. (2014) ,,sportovni vykon je specidlnim druhem chovani sportovce
ve specifickych podminkach sportovni soutéze.*

Koordinaéni | Pohybové
schopnosti dovednosti
; ] FA}{IDRY TEC}ﬂm ,m
Motivace, emoce, Talent, somatotyp,
volni asili aj. zdravi
R, L AR T e, el . = e g S e
PSYCHICKE FAKTORY  SOMATICKE FAKTORY
R T A L S ot ¥ e s e T s s R s

e e

FAI{TURY TAKT]:KY rc:‘VI'TEJ'SI PODMINKY [
——— B PR e i
Senzomotoricke, Zavod, vyzbroj a
kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti’ rodina, povolini, trenér

SILOVE VYTRVALOSTNI
RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI

Obrazek 4: Slozky sportovniho vykonu (Grosser, 1991).
2.4.3 Clenéni sportovnich vykont
Lehnert et. al. (2001) uvadi, ze sportovni vykon a jeho clenéni je zavislé
na zvolené discipliné a sportovnim odvétvi. Primarné se déli na individudlni

a kolektivni sportovni vykon.
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Vykon je ve sportovnich hrach charakterizovan jako vysledek soutéznich ¢innosti
dvou soupefticich druzstev. Ve sportovnich hrach rozliSujeme dvé zakladni kategorie

vykonu — tymovy herni vykon a individualni herni vykon (Lehnert et. al., 2001).

2.4.3.1 Individudlni herni vykon

Dle Nykodyma (2006, 17) ,,individualni herni vykon je projevem urcitého stupné
zpusobilosti k ucasti v utkani, ktery se projevuje jako souhrn osvojenych hernich
¢innosti integrovanych do herniho vykonu druzZstva.*

Mezi slozky individualniho tréninku patii pohybové schopnosti, herni dovednosti,
psychické procesy a somatické charakteristiky. Kritériem pro vyhodnoceni vykonu
hrace je provedeni herni ¢innosti jednotlivce. Herni Cinnost jednotlivce je tvofena
technickou a taktickou strankou. Na jejich kvalitu ma vliv uroven psychické a kondi¢ni
piipravenosti hrace. Takticka stranka je uzce spjata s vnimanim a feSenim dané herni
situace. Technickd stranka je stavebnim kamenem pro taktickou pfipravu. Jednd se

o vn¢jsi projev hrace (Nykodym, 2006).

2.4.3.2 Tymovy herni vykon

Podle Nykodyma (2006, 17) ,,tymovy herni vykon piedstavuje celek - jeho Casti
jsou herni vykony jednotlivce (jednotlivych hraci).*

Pti vysledném hodnoceni je jednim z kritérii vysledek utkani. DalSim kritériem je
napiiklad pocet utocnych a obrannych akci nebo uspésnost stiel (Lehnert et. al., 2001).

U hodnoceni dale sledujeme vyuziti hraci plochy hraci, plynulost hry, zapojeni
hraci a drzeni mice (Nykodym, 2006).

2.5 Sportovni pfiprava Zen
2.5.1 Tréninkové a vykonnostni aspekty

Dle Lehnerta et. al. (2014) sportovni trénink Zen by nemél byt tak naméahavy jako
muzsky trénink, coZ se projevuje pifi tvorbé tréninkovych plani (zafazenim mensiho
poctu soutézi, prodlouzenim ptipravného obdobi, zatazenim vétSiho poctu zotavnych

obdobi).

Sila
Tréninkovy program pro Zeny na rozvoj sily by mél obsahovat co nejmensi pocet

cvikil zaméfenych na posileni svalstva trupu se zatézi ve stoji. Pfi téchto cvicenich se
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zvySuje tlak na panevni dno, coz je pro zeny nevhodné. Naopak cviceni v sedu a lehu
jsou pro zZeny preferovana. Pro maximalni tréninkovy efekt je mozné zatadit cviceni
s odpory (3-5 OM). Diky tomuto zatizeni se zvysi adaptace vazil, kosti a Slach (Lehnert
et. al., 2014).

Rychlost

Rychlost lokomoéni je nejéastéji uplatiiovana rychlost. Zeny maji nizsi absolutni
rychlost lokomoce neZ muzi. Je to ddno nizsi silou dolnich koncetin a niz§im podilem
bilych svalovych vlaken. Zeny se snadnéji unavi, tudiz vyzaduji o néco delsi intervaly

odpocinku nez muzi (Lehnert et. al., 2014).

Vytrvalost

Maximalni spotfeba kysliku (VO2max) je u Zen niz§i neZ u muzl. Je to
krve, mensi mnozZstvi krevni plazmy, niz8§i koncentraci hemoglobinu, niz§im
systolickym objemem, niz§i maximalni minutovy objem srde¢ni, niz$i oxidativni
kapacitu svalu a podobn¢. Diky tomu, ze je u Zen niz§i VO2max, absolutni hodnota

laktatového prahu je taktéz nizsi (Lehnert et. al., 2014).

2.5.2 Psychosocialni aspekty

Zeny jsou komunikativngj§im pohlavim, tudiz se u nich piedpoklada &astdjsi
komunikace s trenérem. Zeny jsou citlivéj§i na vngj§i podnéty, proto je dileZita
komunikace s dostate¢nou mirou taktu, pochopeni a empatie. Zeny nejsou tolik
agresivni jako muzi, proto je doporuceno zatazeni cviceni mén¢ agresivniho charakteru.
Zeny jsou citlivé na intervence dietologického charakteru - na svou télesnou hmotnost,

télesné tvary (Lehnert et. al., 2014).

2.6 Motorické schopnosti

Hnizdil et. al. (2012) uvadi, Ze motorick¢ schopnosti podmiiiuji pohybovou
¢innost. Vedle motorickych dovednosti a somatickych ukazateli maji hlavni roli
V dne$ni dob& je akceptovano rozdéleni motorickych schopnosti na koordinaéni,

kondi¢ni a kondi¢né-koordinaéni (hybridni).
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Kondicni

Motorické schopnosti

Koordinadni

Hybridni |

Silové
Vytrvalostni

Realiza¢né rychliostni

Orientacéni
Difrenciaéni
Reakéni

Rytmicka
Rovnovahova
Sdruzovani
Frestavby

Rychlostni
Flexibilita

Obrazek 5: Klasifikace motorickych schopnosti (Hnizdil et. al., 2012).

Obdobné¢ deli motorické schopnosti Kasa (2006).
Tabulka 2: Klasifikace motorickych schopnosti dle Kasy (2006).

Kondiéni schopnosti

Primarné podminéné

morfologicko-geneticky

Kondi¢né-koordinaéni

schopnosti

Podminéné morfologicko-

energeticky, také rizenim

a regulaci

Koordina¢ni schopnosti

Primarné podminéné

Fizenim a regulaci

Vytrvalostni schopnosti

celkova (globalni)
vytrvalost

kratkodoba vytrvalost
sttednédobd vytrvalost
dlouhodobé vytrvalost

Silové schopnosti

silova vytrvalost
(submaximalni)

vytrvalostni sila
silova vytrvalost

(maximalni)

Pohyblivost — flexibilita

ohebnost

natahovaci schopnosti

pruznost

Rychlostni schopnosti

akeni rychlost
frekvenéni rychlost
(cyklicka)

silova rychlost
(acyklicka)
rychlostni sila

(cyklicka

Spole¢ny ndzev pro:
Ridici schopnosti
Adaptacni schopnosti

Motorickou ucenlivost

» diferenciacni
schopnosti

* rovnovahou schopnosti

» orientacni schopnosti

* rytmické schopnosti

= reak¢ni schopnosti

= piestavbou schopnosti

* kombina¢ni schopnosti
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Rychlostni schopnosti Silové schopnosti

= silové-rychlostni * maximalni sila
vytrvalost (acyklickd) * rychlostni sila

= rychlostni vytrvalost » reaktivni sila

(cyklickd)

Za primarni motorické schopnosti se uvadi silové, rychlostni a vytrvalostni
schopnosti. Jejich rozvoj je spojen s vyvojem organismu jedince, ktery je podminén
zivotospravou a pohybovou aktivitou (Hajek, 2012).

