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1 UVOD

Hézena je kolektivni hra, kterd ma bohatou historii v Ceské republice. Jedna se o
dynamicky sport, kde dochazi k ¢astému stfidani obrany a utoku, k velkému mnozstvi
vstfelenych branek, k castym soubojim, ale také i k momentim plnych emoci. Je
zajimava tim, Ze v hdzené hra¢i musi vynikat ve vSech pohybovych schopnostech a
dovednostech, jako napiiklad sila pfi obrané, rychlost pii pfechodu do rychlého utoku,
vytrvalost potfebna pro vydrz az do konce zapasu a koordinace, ktera je dilezita pro
techniku s micem. Dale je to velice tvrdy sport, kde dochazi k ¢astym kontaktim
S protihraci.

Hazenou hraji od 13 let, kdy jsem skoncila s tenisem a chtéla jsem hrat kolektivni
sport. Svého rozhodnuti nelituju, protoZe tento dynamicky sport plny emoci mé naplituje
a diky nému mam bohatsi i socidlni zivot. Nyni hraju hdzenou za tym DHK Zora
Olomouc, ktery hraje nejvyssi Ceskoslovenskou ligu WHIL. S tymem se vétSinou
pohybujeme kolem 4 mista v Ceské republice. Vénuji se i trénovani mlad§ich zadek
vV Olomouci. Déle jsem se setkala i na fakulté télesné kultury s hazenou, kde jsem
absolvovala pfedméty tykajici se tohoto sportu, anebo jsme reprezentovali Skolu na
akademickém mistrovstvi Ceské republiky. Pro tyto divody jsem si vybrala téma
bakalarské prace, ktera se tyka hazené.

V praktické ¢asti se za budu zabyvat testovani hra¢ek DHK Zora Olomouc. Jedna se o
tym, kde 1 ja pisobim a vim, jakymi tréninky hracky prochazeji. Vybrala jsem ucelné 7
hracek, které hraji na vSech hernich postech a z mého pohledu jsou nejvytizenéjSimi
hracky tymu. Pro testovani jsem vybrala testovy profil, ktery obsahuje 6 testli — béh na
30 metrt, béh na 30 metrd s driblingem, osmicka s driblingem, skok snozny, hod na
rychlost a Yo-Yo intermittent recovery test 1. Prvni vstupni métfeni prob&hlo po letni
ptipravé 30.8.2018 a druhé vystupni métfeni se uskutecnilo 4.12.2018. Chtéla bych

vysledky porovnat a zjistit, zda se hracky zlepsily ¢i zhorSily.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Podle Matouska (1995,5) je hazena jedna z nejrozsifenéjSich a nejpopularnéjsich
sportovnich her a diky svému charakteru, jednoduchosti a dostupnosti se stava
pritazlivou a velmi oblibenou. Hazena vyzaduje vSestranné piedpoklady jedince i ptesto,
ze se jedna o jednoduchou hru. V utkénich jsou zapotiebi rychlostni, silové, obratnostni
i rychlostné vytrvalostni schopnosti.

Jancalek a Taborsky (1973) uvadi, ze v utkanich hazené se stfidaji maximalni
rychlost s postupnym ptipravovanim hernich situaci. Vyuziti po efektivité herni ¢innosti
vede k rozdéleni hra¢t podle schopnosti a télesnych piedpokladt (vyska, vaha apod.) do
hraéskych funkci jako brankat, kiidlo, spojka, nebo pivot. Dale hraje dilezitou roli nacvik
hernich signali a pfipraveni Sablon na pfehrani soupete.

Hazena se skldda ze dvou sedmiclennych druzstev, které se v utoku snazi dopravit
mi¢ povolenym zplisobem do branky soupete a dosahnout tak golu. V obrané se naopak
snazi soupefi v Uspé$né stelbé zabranit a ziskat mi¢ co nejdiive pod svou kontrolu
(Taborsky, 2004).

Ve hie se neustéle stiida utok a obrana. Tyto ucelené ¢asti hry nazyvame fazemi
hry. Faze hry je charakterizovana z hlediska pribéhu déje tim, jestli druzstvo ma anebo
nema pod kontrolou pfedmét hry (mic). Podle toho mluvime o ito¢né anebo obranné
fazi hry. Uto¢na faze hry zagina ziskanim mice a konéi jeho ztratou. Ulohou této faze
je dopravit mi¢ do brany. Obranna faze hry zacina ztratou mice a kon¢i jejim ziskanim.
Ulohou je opét ziskat mi¢ a zabranit soupefovi dopravit mi¢ do branky (Zatkova &

Hianik, 2006).

2.1.1 Zakladni pravidla v hazené

Hraci plocha se sklada z obdélnikového hfisté, které je ohraniceno dvéma
postrannimi ¢arami dlouhych 40 metrti a dvéma brankovymi ¢arami dlouhych 20 metrt,
puleno je sttedovou c¢arou. Lajny brankovisté vymezuji prostor pro brankafe a jsou
vzdaleny od branky 6 metrG. Dalsi krat$i cara, kde je dlouhd 1 metr oznacuje
sedmimetrovy hod. Soub&zné s ¢arami brankovisté jsou ve vzdalenosti 9 metrti od branky
vedeny pieruSované ¢ary volného hodu (Taborsky, 2004). Branku tvofi bfevna o vnitini

velikosti 2 metry na vySku a 3 metry na $itku (Matousek, 1995).
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Podle Matouska (1995) se mi¢ sklada z §itého nebo lepeného kozeného obalu, nebo
také umélohmotného povrchu. Déle by mél byt mi¢ kulaty a nesmél by byt prehustény.

Taborsky (2004) dodava, ze se jedna o jediny bod, ve které jsou rozdilna pravidla
pro muze a zeny. Zatimco muzsky mi¢ ma mit obvod 58 az 60 centimetri a hmotnost
425-475 gramt, tak zensky mi¢ by mél mit obvod 54-56 centimetrti a hmotnost 325 az
375 gramu. Pro mladsi vékové kategorie jsou mice lehci a samoziejmée i mensi.

Kazd¢ druzstvo muze nastoupit k utkani nejvice se ¢trnacti hraci, kdy na htisti smi
mit jedno druzstvo soucasné nejvice sedm hracu (Sest v poli a jednoho brankare).
Zbyvajici hraci jsou na stfidacce a piipraveni ke stfidani, které probihd neomezené ve
vymezeném uzemi (Taborsky, 2004).

Hraci doba pii utkani dospélych trva 2x30 minut hrubého ¢asu, coz znamena, ze
utkadni pokracuje i1 pii vétSiné pieruSeni (napf. mezi dosazenim gélu a néslednym

vyhozem). Mezi poloc¢asy je vzdy desetiminutova prestavka (Taborsky, 2004).
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Obrazek 1. Hazenkarské hristé¢ (Tima & Tkadlec, 2002, 10).

2.2 Charakteristika hraé¢skych funkei

V pribéhu zapasu z hlediska jednoho druzstva se rozliSuji hraéské funkce, které
jsou rozdilné pfi utoku a pii obrané (Slovik et al., 1974). Kazda hra¢ska funkce musi plnit

rizné pozadavky v daném systému, at’ uz v obranné fazi anebo v Gto¢né. Na jednotlivé
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hracské funkce jsou predevsim kladeny rozdilné pozadavky z hlediska pohybovych a
koordinacnich schopnosti, ale také z osvojeni hernich ¢innosti a z psychické, taktické a
teoretické pfipravenosti (Zatkova & Hianik, 2006).

Hrac realizuje svlij vykon v utkani v tizké souc¢innosti se spoluhraci ale i se soupefti.
Velmi dulezité v hazené je rychlost reakce, rychlost a piesnost vybérového reagovani
ve slozitych situacich, ale také i senzomotorické koordinace jako naptiklad odhad casu,
rychlosti a vzdalenosti. Dale je velmi dilezité vysoka uroven piedvidani, improvizace,
situaéniho mysleni, ale i schopnost tvofivé situace v dany moment (Slovik, 1982, in
Matousek, 1995).

Funkce pii Gtocnych systémech — levé kiidlo, pravé kiidlo, leva spojka, prava
spojka, stiedni spojka, pivot (Slovik et al., 1974).

Funkce pfi obrannych systémech — levy krajni, pravy krajni, leva spojka, prava

spojka, stfedni zadak, vysunuty hra¢ (Slovik et al., 1974).