Hodnoceni motorickych schopnosti se nazyva jako motodiagnostika. Jedna se
o méfeni, testovani €1 posuzovani. Motodiagnostika je nezbytnou soucasti pii zjiStovani

urovné pohybovych predpokladii jedinct (Hajek, 2012).

2.6.1 Silové schopnosti
Dle Perice a Dovalila (2010, 79) ,,silové schopnosti jsou definovany jako
schopnost prekondvat ¢i udrzovat vn€j$i odpor svalovou kontrakei (kontrakce = stah
svalu).“ Podobn¢ charakterizuji silové schopnosti Mckota a Blahus (1983). Podle nich
jsou to schopnosti, které nam umoziuji prekonavat odpor diky svalovému napéti.
Silové schopnosti délime podle typi svalové kontrakce. Diky zméndm napéti
a délky svalu rozd€luje svalovou kontrakci Peri¢ a Dovalil, 2010 nasledovné:
1. Izometrické, statické
— délka svalu se neméni,
— napéti svalu se zvysuje.
2. Izotonické, dynamické
— délka svalu se méni,
— napéti svalu zlstava témér stejné,
— podle typu pohybu svalu dale délime izotonickou (dynamickou) silu
na koncentrickou a excentrickou,
e koncentricka
— napéti svalu se neméni,
— dochazi ke zkraceni svalu,
e excentrickd

— napéti svalu se neméni,
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— dochazi k protazeni svalu.

Ve sportu klademe diraz na mohutnost svalového stahu, ale také na rychlost

svalového stahu. Diky tomu rozliSujeme nekolik silovych schopnosti (Dovalil et. al.,

2008).

Drubh silové Opakovani
schopnosti Velikost odporu Rychlost (trvani) pohybu
Absolutni Maximalni Mala Kratce

Rychla (vybusnd) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Tabulka 3: Klasifikace silovych schopnosti (Dovalil et. al., 2008).

Testovani staticko-silovych schopnosti l1ze provadét diky dynamometru nebo diky
vydrzim (ve shybu, v zéklonu vsedu pokrémo). Shyby, kliky ¢i skoky se nabizi

k testovani dynamicko-silovych schopnosti (Zvonaft et. al., 2011).

2.6.2 Rychlostni schopnosti

Dle Peri¢e et. al. (2010, 93) ,, rychlostni schopnosti jsou definovany jako
schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem

(ptiblizne 20-25 % maxima). Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zony.*

PeriC et. al. (2010) ¢leni rychlostni schopnosti do tii skupin:
1. Rychlost reakce
— jinymi slovy nazyvana jako reakéni Cas,
— reakce sportovce na urCity podnét.
2. Rychlost jednotlivého pohybu
— nebo také rychlost acyklicka,
— pouze jeden pohyb, u kterého nelze rozlisit zacatek a konec (skok, hod,
apod.).
3. Rychlost lokomoce
— zvana jako rychlost cyklicka,
— jedna se o béh, jizdu na kole, apod.,
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— rychlost lokomoce se dale dé€li na rychlost akcelerace, rychlost frekvence

a rychlost se zménou sméru.

Rychlostni schopnosti jsou zavislé na nervosvalové koordinaci, typu svalovych
vlaken a velikosti svalové sily. Nervosvalovou koordinaci charakterizuje stiidani
kontrakce a relaxace svalu. Dal$im dalezitym pfedpokladem pro dosazeni maximalni
rychlosti je typ svalovych vliken. Existuji dva typy svalovych vlaken. Cervena neboli
pomald, diky nimz mizeme pracovat dlouho. Bila neboli rychla vldkna funguji velice
rychle, nicméné jsou rychle unavitelnd. Posledni oblasti ovliviiujici rychlostni
schopnosti je velikost svalové sily. Ta je nezbytna pro svalovou kontrakci, i jeji
rychlosti (Peri€ et. al., 2010).

Rozvijet rychlostni schopnosti v tréninku lze omezené, jelikoz rychlost jedince je
dana z 80 % geneticky (Peric et. al., 2010).

Pfi unavé je rychlostni vykon znacné omezen. Nutnosti je se pii rozvoji
rychlostnich schopnosti zamétit na zotavovani organismu (Peri€ et. al., 2010).

Zvonar et. al. (2011) c¢leni rychlost na reakéni a akéni. Reakéni rychlost definuje
jako schopnost reakce na urcité podnéty (zvukové, zrakové, dotykové, kinestetické) co
moznd v nejkratSim Case. Diky ak¢ni rychlosti Ize realizovat vlastni pohybovou ¢innost

rychlymi pohyby ¢asti téla, nebo pohybem celého téla.

Tabulka 4: Doba reakce na podnét (Zvonar et. al., 2011).

Podnét Nesportovci Sportovci

Dotykovy 0,14-0,16s 0,13-0,16s
Zvukovy 0,17-0,20s 0,10-0,13s
Zrakovy 0,20-0,35s 0,15-0,20s

Jako testy akéni rychlosti uvadi Zvonar et. al. (2011) ¢lunkové b&hy a tappingové
testy. Mezi testy reak¢ni rychlosti dle Zvonate patii naptiklad zachyceni gymnastického

mice a plochého méftitka.
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2.6.3 Vytrvalostni schopnosti

,»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost clovéka
k dlouhotrvajici télesné ¢innosti: soubor ptedpokladii provadét cviceni s urcitou nizsi
nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou® uvadi (Peri¢ et. al., 2010, 106).

Vytrvalost je podminéna dvéma faktory. Zvonat et. al. (2011) uvadi, ze jednim
z téchto faktort je volni aktivita clovéka. Druhym ¢initelem je organismus sdm o sobg.
Podminujici je, jak moc dokdze organismus zasobit svaly kyslikem.

Zvonar et. al. (2011) déli vytrvalost na globalni a lokalni. Globalni vytrvalost je
charakteristicka zapojenim vétSiny svalil. Naopak je tomu u vytrvalosti lokalni, kde je
zapojena jen urcita skupina svali.

Héjek (2012) dale rozdéluje vytrvalost dle typu svalové kontrakce. DEli ji
na statickou vytrvalostni schopnost a na dynamickou vytrvalostni schopnost.

Vytrvalost se dale Cleni dle podilu ostatnich motorickych schopnosti. Jedna se
o rychlostné vytrvalostni schopnost, silové vytrvalostni schopnost a o koordina¢né

vytrvalostni schopnost (Héjek, 2012).

Hnizdil et. al. (2012) d¢li vytrvalost dle kritérii ucelovych, Casovych a

strukturalnich.

zakladni specialni

UCELOVE

rychlostni krénkodobél CASOVE Istf’ednédobé dlouhodobé

——
fl STRUKTURALNI
lokalni globalni
dynamicke staticke dynamické  staticke
silové rychlostni siiové silové rychlostni = silové

Vysveétlivky: ucelové — ucel rozvoje vytrvalosti, strukturdlni — déleni svald,
které byly zapojeny v prib&hu pohybové ¢innosti.
Obrazek 6: Klasifikace vytrvalosti dle jednotlivych kritérii (Hnizdil et. al., 2012).
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Z hlediska délky trvani ji Zvonaft et. al. (2011) déli na kratkodobou, stfednédobou
a dlouhodobou. Kratkodoba vytrvalost trva do dvou minut. V této vytrvalosti pfevazuji
neoxidativni procesy ve svalech, tudiz se jednd o anaerobni praci. Vytrvalost
sttednédoba trvad od dvou do deseti minut. V tomto piipad¢ se pojednava o prechodé
mezi oxidativnim a neoxidativnim procesem. Dlouhodoba vytrvalost trva pres deset

minut, €ili je procesem oxidativnim. Je to aerobni prace.