2.2.1 Hracské posty v hazené

Znakem systému hry jsou hracské funkce, které délime na ito¢né a obranné. Pfi
uto¢nych systémech délime posty na levé kiidlo, pravé kiidlo, levou spojku, pravou
spojku, stfedni spojku a pivota. Zatimco v obrannych systémech délime posty na levého
krajniho obréance, pravého krajniho obrance, levou spojku, pravou spojku, stiedniho
zadaka anebo vysunutého hrace (Slovik et al., 1974).

Jancalek et al. tikaji (1978), Ze hracské posty jsou rozdéleny podle pravidel hry,
jako je brankaf, nebo jsou dany systémem hry, které druzstvo vybralo. Vyznam hra¢skych
postl, nebo funkci spociva predevsim v zajistovani plnéni hernich tkold a piispivaji
k uspéchu hry druzstva.

Podle Zatkové a Hianika (2006) kazda hracskd funkce, at’ uz v Gtoku anebo
v obran€ musi plnit ur¢ité povinnosti, které napomahaji ke zdokonaleni daného systému.
Neni také pravidlem, Ze kazdy hra¢ musi plnit stejnou funkci jak v obrané, tak v utoku.
Mize se stat, ze kiidelni utocnik mize v obranné fazi zastoupit roli vysunutého hrace,
pokud na to ma predpoklady. V soucasné dobé je hra velmi rychla, dynamické s velmi
Castym stfidanim obranné a Utocné faze, coz vyzaduje plnéni vice ukoll, které jsou na

hréc¢e pozadovany.

12



2.2.2 Uto¢né herni posty v hazené
V hazené se ohledné ofenzivy vyskytuji dva pojmy, a to postupny ttok a protitatok.
Protiutok se piedstavuje jako rychly pfechod do Gitoku po ziskani mic¢e v obranné fazi hry
na nezorganizovanou obranu soupefe, zatimco postupny utok je zpisob utoceni na
zformovanou, postavenou obranu (Zatkova & Hianik, 2006).
* Kiidlo:

Ukolem kfidla je predevim vyraZzeni do protiutoku a rychlych Gtokt, které
zakonCuje z vyhodné pozice. Pfi postupném utoku ma kiidlo za twkol hru
roztahovat do kraji tak, aby vznikl prostor pro ostatni hrac¢e. Dale zabihd do
obrany, kde stahuje obrannou formaci soupefe (Jancalek et al., 1978). Kiidlo je pro
z malého thlu, kdy je to velmi obtizné. Pravé v takovych situaci je utok ve
vyhodné pozici, protoze obranci se zaméfuji na nebezpecné kiidlo a diky tomu
vznikaji vét§i herni ptilezitosti pro zakonceni ostatnich postt (Slovik et al., 1974).
Ptedpoklady pro kiidelni pozici by mély predev§im byt vybusné sila koncetin,
rychlost reakce a rychlost zmény pohybu. Daéle stielba z malého uhlu a vétsi
variabilita stfelby (Zatkova & Hianik, 2006).

* Spojka:

Podle Zatkové a Hianika (2006) je spojka povazovana za nejdulezitéjsi post
V hazené a to proto, Ze systém hry je zavisly na tvofivosti a pestré stielbé spojek.
Spojky se rozd€luji na pravou, levou a stiedni, kterd predev§im ma za ukol tvofit
a dirigovat hru. Hra spojek spoléha na vice zptisobu stielby z vétsi vzdalenosti a
schopnosti hrat jeden na jednoho. Usp&$né spojky svou nebezpeénou stielbou na
sebe dokazi navazat soupete, a tak mohou 1épe spolupracovat s ostatnimi hraci
jako vedlejsi spojka, pivot a kiidlo. Dale podle Jancalka et al. (1978) se spojka
Vv pfechodu do rychlého utoku a protiutoku podili prvni pfihravkou. ,,Dilezitou
roli pfi plnéni ukold spojky sehrdvaji tito Cinitelé: vyska postavy, co
nejdokonalejsi ovladani alespont dvou zpisobt stielby, smysl pro herni kombinaci
a souhru, odrazovd schopnost, Svihova sila pazi, ovladani zdkladnich i
vrcholovych (za télem, stranou apod.) zptsob piihravek* (Jancalek et al., 1978,
18). Objevuji se dalsi hracské predpoklady, které ovliviiuji dobry vykon spojky
jako naptiklad dobré periferni vidéni, takticka disciplina a tvotiva schopnost ve

hie (Slovik et al., 1974).
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e Pivot:

Ukol pivotmana je pfedevsim v postupném ttoku, kde hra¢ zaujima postaveni
tésné u ¢ary a snazi se vyhledavat volné prostory pro stielbu. Uvoliuje se zabihanim
do prostoru pod vysunuté hrace a snazi se spolupracovat se spojkou (Jancalek et al.,
1978). Zatkova s Hianikem (2006) dodavaji, Ze pozice pivota neni jen pro stielbu,
ale pro vytvareni hernich situaci pro stfelbu spojek. Pivot se snazi svym pohybem
odlakat obrance soupefe a vytvorit volny prostor pro spoluhrace, anebo nabourat
kompaktnost obrany clonénim.

Vhodné piedpoklady pro pivota jsou predevsim silové, které jsou vyuzivany
pti clonéni soupefe. Dale by mé¢l mit hra¢ dobrou rychlost reakce, jak pfi
zpracovavani mici od spojek, ale také rychlost reakce herniho mysleni a vcas
zab&hnout do volného prostoru. Také by mél byt pivot vyrovnany po psychické
strance, protoze na brankovisti soupeie dochédzi k Castému strkani, Stipani a
ostatnimu nedovolenému branéni (Zatkova & Hianik, 2006).

Ziakladni prostory Zakladni prostory
hra¢skych funkci pri obran¢ hraéskych funkei pFi obrané

K - krajni obrance
V - vysunuty obrance
Z. - zadni obrance

K - kiidelni hra¢ s - stiredni

S -spojka P - pravé, prava
Pi - pivotman 1 -levé, leva

Po - postman

Obrazek 2. Prostory hrac¢skych funkci (Jancalek, 1990).

2.2.3 Obranné herni posty v hazené

Herni obrané posty jsou soucasti obranné¢ho systému, ktery je charakterizovan

rozestavénim hraca v obrané. Kazdy hra¢ musi plnit dané pokyny tak, aby obrana

fungovala a aby kazdy hra¢ na hfisti mél spravné postaveni v obrang. Délime obrance do
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¢tyt zékladnich obrannych funkci — krajni obrance, druhy obrance z kraje (,,dvojka®),
stiedni obrance a vysunuty obrance (Zatkova & Hianik, 2006).
e Kirajni obrénce:

V obrané pii postupném utoku krajni obrance zaujima vzdy pozici na okraji,
kde se pfedevsim snazi zamezit stfelbé kiidelniho uto¢nika a stahuje obrannou
formaci ke stiedu, kde hrozi nejvétsi nebezpeci stiel z dalky, ale 1 ze stfedni
vzdalenosti (Jancalek et al., 1978). Slovik et al. (1974) dodava, Ze krajni obrance
ma za ukol kromé posouvani zony a zamezeni stiel z kiidelnich prostort, ale také
se snazi piekazit zabihani a deformovani obrany kiidla, které mize sbeéhnout do
z6ny. Také zabezpecuje sousedniho obrance, aby se mi¢ od stielecké krajni spojky

vvvvvv

e Druhv krajni obrance:

Druhy krajni obrance neboli ,,dvojka“ brani vzdy vedle krajnich obranct, at’
uz vlevo anebo vpravo. Hra¢ by mél byt vyssi postavy s dobrou praci noh, protoze
Vv této obranné fazi dochazi k ¢astym soubojum a blokovani strel (Slovik et al.,
1974). Tato obrannd funkce ma nékolik dulezitych ptedpokladi pro spravné
plnéni, jako naptiklad vybuSnd sila dolnich 1 hornich koncetin, orientacni
schopnost anebo pfedvidani na odraz pii blokovani anebo vyrazeni stiely od
brankafe, protoZe krajni obrance pii této chvili béZi do rychlého protittoku
(Zatkova & Hianik, 2006).

* Zadak:

Roli zadadka vétSinou plni nejzkusengjsi, Casto 1 nejstarSi hrag, ktery tidi
celou obranu skoro ve vSech obrannych systémech. Nachazi se uprostied
brankovisté, kde hrozi nejvétsi pocet stiel z dalky a ze stfedni vzdalenosti (Slovik
etal., 1974). Velice dulezité je jeho komunikace a spoluprace s druhym zadakem,
nebo vysunutym hraem (zélezi na typu obrany). Vyznamnou roli plni také u
branéni pivota, kdy se snazi odolavat jeho clondm a pfi spolupraci s brankarem,
kdy se spolu domlouvaji na taktice blokil (Zatkova & Hianik, 2006). U zadakt se
pfedpokladd, Ze dokaZou organizovat ostatni spoluhrace v obranné tak, aby
defenziva pracovala co nejlépe. Dale ptedvida herni kombinace soupefe a snazi
se na n¢ zareagovat (Zatkova & Hianik, 2006).

e Vysunuty obrance:
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Hlavni roli vysunutého obrance je naruSeni hernich kombinaci soupete,
branéni nebezpecnych hracl anebo prostoru. VEtsSinou se nachazi ve vzdalenosti
osmi az dvanacti metrt od vlastni brany. Diky jeho vysunutému postaveni ¢asto
narusuje, Ci preruSuje hru soupete, dale ziskava vypichnutim balony a vytlaci

protihrace do co nejméné vyhodné pozice stielby (Zatkova & Hianik, 2006).

2.3 Sportovni trénink

»Sportovni trénink je slozity a i€elné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling* (Peri¢ & Dovalil,
2010, 12).

V souvislosti se zatizenim na organismus ve sportovnim tréninku se zdokonaluji
n¢kolik novych pohybi, které se osvojuji diky pfedpokladiim motorického uceni (Dovalil
et al.,2012). Podle Lehnerta et al. (2010) sportovni trénink pfedev§im vyjadiuje cilené
pusobeni zatizeni na organismus sportovce. Diky sportovnimu tréninku mtZzeme
zvySovat, snizovat ptipadn¢ udrzovat individudlni sportovni vykonnost.

Dale podle Peri¢e a Dovalila (2010) je dilezité zdlraznit, Ze sportovni trénink je
proces slozity a Gcelné organizovany. To ndm vypovida o tom, Ze kazdy trénink by m¢l
byt zorganizovany s vybranymi cviceni, které maji logickou posloupnost. Trenér by mél
redukovat tréninkové praktiky a fidit smyslupln€ své hrace. Trénink je také dlouhodoby
proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce, nebo také proces ve vybraném
sportovni odvétvi nebo disciplin€. To ndm pfedevSim znaéi zaméfeni na sportovni

vykonnost, ktera se 1i$i v kazdém véku a sportovnim odvétvi.

2.3.1 Herni vykon

Herni vykon se vyskytuje pfedev§im ve sportovnich hrach, kde dvé druZstva proti
sob& soupeii a mohou se dostat do ptfimého, nebo zprostiedkovaného kontaktu. Herni
vykon rozdélujeme na tymovy herni vykon a individuélni herni vykon (Lehnert, Novosad
a Neuls, 2001). Podle Hulky a Bélky (2013) charakterizuje herni vykon ve sportovnich

Dobry a Semiginovsky (1988) tiké, ze individualni sportovni vykon je kazdy pohyb
uskutecnény pii sportovni hie, ktery je zaméteny na plnéni urcitého specifického tkolu.

Lehnert et al. (2001) dodavaji, ze dulezity faktor je omezeni individualnich motorickych
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a psychickych ptedpokladu, které ovliviiuji herni vykon hrace ve hie. Dale mizou byt
ovlivnény herni dovednosti somaticky, bioenergeticky, psychicky nebo i pozadavky
trenéra.

Do zékladnich pohybovych hernich ¢innosti jednotlivce patii chlize, béh, cval, stoj,
coz je pro vSechny sportovni hry stejné, ale kazda sportovni hra ma své specifické
dovednosti, které se fadi pravé do herniho vykonu jednotlivce. U hazené to je odhod,
vyskok, nebo blok v obrané. Do volejbalu mizeme zaradit odbiti, blok a u fotbalu
napiiklad odkop mice (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Tymovy herni vykon je z&visly na hernim vykonu individualnim, dale také dochazi
k socialné-psychologickym vztahiim spoluhracu, které ovliviiuji vysledny stav hry
(Lehnert et al., 2001). Podle Dobrého a Semiginovského (1988) maji velky vyznam
VvV tymovém hernim vykonu ptedevs§im kooperace a kompetice. Kooperace predstavuje
spolupraci vSech hracu jednoho tymu, které se mizou vyskytovat i na lavi¢ce. Vzajemna
podpora a kvalitni spoluprace miize dovést tym do spolecného cile. Dale kompetice tymu

ptedstavuje odolavani natlaku soupete a snaha o zamezeni skorovat.

2.3.2 Sportovni vykon

»Sportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova €innost zamétena na feseni ukolu, ktery
je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodd, soutézi a utkani® (Lehnert et al.,
2001).

Vykon ve sportu je ovlivnén predevS§im vrozenymi piedpoklady, tréninkovym
zatizenim a podminkami, ve kterych se sportovec vyskytuje (Lehnert et al., 2001). Dovalil
etal. (2012) dodava, ze vrozené predpoklady se déli na morfologické, které nam vykazuji
télesnou hmotnost, télesnou vysku a celkovou stavbu téla. Dale se déli na fyziologické a
psychologické, které z velké casti ovliviiuji psychicky stav sportovce a tim padem jeho
vysledky v utkénich, nebo zévodech. Dale souhlasi s podminkami, ve kterych se
sportovec vyskytuje. Kazdy jedinec vyrasta v jiném prostfedi, kde mizou byt jiné
podminky na pohybovou aktivitu, rozdilné nézory na provozovani sportu a v jistych
situacich mtze hrat roli i finan¢ni prostedky.

Struktura sportovniho vykonu obsahuje relativné samostatné prvky, které jsou
Z jisté Casti trénovatelné a hraji velkou roli pfi hodnoceni vykonu ve sportu. Obsahuje

faktory somatické, kondic¢ni, technické, taktické a psychické. V kazdém sportovnim

17



odvétvi muze prevladat vice faktor nad ostatnimi. Nékteré sporty jsou spise jednostranné
neboli monofaktoralni a v n¢kterych musite zvladat vétsi zastoupeni faktorit (Dovalil et

al., 2012).

2.3.3 Komparace sportovniho vykonu Zen a muZzi

Pro srovnani sportovniho vykonu u obou pohlavi 1ze vychazet uz z predpokladu, ze
samotny sportovni trénink zen by nemél byt tak namahavy. Zakladni rozdily ovliviiujici
sportovni vykonnost u stejn¢ starych muzl a zen jsou zejména ve funkcéni a morfologické
odlisnosti. (Lehnert et. al., 2014).

Pouze minimalni rozdily v télesnych rozmérech, svalové sile, aerobni a anaerobni
kapacité jsou mezi divkami a chlapci do pubertalniho stadia. Vyznamny milnik je tedy
obdobi puberty (Lehnert et. al., 2014). V obdobi adolescence jsou rozdily patrné jiz ve
vytrvalosti, sile, koordinaci i mnozstvi télesného tuku (Dolenc, 2015). Naproti tomu u
déti pred pubertou podle Raudsepp a Jurimae (1996) neexistuji vyznamné rozdily
ve fyzické zdatnosti u chlapct a divek.

Nizsi kondi¢ni predpoklady pro rychlostné-silové vykony jsou podle Dovalila et.
al. (2012) pravdépodobné dusledkem horsich silovych piedpokladu i kratSich koncetin
zen. To potvrzuje 1 Gentil et. al. (2017), kdyz ve své studii testovali dynamickou préci
flexort lokte. Vysledky studie ukazuji vyznamny rozdil mezi muZzi a Zenami ve prospéch
muzské skupiny a dokladaji, Zze je to zcasti 1 tim, Ze u zen dochéazi k rychlejsi
unavitelnosti svalové tkané€. Lehnert et. al. (2014) k tomu doklada, Ze u Zen tvoti aktivni
télesnd hmotnost (svalova tkan) asi 32-36 % celkové hmotnosti téla, kdezto u muzi je to
0 10 % vice.

U obou pohlavi jsou zna¢né rozdily 1 v maximalni spotfebé kysliku. Potvrzuje ndm
to Ferndndez-Romero, Suarez a Cancela (2016), ktefi testovali mladé sportovce a zjistili
V priméru u muzti VO max 49,5 ml/kg/min a u Zen 40,7 ml/kg/min. Podobné vysledky,
tedy VO2 max u muzi 43,4 ml/kg/min au Zen 35 ml/kg/min uvadi i Aadland et. al. (2017).