Metody ptirozvoji vytrvalosti (Zvonar et. al., 2011):
1. Intervalovy trénink

— dané useky,

— intenzita,

— odpocinek.
2. Metoda stfidavého tréninku

— intenzita se méni dle viile a potieby jedince.
3. Celostni trénink

— naptiklad souvisly beh,

— trénuji se delsi traté, nez je vlastni zavodni disciplina.
4. Souvisla reakéni metoda

— pozitivni vliv na psychiku,

— u starSich jedinci — jogging, walking.

Mezi testy vytrvalostnich schopnosti patii naptiklad Coopertv béh, Burpee test,
Ruffierova zkouska, Step-test, Legertv test (Zvonaf et. al., 2011).

2.7 Motorické testy

Dle M¢koty (1988) ,,motorickym testem rozumime standardizovany postup
(zkousku), jehoz obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem c¢iselné vyjadieni pribéhu
¢1 vysledku této ¢innosti. Testovani tedy znamena

1. provedeni zkousky ve smyslu procedury,

2. ptifazovani ¢isel, jeZ jsme vyse nazvali métenim.*

Motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich naplni je pohybova ¢innost, definovana
ur¢itymi pravidly a pohybovym ukolem. Testovani je pak situaci, kterd podniti

pohybovy projev, jinymi slovy motorické chovani (M¢kota, & Blahus, 1983).
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Testovaného ¢lovéka oznacujeme jako testovanou osobu a Clovek provadejici
testovani se nazyva testujicim ¢i examinatorem (M¢kota, & Blahus, 1983).

Béhem testovani usilujeme o pifesné zachyceni nekterych znakii pohybové
¢innosti, anebo konec¢ny vysledek. Pii méteni se opirame o fakta, pofizena diky méficim
ptistrojim (krokomér, stopky). Existuji i slozitéj$i méfici zatizeni. Napiiklad rychlost
béhu se neméfti jako kdysi, jen diky stopkam, ale diky fotobuiikdim. Na tenzometrické

plosing zase métime vysku skoku a podobné (M¢kota, 1988).

2.7.1 Vlastnosti motorickych testl
vyjadiena koeficientem validity ry,. Koeficient ma hodnotu od 0 do 1. Pokud koeficient
dosahuje vétSich hodnot, mame jistotu, Ze mefime, co opravdu chceme (Neuman, 2003).
Spolehlivost — reliabilita je dal$im kritériem. Ta postihuje pfesnost ¢i mozné
pochybeni pti méteni (Neuman, 2003).
Jako posledni kritérium uvadi Neuman (2003) objektivitu — souhlasnost. Je

vyjadfena koeficientem objektivity rop;.

2.7.2 Klasifikace motorickych testii

Dle M¢koty a Blahuse (1983) jsou testy maximalni vykonnosti nejvice pouzivané
v praxi. Pfi méfeni maximalni vykonnosti jde piedevSim o individudlni maximalni
vykon jedince. Testy typického pohybového projevu jsou oproti testim maximalni
a dovednosti. Dale se testy klasifikuji na laboratorni a terénni. Laboratorni podminky
jsou takzvanym piepychem. Nechybi zde klimatizace, odhlucnéni a nechybi ani
moznost vyuziti citlivych méticich ptistroji. Nicméné laboratof je prostfedim umélym.
Opakem jsou testy terénni, které se provadi v pfirozeném prostiedi.

Dalsi skupinou jsou testy pln¢ a ¢astecné standardizované. Podle poctu pak délime

testy na individudlni a skupinové (M¢kota, & Blahus, 1983).
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I ;
l_ MOTORICKE TESTY

maximalni vykonnosti ‘ ty})éckého pohybového
projevu
schopnosti dovednosti jiné
laboratorni terénni
plné standardizované caste¢né standardizované
individualni skupinoveé

Obrazek 7: Schéma ¢lenéni motorickych testti (Mékota, & Blahus, 1983).

Testy jsou Casto slucovany do testovych systému, které obsahuji dva 1 vice testl
tvoticich jeden celek (Neuman, 2003).

Testova baterie hodnoti jednu nebo vice schopnosti (Neuman, 2003).

Dle Mc¢koty (1988) ,.testova baterie se vyznacuje tim, Ze vSechny testy do ni
zafazené jsou spolecné standardizovany, validovany jsou proti jednomu kritériu.*

RozliSujeme testové baterie homogenni a heterogenni. Ukolem homogennich
testovych baterii je zvySeni reliability testu. Smyslem baterii heterogennich je zvysit
validitu vypovédi o tom, co je cilem testovani (Mékota, 1988).

Seskupeni jednotlivych testti tvofi jeden vysledek — testové skore (Neuman,
2003).

Dalsim seskupenim testt je testovy profil. V tomto piipadée jsou testy predkladany
graficky (Neuman, 2003).

Testovy profil je graf shrnujici vSechny vysledky testll u jedné osoby (Mé&kota,
1988).

2.7.3 Vytrvalostni testy
Pti testovani vytrvalosti je nutné dbat na moZzna zdravotni rizika sledovych osob.

Testovany ¢lovék musi byt zdravy. U starSich osob je nezbytné podstoupit 1ékatrskou

prohlidku (Neuman, 2003).
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Ptehled vytrvalostnich testd dle Neumana (2003):
Ruffierova zkouska

Zjistuje zdatnost ob¢hového systému. Jako pomticky slouzi metronom a stopky.
Ruffierova zkouska zacind méfenim srdec¢ni frekvence za minutu vsed¢ pied testem
(SF1). Dale sledovany provede 30 diept za 45 sekund. Thned poté si jedinec zméfi
srde¢ni frekvenci (SF2). Sledovany jedinec se posadi. Po jedné minuté si zméti srde¢ni
frekvenci za 10 sekund a hodnotu vynéasobi Sesti (SF3). Index zdatnosti se ziska

vypoctem ze vzorce:

1Z = [(SF1 + SF2 + SF3) x 4 - 200] /10

Tabulka 5: Hodnoceni pro dospélé jedince (Neuman, 2003).

Stupen zdatnosti ‘ Hodnoty 1Z
Vyborna 0

Dobra 0-5
Primérna 5,1-10
Slaba 10,1-15
Nedostatecna Nad 15
Step-test

Test trva tfi minuty. Nejdiive se metronom nastavi na 48, ¢ili testovana osoba
za tento Cas sestoupi a vystoupi celkem 24x. Poté se sledovana osoba na jednu minutu
posadi. Pak se méfi srdeCni frekvence po dobu patnacti sekund. Hodnota se vynasobi
Styfmi. Uroven zdatnosti je tedy zjistovana z hodnot srde¢ni frekvence za minutu

méfené po ndmaze.

o

Obrazek 8: Nakres pribéhu step-testu (Neuman, 2003).
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Chiize na 2 km

Jedinec ujde celou trasu a nasledné je mu méfena srdecni frekvence po dobu
patnacti sekund. Hodnota se vynasobi ¢tyfmi. Ze ziskanych dat lze vypocitat hodnotu
maximalni spotieby kysliku VO,max. Spotifeba kysliku na kilogram Ize ziskat
z nasledujicich vzorct:

muzi = 186,6 — (5,32 x ¢as) — (0,22 x SF) — (0,32 x v€k) — (0,24 x hmotnost)

zeny = 124,4 — (2,81 x ¢as) — (0,12 x SF) — (0,16 x v€k) — (0,24 x hmotnost)

Coopertiv test
Testované osoby béZzi po dobu dvanidcti minut. Na konci je jim zméfena

vzdalenost, kterou ub¢hli za tento cas.

Béh na jednu mili

U tohoto testu se sleduje aerobni kapacita, kardio-respiracni vytrvalost.

Skoky pres svihadlo

Cilem sledovanych jedincti je co nejvice preskokll za dvé minuty.