Zeny jsou podle Dovalila et. al. (2012) schopny 1épe zvladnout &innosti, kde jsou
zékladem rovnovazné schopnosti. To ndm potvrzuje i Raschner, Hildebrandt, Mohr a
Miiller (2017), kteti zkoumali rovnovazné schopnosti u lyzait dosli k tomu, Ze v priméru
zeny vykazuji lepsi vysledky at’ uz v ptedo-zadnim nebo bo¢nim méteni rovnovahy. Lepsi

vykony ve statické 1 dynamické rovnovaze u Zen ndm potvrzuje 1 studie, kterou provedli
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Dallas G., Mavidis, Dallas C., Papouliakos (2017) a zamé¢fili se na genderové rozdily ve
stabilité u gymnasta.

Podle Sandbakk, Solli a Holmberg (2018) jsou rozdily ve vykonech mezi pohlavimi
u nejlepSich svétovych sportovcl na urovni 8-12 % ve prospéch muzl. Ve vykonech,
které jsou pievazné podminény silou hornich koncetin miize byt rozdil i vice jak 12 %.
Avsak v plavani na ultra dlouhé traté je rozdil mensi nez 5 %, protoze Zeny maji lepsi
schopnost metabolizovat tuky a lepsi hydrodynamiku. V plaveckych disciplinach nam to
potvrzuje Senefeld, Joyner, Stevens a Hunter (2016), podle kterych jsou svétové rekordy
u muzi na 50 m volnym stylem o 10,3 % lepsi, ale vykony na 1500 m jsou lepsi pouze o
2,6 %.

Ke statisticky vyznamnym rozdilim dosli 1 Gruji¢, Peri¢, Ahmetovi¢, Okici¢ a
Isakovi¢ (2018), kdyz zjistili u hazenkatu lepsi vysledky ve vsech testech tykajicich se
sily, rychlosti a agility, ale i u testti specifickych motorickych dovednosti obsahujicich

prvky hazené nez u hazenkarek.

2.3.4 Specifika sportovniho tréninku u Zen

Sportovni trénink Zen je specificky na rozdil od tréninku muzi. I kdyZ vychazi ze
stejnych teoretickych principl, musime dbat na rozdilnost Zenského a muzského
organismu (Lehnert et al., 2010). V posledni dobé se vykonnost Zen posunula na mnohem
vétsi troven, nez tomu bylo v minulych letech a ¢im dal vic se posunuje na Groven
muzskou. Dlivodem zlepSeni je kladeni vétSiho dlrazu na specifika tréninku pro zeny,
které v minulosti byly ptehliZzeny (Dovalil et al., 2002).

Podle Lehnerta et al. (2010) hlavni rozdily jsou piedevsim anatomické,
fyziologické a psychosocialni piedpoklady. Dovalil et al. (2002) dodava, ze u
anatomickych ptedpokladii hraje velkou roli vyska téla, kterou maji Zeny asi o 6-8 %
mensi, dale maji mensi hmotnost (asi o 19 %). U mnoho sportli omezuje zeny délka
koncetin, které maji krat$i nez muzi. T¢lesné slozeni je rozdilné v procentualnim
zastoupeni tuka a svald, kdy svaly u zen predstavuji 36% telesné vahy a u mtizu az 45 %.
Procento tuku u zen se pohybuje od 22 do 26 % hmotnosti téla, zatimco u muzi je to 14-
18 %. I kdyz Zeny maji horsi anatomické ptredpoklady nez muzi, jsou vyjimky jako

2

sportech. Dale podle Dovalila et al. (2002) jsou fyziologické predpoklady piedevsim nizsi
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systolicky tlak, niz§i moznost transportu kysliku, mensi objem plic, mensi velikost srdce
(ptiblizné€ o 20 %), ztrata zeleza v disledku menstruace a dalsi.

Muzské a Zenské psychosocialni aspekty se velmi lisi. Neda se presné fict, jestli
jsou zenské aspekty hor$i nez muzske, ale vice ovlivituji vykonnost. Trenér by mél byt
v Zenském kolektivu obezietny a klast vétsi diiraz na psychickou stranku. Zeny byvaji
vice komunikativni, coz v n¢kterych ptipadech muze byt uzite¢né. Na druhou stranu jsou
velmi citlivé na vnéj$i podnéty, a proto trenér muze narusit psychiku hracky poznamkami
na herni vykonnost, nebo na jeji postavu (Lehnert et al., 2010). Déle zeny byvaji méné
agresivni nez muzi, proto by trenér nemél zafazovat cviceni tohoto typu do tréninkové
jednotky ve velké mite, i kdyz se jedna o kontaktni sport. Role tréninku neni tak podstatna
jako u muzi, proto je u Zen vice dulezité se zajimat o psychickou stranku. Je-li v zenském
kolektivu dobra nalada a zadné konflikty, je to nékdy vice dulezité nez tréninky
s vysokym zatizenim (Dovalil et al., 2002).

V poslednich letech zeny vyuzivaji hormonalni antikoncepci, ktera ochranuje pred
ot¢hotnénim. Antikoncepce napomahd k mirnéni menstruacni bolesti, pravidelnému
cyklu, ale také k ochran¢ pied tbytkem kostni hmoty. Pravidelny cyklus se mize narusit,
nebo oddalit zménou brani praska a diky tomu se vyhnout menstruaci v dobé&, kdy ma
nastat dualezity zapas, nebo zavod. Vysledky vyzkumi nejsou jednoznacné, ale diky
uzivani pilulek, dochazi k lehkému zlepSeni vykonnosti sportovkyn, nebo k mensimu

svalovému zranéni (Lehnert et al., 2010).

2.4 Sportovni pohybové schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji pohybové schopnosti jako samostatné soubory
vnitinich predpokladi lidského organismu k pohybové cinnosti, ve které se také
projevuji. Pohybové schopnosti se rozdé€luji na kondi¢ni, do kterych se fadi schopnosti
silové, rychlostni a vytrvalosti. Kondi¢ni pohybové schopnosti se projevuji predevsim na
ziskdvani a vyuZzivani energie pro vykonany pohyb. Dale rozlisujeme koordina¢ni
pohybové schopnosti, které jsou dany procesy fizeni a regulace pohybu.

Rozlisuje pét zakladnich déleni pohybovych schopnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010):
e Vytrvalostni schopnosti — schopnost piekonavat tnavu, nebo dlouhodobé¢
vykonavat pohybovou c¢innost dané intenzity, popf. delsi ¢asovy usek se

pohybovat s co nejvyssi intenzitou,
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e Silové schopnosti — schopnosti prekonavat vnéjsi odpor pomoci svalového usili
(svalové kontrakce),

e Rychlostni schopnosti — schopnost piedstavujici kratkodobou ¢innost trvajici
nékolik sekund se snahou piekonat kratkou vzdalenost v co mozna nejkratsim
Case s co nejvyssi intenzitou,

e Koordina¢ni schopnosti — schopnost fidit a regulovat pohyb (s ohledem na
ptesnost, rychlost, slozitost pohybu),

Pohyblivost — schopnost realizovat pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu.

Tc;o ®
O T\ OV

Y

RS — rychla sila O — obratnost S —sila
RV — rychlostni vytrvalost R — rychlost V — vytrvalost
SV —silova vytrvalost

Obrazek 3. Schéma vztahli mezi pohybovymi schopnostmi (Choutka & Dovalil,
1987,45).

2.4.1 Silové schopnosti

Sila predstavuje schopnost pfekonéavat vnéjsi odpor pomoci svalového usili jako
odpovéd’ na zadany pohybovy ukol. Povazuje se za zdkladni a rozhodujici schopnost
jedince, bez které se ostatni pohybové schopnosti nemtizou projevit (Kircher, Hnizdil,
Louka, 2005). Peri¢ a Dovalil (2010) potvrzuje dilezitost sily ve spolupraci s ostatnimi
pohybovymi schopnostmi a tvrdi, Ze sila ma rozhodujici vyznam v nékterych sportovnich
odvétvich. Objevuje se pti sportech, v nichz se piekonava velky odpor nacini (vzpirdni,
vrhy a hody), nebo pii odporu vlastniho téla (gymnastiky, skoky). V posledni dob¢ se

stale vice vyuziva ve sportovnich hrach, jako naptiklad rugby, hokej anebo hézena.
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Lehnert et al. (2010) dodava, Ze silova pohybova schopnost neboli komplex silovych

schopnosti, je souhrnem vnitinich predpokladi jedince pro vyvinuti sily ve smyslu

fyzikdlnim. Optimalni rozvoj sily umoziuje sportovcim uskutechiovat pohybovou

¢innost a efektivné fesit pohybové ukoly, které vykonava jak v tréninku, tak v zapasech.