2.7.4 Testy silovych schopnosti

Ptehled testu sily dle Mékoty a Blahuse (1983):
Kliky na zemi

Testovand osoba stifida polohy vzpor lezmo a klik lezmo. Podminkou je, aby
testovany nemél vysazeny trup. V poloze kliku lezmo by se hrudnik testovaného jedince

m¢él zlehka dotknout podlozky.

Kliky ve vzporu klecmo

Testovany opakovang stiida polohy vzpor kle¢mo a klik kle¢mo.

Kliky oporem o stolicku
Test je obdobny jako pfedchozi test — kliky na zemi. U tohoto typu klikd se
testovana osoba opird rukami o tficet centimetri vysokou stolicku. Test se timto stava

snadné&jSim.
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Leh-sed

Test leh-sed vychazi z lehu na zddech pokrémo, paze skrcit vpazmo zevnitf, ruce
vtyl, sepnout prsty. Nohy testovaného zaujimaji thel devadesat stupiii. Ukolem
sledované osoby je vykonat sed (dotknout se lokty kolenou), a nasledn¢ leh (dotknout se

zady a hibety rukou podlozky).

Prednozovani
Testovana osoba zaujima polohu lehu na zadech, skrcit vpazmo zevnitt, ruce v tyl.
Testovany opakované ptednozuje a spousti nohy v kolenou plné¢ napnuté. Ukolem

testovaného je v daném Case (30 nebo 60 sekund) provést n€kolik cykla.

2.7.5 Testy rychlosti pohybu a reakce

Vybér testti rychlostnich schopnosti dle Neumana (2003).
Beéh na 10 m, start z lehu

V béhu na deset metrti, ktery zaCind startem z lehu, je sledovana obratnost
a rychlost. Sledovany jedinec leZi na zadech, ruce vtyl a nohy opfené o sténu.
Na startovni povel se testovany zveda, obraci a co nejrychleji probiha deseti metrovou

trat’.

Béh na 30 m s pevnym startem
Testovany vybihda z polovysokého startu. V testu bézecké rychlosti je zakaz

pouzivani specialnich treter. Cas béhu na tficet metrii se méfi s presnosti 0,1 sekundy.

Béh na 50 m s pevnym startem
Testovani rychlosti v podob¢ béhu na padesat metrt je jedno z nejpouzivanéjsich.

Charakteristika testu je stejna jako u b&éhu na tficet metri.

Hexagon test

Uprostied Sestitthelniku stoji testovana osoba obracena ¢elem k jedné z jeho stran.
Ukolem jedince je na znameni vyskogit snozmo ven z Sestitihelniku a poté zpét dovnitf.
Pak testovany pokracuje v jednom sméru v preskakovani. Konec testu nastava, az

dvakrat pfeskace cely Sestitthelnik.
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Béh k metam se zménami sméru (ocislované medicinbaly)

Sledovany jedinec startuje otocen zady od mice (6), ktery je vzdalen od ostatnich
tfi metry. Testovany zacind, az kdyz dostane pokyn od vedouciho. Vedouci tika cCisla
od jednicky do pétky. Ukolem testovaného je co nejrychleji béZet k danému mici

a nazpét. Vedouci méii Cas, za ktery se bézec dotkne tfi mict.

Obrazek 9: Béh k metam se zménami sméru (Neuman, 2003).
Chytani tyce
Testovany sedi rozkrocmo na zidli a jednou rukou se opira o opéradlo zidle. Tato
ruka by méla byt dominantni. Ruka testovaného je oteviena, prsty sméiuji vpred a palec

vzhuru.

2.7.6 Ptiklady testovych baterii
Unifittest (6-60)

Jednd se o motodiagnosticky systém, slouzici k hodnoceni zékladni motorické
vykonnosti a t&lesné zdatnosti. Unifittest byl zkonstruovan v Ceské republice. Testova

baterie Unifittest je sloZena ze Ctyf motorickych testii. Test doplhuji tfi somaticka

Setieni (Hajek, 2012).

Tabulka 6: Piehled testové baterie Unifittest (Hajek, 2012).

Test (métent) Vékova Skore

kategorie (jednotky)

Motorické testy
T1 Skok daleky z mista cm
T2 Leh-sed opakované po dobu 60 sekund pocet
T3 Vytrvalostni béh nebo chiize; alternativy: */ 6-60 let
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a) beh po dobu 12 minut (Cooper) m

b) vytrvalostni ¢lunkovy béh (Léger, Lambert) min
c) chlize na vzdalenost 2 km (Laukkanen, | 20-60 let min
Hynninen) (index)
T4-1 Clunkovy béh 4 x 10 metrii 6-14 let s

T4-2 Opakované shyby (muzi); vydrz ve shybu | 15-25/30 let pocet
(Zeny)
T4-3 Hluboky ptedklon v sedu (test pohyblivosti) | 25/30-60 let cm

Somatickd méfeni

SM1 Té¢lesna vyska cm
SM2 Télesna hmotnost 6-60 let kg
SM3 Podkozni tuk; meéfeni 3 koZnich fas mm
kaliperem

*/ voli pouze jeden ze tii nabidnutych test

Héjek (2012) charakterizuje prvni tfi testy jako testy explozivni silové schopnosti,
vytrvalostné silové schopnosti a aerobné lokomoé&ni vytrvalostni schopnosti. Ctvrty test
je klasifikovan do veékovych kategorii. Motorickd schopnost je v kazdém véku jinak
dalezitd a charakteristickd. Pro prvni kategorii (6-14 let) je to bézeckd rychlostni
schopnost. Dalsi okruh testovanych osob je ve véku 15-25/30 let. V tomto obdobi se
testuje vytrvalostné silovd schopnost. Posledni skupinou jsou testované osoby ve véku

25/30-60 let. Toto obdobi je charakteristické pohyblivostni schopnosti.

Eurofittest (Europan Tests of Physical Fitness)

Eurofittest je urcen pfedev§im pro Skolni mladdez. Vybor pro rozvoj sportu Rady
Evropy ve Strasbourgu vydal v roce 1993 testovy manual. Rozséhlejsi Setfeni probihala
napiiklad v Polsku, Italii, Belgii. V Ceské republice jsou k dispozici jen diléi tdaje,

jelikoz zde testovani ve vétsi mife neprobihalo (Hajek, 2012).

Eurofit pro dospelé
Testova baterie je zpracovana vzhledem k zakladnim komponentam zdravotné
orientované télesné zdatnosti. Testy prvni priority: chiize na dva kilometry; sedy-lehy

a uklony trupu. Testy druhé priority: vertikdlni vyskok; vydrz ve shybu; abdukce
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v ramennim kloubu. Testy tfeti priority: dynamometrie stisku ruky; talifovy taping

(Hajek, 2012).

Ozereckého testy motorické vyspélosti

Ozereckého testy motorické vyspélosti jsou zaméfeny na uroven pohybové
vyspélosti. Slouzi k testovani déti a mladeze ve veéku 4-16 let. Vybrané testy: vyskocit
do vysky a zaroven tiikrat tlesknout; pii skoku do vysky si sdhnout obéma rukama

na paty (Hajek, 2012).

lowa-Brace test
Test slouzi k posuzovani pohybové inteligence. lowa-Brace test je konstruovan
z 21 cviceni. Jednotliva cviceni jsou sdruzena tak, aby byla vyuzita v Sesti vékovych

kategoriich. Kazda v€kova skupina ma deset cvikl (Hjek, 2012).

Test Kraus-Weber
Test Kraus-Weber je uréen k posuzovani minimalni urovné télesné zdatnosti. Test
je konstruovan ze Sesti ukold. Projiti vSemi Sesti testy je predpokladem splnéni testu

(Hajek, 2012).

Test obratnosti (Johnson-Metheny)

Zkouska, jejiz cely ndzev je Johnson-Metheny Motor Educability, hodnoti
pohybovou naucitelnost a pohybovou obratnost testovanych osob. Test obsahuje tato
cviceni: dva kotouly vpfed; dva kotouly vzad; skoky s celymi obraty o 180°; skoky
s obratem o 360° (Hajek, 2012).