Déleni silovych schopnosti vychazi z typu svalové kontrakce, kterd je vyuzita pfi

realizaci pohybu. Rozeznavame nékolik typt svalové kontrakce a rozdélujeme ji podle

zmén délky svalu a podle napéti svalu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Lehnerta et al. (2010) rozliSujeme typy kontrakce nasledovné:

1) Dynamicka — sval méni svou délku (zkracuje nebo prodluzuje) a dale mize byt

Koncentrickd — sval vyprodukuje vétsi silu, nez je odpor a tim se svalova
vlakna rozpohybuji. Vldkna se zkracuji a Vv priabéhu cinnosti se méni
intramuskularni napéti. Typicky piiklad této kontrakce je pfi odrazu, vrhu
nebo hodu.

Excentricka — odpor je vétsi nez svalem vyprodukovana sila. Vldkna svalu
se protahuji a svalové upony se od sebe vzdaluji. Typ kontrakce se
vyskytuje pii dopadu nebo pii chytani mice.

Plyometrické — je typ kontrakce, kde koncentricka akce nasleduje hned po
akci excentrické. Dochdzi k rychlému protazeni svalu a vzapéti (do 250
milisekund) ke zkraceni. Vysledkem pohybové ¢innosti, ktera probiha
souhlasné se smérem pohybu zatéze, je zbrzdéni ¢i zpomaleni pohybu.
Tento typ kontrakce je typicky pro vybusSnou silu, kterd se vyuziva u
riznych skokd.

Izokineticka — pohyb je proveden pfedem zvolenou, konstantni rychlosti,

ktera je nastavena na specialnim izokinetickém pfistroji.

2) Staticka — Sval neméni svou délku, ale dochazi k zvySeni napéti svalovych

elementil. Ve vétSin€ piipadi se jedna o udrZeni téla, nebo jednotlivého segmentu

ve statické poloze. Vyuzivd se pifi riznych vydrzich naptiklad ve sportovni

gymnastice.

2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti pfedstavuji schopnost provést motorickou ¢innost nebo

realizovat urcity pohybovy tikol v co nejkratsim ¢ase (Kichner et al.,2005). Rychlost se

podili na vysledném vykonu v mnoha disciplinach a nékteré sportovni odvétvi jsou na ni
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ptimo zavislé — sprinty v atletice, nebo drahova cyklistika. Dale maji velky vliv ve
sportovnich hrach, kde probihaji ¢asté souboje o mi¢, nebo o lepsi pozici v zakonceni
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice a Dovalila (2010) lze rychlostni schopnosti charakterizovat jako
»schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat
kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 sekund), a to bez odporu nebo jen s malym
odporem (pfiblizn¢ 20-25 % maxima). Je charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-
CP z6ny.*

Pohybova rychlost na rozdil od ostatnich pohybovych schopnosti je vymezena
urovni individualnich kondi¢nich a koordinac¢nich pifedpokladi, proto ji fadime ke
schopnostem smiSenym neboli kondi¢né-koordina¢nim. Rychlost jako elementdrné
kondi¢ni predpoklad je velice ovliviiovan nervosvalovym systémem. Déle nemiize byt
kompenzovana pii vykonech vrcholové urovné jinou pohybovou schopnosti (Lehnert et
tréninku. Vyzaduje znalost podminek, metod a cviceni mnohem vice nez u jinych
schopnosti (Dovalil et al.,2002). Peri¢ a Dovalil (2010) dodévaji, Ze rychlostni schopnosti
Ize v tréninku rozvijet pouze omezeng. Jsou z velké ¢asti geneticky podminény, uvadi se
dokonce az z 80 %.

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) rychlostni schopnosti zavisi na n€kolika oblastech, které
se daji v tréninku do jisté miry ovliviiovat:

e Nervosvalova koordinace — spo¢iva v co nejrychlej$im stiidani stahu a relaxace
svalového vldkna. Tato oblast se d4 v tréninku relativné dobie rozvijet.

e Typ svalovych vldken — u rychlostnich schopnosti jsou vyuZivana bila neboli
rychla svalova vlakna, ktera pracuji velmi rychle, ale za kratkou chvili se unavi.
Rychlostni schopnosti jsou tézce trénovatelné, protoze zavisi pravé na podilu
rychlych a pomalych svalovych vldken, které jsou geneticky podminény. VétSina
lidi ma stejny pomé&r rychlych i pomalych svalovych vldken. Jsou ale vyjimky,
kdy sprintefi, ktefi zdvodi na nejvyssi irovné maji zastoupeni bilych svalovych
vlaken az 90 %.

e Velikost svalové sily — je dulezitd pro mohutnost svalové kontrakce, a tedy jeji
rychlosti.

Dulezitou roli pii rychlostné zaméfenych sportech hraje reakéni rychlost. Je to

schopnost co nejrychleji zareagovat na dany podnét. Vyjadiuje se dobou trvani reakce
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mezi pocatkem pusobeni podnétu a zahajeni pohybu neboli uskuteénénim odpovédi na

dany podnét (Lehnert et al.,2010).

2.4.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost se da zjednoduSené charakterizovat jako odolnost viic¢i unavé (Jebavy,
Hojka, Kaplan, 2017). Vytrvalostni schopnosti zavisi pfedev§im na Grovni rozvoje
fyziologickych funkci, do kterych fadime okysliCovani a transportni procesy ve svalech
a rozvoj obé&hoveé-dychaciho systému (Peri¢ & Dovalil, 2010). Podle Lehnerta et al.
(2010) je vytrvalost rozhodujici pohybovou schopnosti, ktera pozitivné ovliviiuje
télesnou zdatnost i1 zdravi. Diky pfekondni tinavy se v koordina¢nich sportech, kde jsou
vysoké naroky na koncentraci, se zvySuje stabilita zvladnuté techniky. Dale dobra Groven
vytrvalosti zajist'uje jedinci rychlejsi zotavné faze a lepsi obnovu energetickych zdrojt.

Vytrvalost mtizeme rozdélovat podle nékolika kritérii. Prvni rozdélujeme podle
ucasti svalovych skupin na celkovou, kdy pracuji vice jak 67 % svalstva a lokalni kdy se
pohybu ucastni méné jak 33 %. DalSi rozdéleni je podle typu svalové kontrakce.
Rozd¢€lujeme vytrvalost na dynamickou (v pohybu) a statickou (bez pohybu). Staticky
vytrvalostni schopnost muize charakterizovat naptiklad udrzeni urcité pozice téla.
Rozdéleni vytrvalostni schopnosti podle Dovalil et al. (2002):

e Dlouhodoba vytrvalost: Schopnost vykonavat pohybovou ¢innost, ktera trva
10 minut a vice. VyuZiti energie je pfedevS§im aerobni cestou, kdy se za
dostate¢ného piistupu kysliku vyuziva glykogen, nebo pozdéji 1 tuky. Po
vycerpani téchto zdroji dochazi k tinavé a nutné preruseni aktivity.

e Stfednédoba vytrvalost: Schopnost vykondvat pohybovou ¢innost, které
odpovida délce trvani 8-10 minut a nejvyssi mozné spotiebé kysliku. Pfi
sttednédobé vytrvalosti dochazi k vyuziti nejvyssich aerobnich moZnosti a
prib&zné dochazi i k aktivaci LA systému. Energetickym zdrojem je
glykogen.

e Kratkodobd vytrvalost: Schopnost provadét Cinnost v CO mozna nevyssi
intenzité, kterd trva 2-3 minuty. Prevladajicim energetickym systémem je
anaerobni glykolyza, tzv. §t€peni glykogen bez vyuziti kysliku. K pferuseni
aktivity nam dopomaha kyselina mlécna, ktera se vyplavuje ve svalech.

e Rychlostni vytrvalost: Schopnost vykonavat ¢innost absolutné nejvyssi

intenzitou trvajici 20-30 sekund. Energeticky je zajisténa aktivaci ATP-CP
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systému, ptfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat St€épeny bez vyuziti

kysliku. Cinnost omezuji energetické limity, ale i svalova (inava.
Podle Lehnerta et al. (2010) existuje n¢kolik faktoru, které ovliviiuji vytrvalost.
Jsou to predevSim genetické a somatické predpoklady, vétsi zastoupeni pomalych
svalovych vlaken a rychlych oxidacnich glykotickych vlaken v agonistech, kvalita
systému zabezpecujici transport a vyménu kysliku a oxidu uhli¢itého, automatizace
pohybovych dovednosti na zadklad¢ vysoké urovné osvojeni realizované pohybové

¢innosti.