Hajek (2012) uvadi dal§i vyznamné testové baterie:
— AAHPER Youth Fitness Test,
— Test CAHPER,
— Fleishman Basic Fitness Tests,
— Test ICSPFT,
— International Physical Performance Test Profile,
— Test prezidentské rady pro télesnou zdatnost USA,

— Zdravotné orientovany test télesné zdatnosti CIAR.
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hracek po poslednim

utkani sezony a pted nastupem do ptipravné ¢asti dalsi sezony.

3.2 Diléicile

e Provést vlastni méfeni motorickych testa.
e Analyzovat vysledky vybranych motorickych testi.
e Komparovat vysledky ze dvou méteni testovani.

e Zjistit vyvoj kondi¢ni pfipravenosti u jednotlivych hracek a testu.
3.3 Vyzkumné otazky

1. Ve kterych motorickych testech se hracky zhorsi ve druhém méteni?

2. Ve kterych motorickych testech se hracky zlepsi ve druhém méteni?

3.4  Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumné soubory.

e Provést motorické testovani a zajistit si potfebné vybaveni.
e Sumarizovat vysledky jednotlivych motorickych testi.

e Statisticky vyhodnotit vysledky.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden u druzstva zen DHK Zory Olomouc, které hraje nejvyssi
mezinarodni soutéz zen. V sezéné 2014/2015 se druZstvo Zen umistilo na 4.misté v CR
a na 8. misté mezinarodni soutéze WHIL z celkovych tfinacti druzstev.

Vyzkumu se zicastnilo 9 zen ve véku 17-25 let (tabulka 7). Antropometrické
parametry byly méfeny na zacatku pripravného obdobi (25. Cervenec, 2015) pomoci

ptistroje Inbody 720.

Tabulka 7: Zékladni tdaje o testovanych hrackach.

Svalova Tukova

tkan (kg) tkan (kg)

Vyska Hmotnost

 Proband 1 |
Proband 2
Proband 3
Proband 4
Proband 5
Proband 6
Proband 7
Proband 8
Proband 9

Prumeér

4.2 Popis testové baterie

Testovani prob¢hlo na zéklad¢ testové baterie slozené z osmi test. V tabulkach
niZe je uvedena charakteristika jednotlivych testl, do niz spadd materidlni vybaveni
testdl, pravidla, ¢innost testované osoby a kone¢né hodnoceni. Motorické testy byly
méfeny elektrickou casomirou. Testovani probéhlo na zéklad¢ standardizovanych testl
stanovenych Janou Safaiikovou a CSH. Tyto testy byly vytvofeny v 70. letech minulé¢ho
stoleti a vroce 2005 byly aktualizovany. Aktualné jsou motorické testy doplnény
10 jiné testy z jinych obdobnych vyzkumt dle zahrani¢nich autort.

Testovani bylo provedeno v pofadi — béh 2x15 m, béh 1x30 m, 30 m driblink,
skok z mista do dalky, pétiskok, hod mi¢em do délky, hod plnym mic¢em, béh 10x20 m.
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1. Béh 2 x 15 metru

Tabulka 8: Charakteristika béhu 2 x 15 metrt (Safaiikova et. al., 1989).

Materialni

vybaveni

Priprava

testu

Cinnost
testované

osoby

Pravidla

Hodnoceni

Hiist¢ na hazenou, stopky nebo elektronickd casomira

(fotobunky), pasmo, lepici paska.

Dvéma rovnobéznymi carami vyzna¢ime usek 15 m. Pfi
elektronické cCasomife je jeSté pred startovni carou ve
vzdalenosti 0,5 m rovnob&zné s ni pomocna cara pro vychozi
postaveni testované osoby. Elektronickd ¢asomira je v urovni

startovaci ¢ary.

a) Pfi méfeni stopkami: béZi se souvisle dva 15 metrové tseky
ve sportovni obuvi z polovysokého startu na zrakovy signal,
kterym je nasledujici pohyb paze: upazit — piiprav se,
vzpazit — pozor, upazenim piipazit — vpied. Hra¢ smi vyrazit
opacnym smérem az po dotyku nebo ptekroceni vyznacené
¢ary jednou nohou.

b) Pii méfeni elektrickou ¢asomirou: BEézi se souvisle dva 15 m
useky ve sportovni obuvi z polovysokého startu. Hrac
zaujima postaveni za pomocnou c¢arou, startuje sdm po
piredbézném souhlasu osoby u elektronické Casomiry. Hrac
smi vyrazit opacnym smérem az po dotyku nebo piekroceni

vyznacené Cary jednou nohou.

Test tvofi dvoji probéhnuti useku piedepsanym zplisobem.

Provadi se dvakrat proudovou metodou.

Cas od startovniho povelu vpied, u elektronické Gasomiry
od probéhnuti roviny nad startovni ¢arou do probéhnuti cilem
s presnosti 0,1 sekund u stopek a 0,01 sekund u elektrické
Casomiry. Kritériem vykonnosti v testu je lepSi Cas. Zapisuji se

vysledky obou pokust.
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15 m

\

Obrazek 10: Schéma testovani b&hu 2 x 15 m p¥i méfeni stopkami (Cesky svaz

hézené, 2009).

15 m
N D
Im b
L
L
Fotobufiky im
L A
& =B (startovni)
C—D (cilova) 0.5 m

Obrazek 11: Schéma testovani béh 2 x 15 m pti méfeni elektrickou casomirou
(Cesky svaz hazené, 2009).
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2. Béhna30 m

Tabulka 9: Charakteristika béhu 1 x 30 m (Sportvital, 2012).

Materialni vybaveni

Vyzna¢ena drdha o délce 30 metr, neklouzavy

povrch, stopky.

Cinnost testované Start je proveden z polovysokého startu.

osoby
Pravidla Nepouzivat bézecké tretry.
Hodnoceni Cas je méfen stopkami s piesnosti na 0,1 sekundy.

3. Béh 30 metru driblink

Tabulka 10: Charakteristika bdhu na 30 metri driblinkem (Safafikova et. al,

1989).

Materialni

vybaveni

Hfi8t€ na hazenou, mi¢ na hdzenou odpovidajici hmotnosti a
rozmérem testované kategorii hracl, stopky nebo elektronicka

¢asomira, pasmo, lepici paska.

Priprava

testu

Dvéma rovnobéZznymi carami se vyzna¢i usek 30 m. Pii
elektronické cCasomife je jest¢ pred startovni Carou ve
vzdalenosti 0,5 m rovnobézné s ni pomocna Cara pro vychozi
postaveni testované osoby. Elektronicka ¢asomira je v urovni

startovaci ¢ary.

Cinnost
testované

osoby

a) Pfi méfeni stopkami: Hra¢ startuje z hracského stiehu tésné
za startovni ¢arou na zrakovy signal (pohyb pazi — viz test
1), v rukou drZi mi¢. Vypousti jej z rukou soucasné s prvnim
krokem. Mi¢ nesmi kulminovat nad temenem béziciho
hrace. Po probéhnuti 30 metrového tseku musi hra¢ zakoncit
test chycenim mice obouru¢ (mi¢ miize chytit nejdiive po
probéhnuti cilem)

b) Pii méfeni elektrickou ¢asomirou: Hra¢ startuje z hra¢ského
sttehu za pomocnou ¢arou sam po predbézném souhlasu

osoby u elektronické casomiry.

38




Provadi se dvakrat proudovou metodou. Nesmi se porusit
Pravidla )
pravidlo hrani mic¢em.

Cas od startovniho povelu vpied, u elektronické ¢asomiry od
probéhnuti roviny nad startovni ¢arou do probéhnuti cilem
Hodnoceni | s ptesnosti 0,1 sekund u stopek a 0,01 sekund u elektrické
Casomiry. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi Cas. Zapisuji se

vysledky obou pokust.