2.4.4 Koordinac¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti na rozdil od kondi¢nich schopnosti jsou ovliviiovany
fizenim a regulaci pohybu (Dovalil et al., 2002). Koordina¢ni neboli obratnostni
schopnost jsou od ostatnich pohybovych schopnosti velmi specifické. Propojuje ostatni
schopnosti a napomdha k jejich zlepsSeni. Charakterizuje se jako zvladani a uceni se
novému pohybu a rychlému ptizptisobovani pohybovym pozadavkiim ménici se situace.
Dale koordinaéni schopnosti predstavuji zvladani a zdokonalovani sportovnich pohybi a
provadéni je rychlym zpisobem (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) tvrdi, Ze zédkladem koordinace je Cinnost centralni nervové
soustavy, ktera fidi a organizuje oblasti vykonavajici ur€ity pohyb. Mezi hlavni patii:

e Cinnost analyzatort — zrakovy, sluchovy, proprioreceptory ve svalech

e Cinnost jednotlivych funkénich systému — ob&hovy, travici, dychaci apod.

e Nervosvalova koordinace — mozek déva informace prostfednictvim nervi
do svalt, kde dochazi ke stifidavému kontrahovani svali

e Psychologické procesy — ville, pozornost, motivace

2.5 Charakteristika zatizeni

Zatizeni je vyvolano piisobenim vnitinich sil na vnéjsi plisobici sily (pfekonavani
hmotnosti téla, odporu zatéze posilovacich stroju apod.). Optimalni zatiZzeni by m¢lo
odpovidat fyzické i psychické trovné trénovanosti sportovce (Lehnert et al., 2001). Aby
doslo ke kvalitnimu zatizeni sportovce, musi se vybirat spravna tréninkova neboli télesna
cviceni. Tato cviceni by méla byt tceln€ uspotadana a byt vhodné zvolena pro sportovni

odvétvi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Ve sportu je velmi dilezit¢é védomé fidit zatéZovani jak kvalitativné, tak
kvantitativné. Systematické opakovani zatizeni ma rozhodujici roli pfi adaptacnim
procesu, kdy pifi vhodné davce tréninku se da ocekavat kumulativni tréninkovy efekt

(Dovalil et. al., 2012).

2.5.1 Objem zatiZeni

Kvantitativni ukazatel cviceni predstavuje objem zatizeni, ktery vypovida o poctu
nebo délce cviceni (Dovalil et. al., 2012).

Podle Perice a Dovalila (2010) 1ze objem zatiZeni charakterizovat pomoci obecnych
a specifickych ukazatelt. Obecné ukazatele jdou provadét ve vSech sportovnich odvétvi,
protoze jsou spole¢nd. Do obecnych ukazatell mizeme tadit délku trvani tréninkovych
jednotek, pocet tréninkovych jednotek a naptiklad pocet tréninkovych hodin. Zatimco do
specialnich ukazatell, které jsou odlisné podle specializace sportu, miizeme zatadit pocet
skokt ve hie, pocet najetych kilometrti na kole, nebo pocet prvkil v gymnastické sestave.
Obecné a specialni ukazatele objemu zatizeni nam tedy davaji informace o ub¢&hlé
vzdalenosti, nebo poctu vyskokt, ale nefikaji nam nic o tom, jakou rychlosti bézec se

dostal do cile, nebo do jaké vySky byly skoky provedeny.

2.5.2 Intenzita zatiZeni

Podle Dovalila et al. (1982) je intenzita zatizeni charakterizovana jako kvalitativni
stranka tréninkové ¢innosti. Dale ji rozliSujeme na intenzitu cviéeni a intenzitu tréninku.
Zatimco intenzita cvieni charakterizuje stupen Usili sportovce, ktery provadi konkrétni
cviceni, tak intenzita tréninku pfedstavuje pocet tréninkovych jednotek za tyden, mésic,
nebo i rok.

Intenzita zatiZzeni se spojuje s vydejem energie, ktery hraje dllezitou roli pii
vykonu. Cim vétsi pohybova &innost je, tim se zvétiuje energeticky vydej, ale také
dochazi jinému zptsobu energetického zabezpeceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peric a Dovalil rozliSuje 3 zplsoby energetického zabezpeceni ve smyslu
biomechanickém:

e ATP-CP systém: Piedstavuje anaerobni zpiisob ziskdvani energie
z ptitomnych fosfat, které jsou ulozeny ve vSech zivych bunkéch. Pti

Stépeni ATP se souCasné spusti i resyntézy ATP ze svalovych rezerv
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kreatinfosfatu (CP). Jednd se o prvni zdroj energie, ktery se vyuzije
v prvnich 1015 sekundach (Dovalil et al., 2012).

e LA systém: Zde pfitomna reakce se oznacuje jako anaerobni glykolyza, coz
znamena S$tépeni glykogenu bez pfitomnosti kysliku (Peric & Dovalil,
2010). Systém nastava tehdy, kdyz vykon dosdahne maximalni, nebo
submaximalni arovné a po delsi dobu, kdy nepostaci ATP-CP systém. Ve
svalech, které jsou zapojeny do Cinnosti, se zacina tvorit laktat, ktery je poté
obsazen v krvi, kde dochazi ke koncentraci. LA systém zabezpecuje télo
energii kolem 1-2 minut, jestliZe laktat ve svalech ptfesahne 10 mmol/l, musi
dojit k preruseni pohybové ¢innosti (Dovalil et al., 2012).

o O2systém: Systém za pritomnosti kysliku funguje pfi $tépeni cukrt, tukd a
také bilkovin. Nejdiive se zacinaji §tépit cukry, tuky se zacinaji Stépit az po
12 minutach. Koneénymi produkty systému je CO2 a voda. Tento typ
energetického zabezpeceni se vyuziva u Cinnosti, ktera trvad minuty, ale i
hodiny, zdali intenzita neni tolik vysoka (Dovalil et al., 2012).

mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrazek 4. Energeticky systém podle doby trvani pohybové ¢innosti (Peri¢
& Dovalil, 2010, 35).

2.6 Motorické testovani

Motoricky test mizeme definovat jako ,,souhrn pravidel pro pfifazovani cisel
(¢islic) alternativam splnéni pohybového tkolu, tj. pohybovym ukoliim nebo feSenim*

(Mgkota & Blahus, 1983).
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Pojem test neboli testovdni nam vyznacuje umoziovani trenérovi méfit a
vyhodnotit motoricky stav jedinct. Cilem testu je zméfit stav testované osoby, za to
testovani je proces zkousSeni a ziskané Ciselné tidaje (pocet opakovani, Cas potfebny na
prekovani vzdalenosti) nam zjisti vysledky testované osoby (Zvonai et al., 2011).
Obsahem motorickych testll je pohybova ¢innost vymezena pohybovym tkolem testu a
pravidly podle kterych se musi testovand osoba chovat, aby doslo k co nejlepsim a
nejpresnéjSim vysledkiim. Motorické testy mohou obsahovat n€kolik pohybovych

obsahil. Nejjednodussi mohou byt naptiklad stisknuti tlac¢itka na rychlost reakce az po

vvvvvvvvvvvv

chyby, kterym bychom se mé&li vyvarovat snahou o dodrzovani ur¢itych pravidel,

srozumitelné podat pohybovy tkol testované osob¢ (TO) a vSe pecliveé zapisovat.

2.6.1 Testova baterie

Homogenni nebo heterogenni testové baterie tvoii seskupeni vice testl (subtesti),
které jsou zafazeny a standardizovany spole¢né. Jejich vysledky se kombinuji a vznika
Z nich jeden spoleény vysledek neboli skore baterie (Mékota & Blahus, 1983).

Testova homogenni baterie na rozdil od heterogenni, obsahuje podobn¢ sestavené

testy, které jsou uzce zkorelované (Zvonafr et al., 2011).