30 m

'Y
¥

prostor 1. dderu mice

/
S \Va VaVaVaVaVaVaVe

-—
1,5 m

Obrazek 12: Schéma testovani béh 30 m driblink p¥i méfeni stopkami (Cesky

svaz hazen¢, 2009).
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prostor 1. aderu mice

|G ARSI SN T NI NSNS

M
W
=]

1,5m »
Pomocna Cara Catatndiy

A = B [startovni)

C =D (cilova)

Obrazek13: Schéma testovani beh 30 m driblink pomoci pfi méfeni elektrickou

gasomirou (Cesky svaz hazené, 2009).

4. Skok daleky z mista
Tabulka 11: Charakteristika skoku z mista (Safaiikova et. al., 1989)

i M”—

Materialni Pasmo, odrazova Cara.

vybaveni
. Hra¢ stoji u odrazové ¢ary v mirném stoji rozkro¢ném (na
Cinnost ) )
sitku chodidel). Hmitem podiepmo zapazi a odrazi se do dalky
testovane )
se souCasnym Svihem pazi vptred. Poskok pfed odrazem neni
osoby
povoleny.
Pravidla Test se provadi tfikrat proudovou metodou.

Vzdalenost mista dopadu od odrazové Cary s ptesnosti 1 cm
Hodnoceni | (méfeno kolmo na c¢aru odrazu). Kritériem vykonnosti je

nejlepsi pokus. Zapisuji se vSechny tii pokusy.
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5. Pétiskok
Tabulka 12: Charakteristika pétiskoku (Safatikova et. al., 1989).

Materialni | HfiSt¢ na hazenou, pasmo.

vybaveni

Priprava | Pasmo se polozi na zem ¢iselnymi udaji vzhiru. Nulova hodnota

testu je na ¢are, ktera urcuje misto prvniho odrazu.
. Hrac stoji za ¢arou, kterd urcuje misto prvniho odrazu s odrazovou
Cinnost
nohou vptedu. V blizkosti pasma a bez nakroceni pfekonava péti
testované
b skoky pouze z odrazové nohy co nejvétsi vzdalenost, posledni
osoby

dopad miize byt obounoz.

Pravidla | Provadi se tfikrat proudovou metodou.

Zapisuje se délka vSech tifi skokii s piesnosti 1 cm. Mistem
dopadu, které se zapisuje, je nejblizS§i cast chodidla smérem
Hodnoceni ) ) ) ) ]
k mistu startu. Pfi poruSeni nckterého pravidla testu se pokus

zapocitava, ale neméii se.

/N

Obrazek 14: Schéma testovani pétiskok (Cesky svaz hazené, 2009).
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6. Hod mic¢em do dalky z mista

Tabulka 13: Charakteristika hodu mi¢em do délky z mista (Safaiikova, 1989).

Materialni

vybaveni

Priprava

testu

Cinnost
testované

osoby

Pravidla

Hodnoceni

Hiisté na hazenou, 3 mice 1 kg pro kategorii muzul, starSich a
mladsich dorostenctli, pro ostatni kategorie 3 mice na hdzenou
odpovidajici hmotnosti a rozmérem testované kategorii, pAsmo

nejméné 25 m dlouhé.

Kolmo od odhodové Cary se polozi na zem pasmo s Cislicemi
vzhiru. Ve vzdalenosti 20 m se vyznaci Sife vysece, tj. 3 m na
kazdou stranu od pasma. Je-li k dispozici jen krat$i pasmo,
pokladd se nulovd hodnota pasma do vzdéalenosti 20 m od
odhodové ¢ary a tato hodnota se pficitd. Doporucuje se pro
rychlej$i Cteni vyznacit v tésné blizkosti pasma kolmé cCary
(napf. po 1 m) a u nich pfipsat Ccislicemi vzdalenosti
Medicinbaly a mice je tfeba pied testovanim ovéfit! (obr. ¢. 2 —

v ptiloze)

Hézi se od odhodové ¢ary z mista vrchnim zptisobem jednoruc.
Pti provadéni hodu se hra¢ musi nepietrzité dotykat zemé aspon
¢asti jedné nohy (obdobné¢ jako pifi 7 m hodu). Piekroceni ¢ary je

mozné az po odhodu.

Hra¢ ma tii pokusy bezprostfedné za sebou. Hra¢ nesmi pii hodu

pieslapnout odhodovou ¢aru a mi¢ musi padnout do vysece.

Zapisuje se délka jednotlivych hodl s piesnosti 10 cm.
Vzdalenost se méfi tak, ze se vede myslend kolmice od mista
dopadu mice k pasmu. Pti poruseni nékterého pravidla testu se
pokus zapocitava, ale neméti se. Kritériem vykonnosti v testu je

nejlepsi vykon.
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Obrazek 15: Schéma testovani hod mi¢em do dalky (Cesky svaz, 2009).

7. Hod plnvm mic¢em

Tabulka 14: Charakteristika hodu plnym mi¢em (Safatikova et. al., 1989).

Materialni

vybaveni

Priprava

testu

Cinnost
testované

osoby

Pravidla

Hodnoceni

Plny mi¢ o vaze 2 kg, pasmo, odhodova cara.

Pasmo se polozi na zem ¢iselnymi udaji vzhiru. Nulova hodnota

je na care, kterd urcuje misto odhodu.

Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny, ¢elem k mistu odhodu, mic¢ je
v drzeni obouru¢ nad hlavou. Hra¢ provadi zaklon, mirné¢ pokrci
ruce v kolenou. Pohybem trupu a pazi vptfed hazi plny mi¢ co

nejdale pted sebe. Nevyskakuje.

Provadi se tfikrat proudovou metodou. Hra¢ nesmi pii odhodu

pieslapnout odhodovou ¢aru.

Zapisuje se délka vSech tii skokil s presnosti 5 cm. Vzdalenost se
méii tak, Ze se vede mySlend kolmice od mista dopadu mice k
pasmu. Pfi poruSeni n¢které¢ho pravidla testu se pokus zapocitava,

ale neméti se. Kritériem vykonnosti testu je nejlepsi vykon.
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8. Béh 10 x 20 metru

Tabulka 15: Charakteristika b&hu 10 x 20 metrt (Safatikova et. al., 1989).

Materialni
vybaveni
Priprava

testu
Cinnost
testované

osoby

Pravidla

Hodnoceni

Hii8té na hazenou, stopky nebo elektricka casomira.

Dvacetimetrovy tsek je vyznacen sttedovou a brankovou cCarou.

Na stfedové ¢are test zac¢iné i kon¢i.

Bézi se souvisle deset 20 m usekil, z polovysokého startu. Hrac
smi pokazdé vyrazit opacnym smérem az po dotyku nebo

ptekroceni vyznacenych Car jednou nohou.

Test tvori deset probéhnuti useku predepsanym zplisobem.
Provadi jeden nebo dva hraci soucasné. V piipad¢€, ze hrac porusi
pravidla testu nebo zjinych objektivnich divodd pokus
nedokon¢i, mize hlavni rozhod¢i testu vyjimecné povolit novy

pokus.

Cas od startovniho povelu do probéhnuti 10. useku s piesnosti 0,1
sekund u stopek a 0,01 sekund u elektronické ¢asomiry. Zapisuje
se vysledek jediného pokusu a ten je povazovan za kritérium

vykonnosti.
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Obrazek 16: Schéma testovani béh 10 x 20 m (Cesky svaz hazené, 2009).

4.3  Vlastni vyzkum

Prvni testovani bylo provedeno 25. kvétna 2015 a druhé 24. 7. ¢ervence 2015.
Vyzkumny soubor byl zajistén u damského druzstva hazenkaiek DHK Zora Olomouc.
Testovani probéhlo v hazenkarské hale DHK Zora Olomouc a gumovym povrchem.

Obou testovani se zucastnilo celkem devét hracek, které se podrobily osmi
motorickym testim. Jednalo se o béh 2 x 15 metrd, béh 1 x 30 metrd, driblink na 30
metrd, skok z mista, pétiskok, hod micem do dalky z mista, hod kilovym medicinbalem
a beh 10 x 20 metrt.

Pred kazdym samotnym testovani probchlo stejné rozb&hani a protazeni, které

trvalo 20min. Celé testovani trvalo 90 minut.
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4.4 Tréninkové objemy v pfechodném obdobi

Tabulka 16: Obecné a specialni tréninkové ukazatele Cerven-Cervenec 2015.

Obecné tréninkové ukazatele | Skutenost
Pocet dntl zatizeni 12
Pocet tréninkovych jednotek 12
Celkovy Cas zatizeni 14
Regenerace 4
Pocet utkani 0
Taktickd ptiprava — teorie 0
Pocet dnii volna 41
Specialni tréninkové ukazatele | Skute¢nost Priklad
(¢as/min)
Rozcviceni 120 Rozbéhani, atleticka abeceda,
protaZeni atd.
Vytrvalost 330 Inliny, aerobik, hodinovy béh cros,
crossfit, fotbal, pohybové hry
Sila 200 Posilovna, crossfit, aerobik,
spinning
Rychlost 140 Reakéni hry, starty z riiznych poloh,
slalomovy b&h
Koordinace 50 Cviceni na balan¢nich ploSinach,
bosu, skoky ptes Svihadlo,
obratnostni drahy

Z tabulky 16 je viditelné obecné tréninkové zatizeni hraek DHK Zora Olomouc
v mésicich Cerven a Cervenec. V obou mésicich byly hracky zatizeny ve 12 dnech.
V téchto dnech vykonaly 12 tréninkovych jednotek, z ¢ehoz vyplyva 14 hodin
celkového zatizeni. Hrackam bylo umoznéno 4 hodiny regenerace a nasledné 41 volna.

Déle tabulka poukazuje na specidlni tréninkové ukazatele. Rozcviceni hracky
vénovaly 12 hodin. V tomto obdobi byly rozvijeny i sportovné pohybové schopnosti,

kdy vytrvalosti bylo vénovano 8 hodin, sile 9 hodin a rychlosti 8 hodin.

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat jsem vyuzila deskriptivni statistiku (aritmeticky
primér a median). Ziskana data z testovani jsem zadala do programu Microsoft Excel.
V tomto programu jsem, s pomoci vzorctli, vyhodnotila vykonnost hracek u jednotlivych

testu.
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4.6  Analyza odborné literatury

Pfi psani bakalarské prace jsem vyuzivala predevsim pisemnych zdrojt. Jednalo
se o knihy, které jsem si vyhledala v datab4zi knihovny Univerzity Palackého
v Olomouci http://library.upol.cz/arl-upol/cs/index/.

V referen¢nim seznamu jsem uvedla vSechny zdroje i publikace, které jsem

pouzila pti psani mé prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole bakalaiské prace se zabyvam analyzou ziskanych dat z obou
obdobi (kvéten, Cervenec). Diky vzorcim v programu Microsoft Excel jsem ziskala
aritmeticky prumér a median. Tyto hodnoty jsem pienesla do spojnicovych grafi, které

jsou uvedeny u jednotlivych testt.

5.1 Vyhodnoceni motorickych testi
Béh 2 x 15 metrii

V tomto testu hraje hlavni roli rychlost. Stézejnim bodem je zde rychla obratka
testovanych osob. V kvétnovém testovani byli vybrani jedinci rychlejsi, nez v Cervenci.

Casovy prumér v ¢ervenci stoupl o 0,03, oproti mésici kvétnu.

BEH 2x15

6.22
6.20
6.18
6.16

_ 6.14
‘; 6.12 @ $mPromér
© 610 §d=Median
6.08 u 6:08
6.06
6.04
6.02

Kvéten Cervenec

Obrazek 17: Praimérné hodnoty testu béhu na 2 x 15 metrt.

Béh 1 x30m

V testové baterii béhu na tficet metri byly vysledky opét lepsi v mésici kvétnu,
jelikoz kvétnovy pramér byl o 0,16 niz$i. V behu na tficet metrt je dilezita rychlost,
a to pfedevs§im na startu. Vysledky jednotlivych hrac¢ek byly podobné v obou mésicich.

Ani jedna hracka nepfesahla rozdil jedné sekundy.
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Béh1x30m

u 2.89

@$mPrimér

d=Median
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nq.l

4.5

Kvéten Cervenec

Obrazek 18:

Driblink 1 x 30 m

Primérné hodnoty testu béhu 1 x 30 metrt.

I v testu driblinku na tficet metra byla vyslednd data lepsi v mésici kvétnu, nez

v Cervenci. Opét se pramér lisil o hodnotu 0,13.

Driblink 1 x 30 m
53
/u 5.8
5.25
52
o @ $mPrimér
< 17
515 515 §d=Median
5.1
5.05
Kvéten Cervenec
Obrazek 19: Primérné hodnoty driblinku 1 x 30 m.
Skok z mista do dalky

Skok z mista do dalky se hrackam vydatil 1épe v mésici kvétnu, kdy primér

skocily do vzdalenosti 1,94 metrti. V Cervenci byl zaznamenan pokles primérné o 0,05

vzdalenost byla 1,55 metru.
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Skok z mista do dalky

1.95
1.94
1.93
1.92

1.91
? @$®Primér

: u s ' = Medidn
1.89 :

1.88
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[Hiy
(¥}
S

—_
Nel

vzdalenost (m)

Kvéten Cervenec

Obrazek 20: Primérné hodnoty skoku z mista do dalky.

Pétiskok
V Cervenci byl primér dosazené vzdalenosti v petiskoku niz§i o 0,34. LepSich
vysledkti dosahly tedy hracky v mésici kvétnu. Nejveétsi vzdalenost, kterou jedna

z testovanych hracek dosahla, byla 11,75 metra. Nejkratsi skok byl 8,4 metri dlouhy.

Pétiskok
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©
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kd=Median
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N
\g

N

Vzdalenost (m)
O
W

o
w

N
o

©
=

Kvéten Cervenec

Obrazek 21: Primérné hodnoty pétiskoku.
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Hod micem do dalky z mista

V grafu (nize) je viditelny rozdil mezi obéma mésici. V kvétnu se hrackam darilo
v hodu mi¢em Iépe, nez v Cervenci. Rozdil mezi témito obdobimi je hodnota 1,22.
Nejdelsi hod byl 37,4 metrt. Nejkratsi hod métil 25,1 metru.

Samcova (2015) uvadi podobné zavéry. V jejim méteni nedoslo v tomto testu ke
zlepSeni vykonu. V prvnim obdobi byla primérna vzdéalenost 34,30 metr a v druhém
obdobi 34,40 metrt. Jelikoz hracky hazely mimo vyse¢ nebo se mi¢ dotkl stropu, coz je

mimo pravidla. Tyto faktory mohly testovani ovlivnit, tudiZ nedoslo ke zlepSeni.

Hod mic¢em do dalky z mista
325

32

w
N

315

31

@ $mPrimér

kd=Median

30.5

Vzdalenost (m)

30

29.5

29

Kvéten Cervenec

Obrazek 22: Praimérné hodnoty hodu mi¢em do dalky.

Hod kilovym micem
v priméru do vzdalenosti 15,78 metrti. Méné€ Uspésné byly v Cervenci. V tomto mésici
hodily v priméru kilovym mi¢em do vzdélenosti 15,73. Rozdil priméru obou mésici
tedy ¢ini 0,05. Nejdale se kilovym mi¢em hodilo v kvétnu, kdy jedna z hracek hodila az
20,6 metrti. Ve stejném mésici bylo jinou hrackou hozeno 12,5 metrii, coZ bylo nejméné
za oba mésice.

Mikova (2014) uvadi nejvyssi dosazeny primér hodu kilovym miem 33 metri.