2.6.2 Testovy profil

Testovy profil oproti testové baterii je voln&jsi seskupenti testli. Spolecny vysledek
se neuvadi, pouze vysledky jednotlivych testl (Mékota & Blahus, 1983). Podle Zvonate
et al. (2011) testovy profil mlize byt zobrazen i graficky a vysledky téchto testi jsou
vyjadfeny ve stejné stupnici (percentily, body, Casy atd.). Testy obsazené v testovém
profilu jsou rozdilné a podle dosazeni bodil hracli, miZzeme zjistit v ¢em dany jedinec
vynika vice a v ¢em méné. V testovém profilu mohou byt i ukazatele somatické, ktera

jsou ziskany pomoci antropometrického meéteni.
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3 CILE PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hracek DHK Zora

Olomouc po ukonceni letniho pfipravného obdobi a po ukonéeni prvniho soutézniho
obdobi.

3.2 Dil¢i cile
e Provést motorické testovani hracek

e Provést analyzu a syntézu ziskanych vysledkli z motorickych testi

e Komparovat vysledky na zacatku a na konci sledovaného obdobi

3.3 Vyzkumna otazka

U kterych motorickych testl dojde v primérném vysledku ke zlepseni nebo ke

zhorSeni V porovnéni prvniho vstupniho méfeni a druhého vystupniho méteni?

3.4 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu.

Zajistit vyzkumny soubor.

Zajistit prostory pro motorické testovani.
Ptipravit vybér motorickych testi.

Vyhodnotit a porovnat vysledky motorickych testa.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na druzstvu zen DHK Zora Olomouc, které hraji nejvyssi
eskoslovenskou ligu. Tym patii do péti nejlepsich Zenskych tymil v Ceské republice a
skoro kazdy rok hraje o medailové pozice. V ptipravném obdobi hracky absolvuji
desetkrat tydné trénink a nékolik ptipravnych utkani. V sezoné trénuji pétkrat tydné a
hraji vétSinou o vikendu ligové utkani.

Tabulka 1. Vyzkumny soubor DHK Zora Olomouc

DHK Olomouc vek (let) | Vyzka (cm) Hm(‘;tgr;"“ BMI (kg/m?) sz;rt“
Proband 1 25 157 57 23,12 kridlo
Proband 2 25 171 65 22,23 spojka
Proband 3 22 178 65 20,52 spojka
Proband 4 21 167 60 21,51 kridlo
Proband 5 25 171 76 25,99 pivot
Proband 6 21 174 70 23,12 spojka
Proband 7 22 183 81 24,72 spojka
Aritmeticky pramér 23 171,5 67,7 23,03

Smérodatna

odchylka 1,91 8,28 8,56 1,87

Vyzkumny vybrany soubor byl vybran podle herniho zatizeni hracek, kdy bylo vybrano
takové hracky, které dostavaji vice pfilezitosti na hfisti. Navic byly hracky vybrany podle
hernich posti tak, aby kazdy post mél zastoupeni. Primérny v€k hracek byl 23 let, primérna
vyska 171,57 cm a primérna hmotnost byla 67,71kg, pficemz vypocet BMI tvotil praimérnou

hodnotu 23,03.

4.2Popis vlastniho vyzkumu

Vyzkum probé&hl se souhlasem hra¢ek DHK Zora Olomouc, které byly testovany
po letni pfipravé, kterd probihala 30.8.2018 v olomoucké hale Zory Olomouc. Druhé
vystupni méteni probehlo 4.12.2018 stejné jako prvni méteni, a to v olomoucké hale.
Z tymu bylo konkrétné vybrano 7 hracek, které hraly na rozdilnych postech. Testovani
probéhlo na gumovém povrchu, na kterém se obvykle hraje hazena na celém svété.

Hracky se zucastnily 6 motorickych testl. Po diikladném rozcviceni, které trvalo 20 minut
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jsme zacaly s béhem na 30 metrti, bé¢h na 30 metrt s driblingem, osmicka s driblingem,
skok snozny, hod na rychlost a posledni Yo-Yo test verze Intermittent recovery test —
level 1. Druhé testovani probéhlo po podzimni ¢asti soutéze, které se uskutecnilo
4.12.2018 a to v hale DHK Zora Olomouc, stejné jako prvni testovani.

Tabulka 2. Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dni zatiZeni 77
Pocet tréninkovych jednotek 68
Celkovy cas zatizeni (hod) 170
Regenerace (hod) 28
Pocet zapasu 9
Takticka ptiprava (hod) 6,75

Tabulka 3. Specialni tréninkové ukazatele

Specidlni tréninkové ukazatele Pocet hodin

Rozcviceni 55
Rychlostni vytrvalost 7
Sila 10
Rychlost 15
Koordinace 2
Utoéné ¢innosti jednotlivce 4
Obranné cinnosti jednotlivce 2
Utoéné kombinace 15
Obranné kombinace 5
Uto¢né systémy 15
Obranné systémy 10
Tréninkova hra 30

4.3 Popis testového profilu

Testovani probéhlo podle standardizovanych testt, které byli navrzeny podle
Safatikové et al. (1989). Tyto testy vyuziva i Cesky svaz hazené pro testovani svych
hracha. Testovani je soucasti testového profilu, ktery obsahuje téchto 6 testii, které

probéhly po sobé nasledovné:
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B¢h na 30 metra

Béh na 30 metra s driblingem
Béh osmicky s driblingem
Skok snozny

Hod na rychlost

Yo-Yo intermittent recovery test 1

Béhy, které se objevily v testovani hracky odbéhly 2x. 3 pokusy mély na skok

snozny a na hod na rychlost. Yo-Yo intermittent recovery test 1 bézely pouze jednou.

V testovém profilu jsem vyuzila n€kolik pomicek pro méfeni hracek. U kazdého

testu byly vyuzity rizné pomucky:

Béh na 30 metrGi — pouzila jsem kuzely na vymezeni uzemi, které
vyznacovalo 30 metri a mezi kterymi musely testované osoby prob&hnout,
pricemz cas, ktery odbehly jsem méfila ru¢nimi stopkami

Bé¢h na 30 metra s driblingem — méfeni bylo podobné jako u béhu na 30
metrd, akorat ke kuzelim a stopkdm jsme pouzivaly i mi¢, kterym mély
hracky za kol driblovat po celou dobu jejich sprintu na 30 metrii

Béh osmicky s driblingem — pomoci kuzeld jsem vymezila izemi po kterém
hracky mély béZet a vysvétlila jsem jim, jak a kolem kterych kuzelti maji
zabocit, a to celé jsem méfila pomoci ru¢nich stopek

Skok snozmo — zde jsem pouzila pouze pasmo, podle kterého jsem méfila
vzdalenost od lajny oznacujici poloviny hiist¢ a tyC, kterou jsem si
pomahala k presnéj§im vysledkiim, protoze ne vzdy mi hracky skocily
blizko k pasmu

Hod na rychlost — u méfeni jsme pouzily balon, kterym hracky hazely do
brany a méfici bunku, ktera byla umisténa za branu a snimala rychlost letu
balonu

Yo-Yo intermittent recovery test — zde byla pouzita CD nahravka s pokyny
k uskute¢néni testu (Bangsbo, 2010)
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4.4 Popis motorickych testi

441 Béh na 30 metru

Hracka stoji na oznacené startovni ¢are, kdy jednu nohu ma vepiedu a ptipravuje
se na sprint na 30 metrii. Po signalu vystartuje a co nejrychleji se snazi dostat mezi
vyznacené Uzemi, které je ohranic¢eno kuzely. Byly zaznamenany dva pokusy, kdy pfi

druhém pokusu se testovana osoba snazi piekonat sviij prvni pokus.

4.4.2 Béh na 30 metra s driblingem

Hracka startuje za startovni ¢arou a v rukou drzi mi¢. Na signal (pohyb pazi)
vypousti balon z rukou a soucasné vybiha. SnaZzi se ub&hnout 30 metrii co nejrychleji a
po dob&éhnuti za vymezené izemi musi chytit mi¢ do rukou, aby byl pokus platny. Kdyz
mi¢ nechytne, pokus se po¢ita jako chybny (Cesky svaz hazené, 2010). Stejné jako pii

behu na 30 metri maji testované osoby dva pokusy.