Toto méteni bylo provedeno u mladSich dorostenct v pritbéhu deseti let.
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Hod 1 kg miCem
16.4
u 16.3
16.2
16
— 15.
E 5.8 Fﬂ 15.73
g 156 @ $mPrimér
S 154 .,
= kd>Median
¥ 152 EIS.“
15
14.8
14.6
Kvéten Cervenec
Obrazek 23: Praimérné hodnoty hodu kilovym mic¢em.
Beh 10 x 20 m

V béhu 10 x 20 metrt podaly lepsi vykony hracky v kvétnu, kdy hodnota priméru
byla 46,27. Oproti tomu v &ervenci byl primér vyssi o 2,02. Cervencova primérna

hodnota béhu 10 x 20 metrt byla 48,29.

Béh 10 x 20 m

48.5
48.29

47.5
n 4731
o 47
?@/ n 46 @$»Primér
@)

0 46.5 kd=Median
46.27
46
455
45
Kvéten Cervenec

Obrazek 24: Primérné hodnoty béhu 10 x 20 metrt.
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6 ZAVER

Analyza testti kondi¢ni pfipravenosti hodnotila stav kondice hracek DHK Zora
Olomouc v zavéreéném obdobi hraci sezony a pred zahdjenim nové hraci sezony.
Stanovili jsme 2 vyzkumné otazky.

Otazka 1.: ,,Ve kterych motorickych testech se hracky zhor$i ve druhém
méreni?*

Zhorseni vykonnosti hracek bylo zaznamendno ve vsech testech druhého méteni.
Napiiklad ve druhém meéfeni motorického testu skok z mista do dalky se primérna

vzdalenost skoku snizila o 0,05 metru.

Otazky 2.: ,,Ve kterych motorickych testech se hracky zlepsi ve druhém
méreni?*

V druhém testovani bylo vyzkumem zji§téno zhorSeni kondice hracek ve vSech
motorickych testech. Napiiklad v testovani péctiskoku byla primérnd vzdalenost
v kvétnu 9,82 metri. Oproti tomu v ¢ervenci byla zjiSténa primérnd vzdalenost 9,48
metri. Rozdil ¢ini 0,34 metra.

V druhém testovani nebyly naméteny lepsi hodnoty, nez v prvnim testovani.
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7 SOUHRN

Cilem bakalai'ské prace bylo analyzovat kondi¢ni ptipravenost hracek DHK Zory
Olomouc po poslednim utkani sezony a pted nastupem do piipravné ¢asti dalsi sezony.
Analyza byla vyhodnocena z osmi motorickych testii. Dil¢im cilem bylo analyzovat
vysledky jednotlivych testii. S timto souvisi i komparace vysledkti jarniho a letniho
testovani. Dalsim dil¢im cile bylo zjisténi kondi¢ni ptipravenosti u jednotlivych hracek.

Ve vyzkumu byly testovany hracky z kategorie zen DHK Zory Olomouc.
Testovanych hracek bylo celkem osm, ve véku od 17 do 25 let.

Hlavnim ukolem pro ziskani dat bylo testovani v podobé¢ testové baterie, které
probéhlo v hale DHK Zora Olomouc. K méfeni byl pouzit méfici Inbody 720. Ziskana
data byla pfevedena do tabulek v Microsoft Excel. Ze ziskanych dat byly vypocitany
aritmetické priméry a medidny, které byly nasledné pteneseny do spojnicovych grafi.

Pti celkovém vyhodnoceni jsem dosla k zavéru, Ze kondi¢ni pfipravenost hracek
byla lepsi v zavéru sezony. V obdobi pted zahdjenim sezony byly u hra¢ek DHK Zory
Olomouc naméfeny horsi vysledky. Rozdily vSak nebyly markantni, nicméné lepsi

urovné kondi¢ni ptipravenosti bylo dosazeno ve vSech osmi testech v jarnim testovani.
V bakalatské praci byly polozeny dvé vyzkumné otazky:

e Ve kterych motorickych testech se hrac¢ky zhorsi ve druhém méteni?

e Ve kterych motorickych testech se hracky zlepsi ve druhém méteni?
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8 SUMMARY

The aim of the thesis was to analyse the physical fitness of the female players of
dhk zora olomouc after last match in the season and before the preparatory part of the
next season. The analysis was evaluated by conducting eight motor tests. A further
objective was to analyse the results of the individual tests, to compare results of may
and july and to determine the physical fitness of the single female player.

Female players of dhk zora olomouc were tested within this research. There were
eight of them and they were aged from 17 to 25 years.

The main task for obtaining the data? Was battery testing, which took place in the
gym of dhk zora olomouc. The ,,inbody 720 technique was used for this measuring.
The obtained data was converted into tables in Microsoft Excel programme. The
arithmetic averages and medians were calculated from the obtained data. Then they
were transferred to line charts.

In a total assessment I came to the conclusion that the physical fitness was better
at the end of the season. In the period before the start of the season the level of their

physical fitness was lower.

There were two research questions set in my bachelor thesis:
e In which motor tests the players will get worse in the second
measurement?

e In which motor tests the players will improve in the second measurement?

55



9 REFERENCNI SEZNAM

Anonymous. (2012). Beh na 30 metrii s pevnym startem. Retrieved 15. 4. 2016 from the
World Wide Web: http://www.sportvital.cz/sport/testy/fitness-testy/rychlost/beh-
na-30-metru-s-pevnym-startem/.

Bélka, J., Hulka, K. (2013). Diagnostika herniho vykonu v basketbale a hazené.
Univerzita Palackého v Olomouci.

Blahus, P., Mc¢kota. K. (1983). Motorické testy v telesné vychove. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Dovalil, J. et. al. (2008). Lexikon sportovniho tréninku. Praha: Karolinum.

Grosser, M. (1991). Schnelligkeitstraining: Grundlagen, Methoden, Leistungssteuerung,
Programme. Miinchen: BLV Sportwissen.

Hajek, J. (2012). Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova.

Hnizdil, J., Havel, Z. (2012). Rozvoj a diagnostika vytrvalostnich schopnosti. Usti nad
Labem: Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labem.

Jancalek, S., Taborsky, F. (1973). Hdzena. Praha: Olympia.

Jandalek, S., Safatikova, J., & Taborsky, F. (1989). Hazena - teorie a didaktika. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi.

Kasa, J. (2006). Sportova antropomotorika. Bratislava: UK.

Lehnert, M. (2014). Kondicni trénink. Retrieved 18. 4. 2016 from the World Wide Web:
https://publi.cz/books/149/Cover.html.

Lehnert, M. (2014). Sportovni trénink 1. Retrieved 20. 4. 2016 from the World Wide
Web: https://publi.cz/books/148/Cover.html.

Lehnert, M., Novosad, J., & Neuls, F. (2001). Zdklady sportovniho tréninku I.
Olomouc: Hanex.

Liska, V. (2005). Brankar v hdazené. Praha: Professional Publishing.

Matousek, J. (1995). Teorie a didaktika hazené. Brno: Masarykova univerzita.

Me¢kota, K. (1988). Motometrie a motodiagnostika. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Mikova, L. (2014). Analyza vysledku testovani kondicni pripravenosti hracu v hdazené
druzstev SCM Zubri v prubéhu deseti let. Olomouc: Univerzita Palackého,
Katedra antropomotoriky a sportovniho tréninku.

Neuman, J. (2003). Cviceni a testy obratnosti, vytrvalosti a sily. Praha: Portal.

Nykodym, J. et. al. (2006). Teorie a didaktika sportovnich her. Brno: Masarykova

56



univerzita.

Peric, T., Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing.

Samcova, A. (2015). Efekt kondicni pripravy hracek hazene DHK Zory Olomouc po
pripravném obdobi. Olomouc: Univerzita Palackého, Katedra antropomotoriky a
sportovniho tréninku.

Tama, M., & Tkadlec, J. (2002). Hdazend. Praha: Grada.

Zatkova, V., Hianik, J. (2006). Hddzana - zakladné herné cinnosti. Bratislava:
Univerzita Komenského.

Zvonat, M., Duvac, 1. (2011). Antropomotorika pro magistersky program télesna

vychova a sport. Brno: Masarykova univerzita.

57