4.4.3 Béh osmicky s driblingem

Bé&h osmicky se rozklada na ploSe 5x3 metrd, kterd je vyznacena a ohranicena péti
kuzely, pfi¢emzZ tvar vymezeni Gzemi pfipomina tvar osmicky. DileZité je rozlisit levaky
od pravaku, protoze start je pro kazdého jiny. Kvili obtiZnosti hra¢ky s dominantni levou
rukou zacinaji vpravo a pravaci vlevo. Z pohledu levaka se za¢ina v pravém dolnim rohu,
kdy hracka bézi na stfed, kde obihad kuZel smérem k levému dolnimu rohu, poté bézi
k levému hornimu rohu pak zase na stfed, kde obiha kuzel smérem k pravému hornimu
rohu a bézi zpét do cile, kde i startovala. ProtoZe je to naro¢né cviceni na koordinaci a

drzeni balonu, miize testovana osoba mit dva pokusy.

4.4.4 Skok snozny

Testovana osoba stoji pfipravena u odrazové ¢ary v mirném stoji rozkro¢ném. Po
lehkém rozhoupani zapazi a snazi se odrazit do dalky se sou¢asnym Svihem pazi vpted.
Test se opakuje tfikrat proudovou metodou a pokusy s pieSlapem nejsou uznany.
Vzdalenost od odrazové ¢ary méfime pomoci pasma a zapisujeme s presnosti 1 cm

(Cesky svaz hazené, 2010).
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4.4.5 Hod na rychlost

Hod na rychlost jsme uskute¢nily tak, Ze jsme se nasmérovaly k brané, na kterou se
snazily vystrelit testované osoby Sco nejvyssi rychlosti. Za branou byla polozena
fotobuiika, kterd snimala stiely hra¢ek. Hracky hdzely na branu z devitimetrové Cary a

mély 3 pokusy, pficemz se poéital ten nejlepsi, ktery byl zaznamenan v km/h.

445 Yo-Yo intermittent recovery test 1

Test se uskute¢nil na pilce hazenkéiského hiisté, kdy hracky stojici na pili, cekaji
na zvukovy signal, kterym jim dava podnét k tomu, aby vybéhly na druhou stranu.
Vzdalenost, ktera mé 20 metrti musi ptekonat do té doby, nez zazni dalsi zvukovy signal,
ktery je také pokynem k tomu, aby vyrazily zpét na ptli. Pokud hracky stihnou dobéhnout
na pulici ¢aru do té doby, nez zazni signdl maji 10 sekund na zotaveni. V této dobé musi
obejit, nebo obéhnout kuzel, ktery je vzdaleny 5 metrti od pile a timto je dokoncen jeden
usek. Bézecké useky se kazdym stupném zkracuji, a proto hracky musi zvysit vykonnost,
aby se dostaly rychleji na druhou stranu, nez zazni dalsi signal. Test kon¢i, pokud hracka
neni schopna dale pokracovat anebo pokud dvakrat za sebou nedokonci rovinku pred

zaznénim zvukového signalu.

TURN-"AROUND START/FINISH TURN-AROUND
LINE LINE LINE
Sm Z20m
< o} >
............... é. :l.f:-----------.--’
€ = = = = = [‘ .................................
. RECOYERY,

Obrazek 5. Popis schématu testovani Yo-Yo intermittent recovery testu — level
1(Bangsbo, 2010).

4.5 Statisticke zpracovani dat

V bakalaiské praci bylo pouzito deskriptivni statistiky pomoci aritmetického
priméru, procentualnich hodnot, absolutnich cetnosti a smérodatné odchylky v programu

Microsoft Excel 2017.
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4.6 Analyza odborné literatury

Pfi psani mé bakalarské prace jsem vyuzila nékolik pisemnych a elektronickych
zdroji. Pisemné zdroje byly vyhledavany v ustiedni knihovné univerzity Palackého
(http://www.knihovna.upol.cz/struktura-up/univerzitni-zarizeni/knihovna/). Daéle jsem
vyuzila databaze elektronickych informa¢nich zdroju Univerzity Palackého v Olomouci
(http://ezdroje.upol.cz), kde jsem Cerpala ze zahrani¢nich ¢lankd vhodné pro mou praci.
Cerpala jsem i z internetovych zdroji, a to piedeviim z Ceského svazu hazené, kde byly

strué¢né popsana pravidla a motorické testovani hract hazené.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této Casti mé bakalaiské prace bych chtéla popsat naméiené hodnoty z vysledkl
motorickych testd. Aby byly vysledky ptehlednéjsi, vyuzila jsem Microsoft Excel 2017
a vytvorila grafy, které znazornovaly aritmetické praméry z vysledkti hracek. Nejdiive
jsem udé¢lala aritmeticky praimér z vysledka u vybraného testu ze vstupniho testovani (po
letni ptipravé) a poté jsem udélala aritmeticky pramér z vysledki vystupniho testovani
(po ukonceni prvniho soutézniho obdobi). Pokud u nékterého testu bylo vice pokust,

pracovala jsem vzdy s lepsim vysledkem hracky.

5.1 Vyhodnoceni motorickych testii

5.1.1 Béh na 30 metru

Vysledky z béhu na 30 metri ndm ukdazaly, ze doslo ke zhorSeni. Primér vSech
testovanych hracek vySel hiife ve vystupnim motorickém testovani, které probéhlo
Vv prosinci. Po letni pfipravé primérny zab¢hnuty ¢as na 30 metrii byl 4,61 sekundy,
zatimco ve vystupnim méfeni to bylo 4,89. ZhorSeni tedy bylo o 0,28 sekundy.
Nejvyraznéjsi zhorSeni bylo dokonce az 0,54 sekund a nejmensi zhorSeni zaznamenala

hracka s 0,16 sekundy.

Béh na 30 metru

4,95
4,9
4,85
4,8
__ 475

4,89

4,65 4,61
4,6

4,55
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4,45

Vstupni testovani Vystupni testovani
Obrazek 6. Vysledky testu béhu na 30 metrt
Podle mych zkuSenosti s tréninky, které testované hracky absolvovaly za dobu od
prvniho méfeni do druhého méteni se malo vénovalo cvi¢enim na udrZeni rychlostnich
schopnosti. Vénovalo se pfili§ ¢asu hernim kombinacim a systému hry, které jsou velmi

dilezité pro zapasy v hazené, ale m¢lo by se i vénovat kondi¢nim faktorim, které byly
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na zaCatku sezony podcenény. Na rozdil od letni ptipravy, kde se hracky vénovaly jak
systému hry, tak rozvoji kondi¢nich schopnosti.
Béh na 30 metrt métili i Cavala, Rogulj, Srhoj, V., Srhoj, L. a Kati¢ (2008) a

pramérny cas u elitnich chorvatskych hazenkarek dosahoval Casu 4,78 sekund.

5.1.2 Béh na 30 metra s driblingem

Béh na 30 metrti s driblingem dopadl hiif néz samotny béh na 30 metri. Vstupni
méfeni ukazalo, ze primérny Cas, které hracky zab¢hly, byl 4,61 sekundy, to znamena ze
stejn€ jako v béhu na 30 metri. Naopak méfeni, které prob&hlo po ukoncéeni prvni ¢asti
sezony ukazalo, ze prumérny Cas, ktery hra¢ky zab&hly v tomto testu byl 5,15 sekundy.
Zhorseni tedy bylo o 0,54 sekundy. Nejhorsi zhorSeni bylo az 0 0,96 sekundy a nejmensi
zhorSeni bylo o0 0,23 sekundy.

Béh na 30 metru s driblingem
5,2 5,15

51

4,9
4,8

—

n 47 4,61
4,6
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4,4
4,3

Vstupni méreni Vystupni méreni
Obrazek 7. Vysledky testu béhu na 30 metra s driblingem
Jak jiz bylo zminéné u béhu na 30 metrd, tak v podzimni ¢asti sezony jsme se velmi
malo vénovali cvicenim zaméfenych na rychlost. KdyZ uz se na tréninku objevilo cviceni
se zaméfenim na rychlostni schopnosti, vzdy bylo bez pouziti baléonu. Nebyl vyuzit
dribling ve cvicenich anebo rizné koordinacni cviky s balonem. Cviceni tohoto typu bylo

zatazeno do tréninkovych jednotek v letnim soustfedéni, kde na to bylo vice Casu.
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5.1.3 Béh osmicky s driblingem

V tomto tesu bylo zhorSeni, jako v téch ptredeslych. Prvni méfeni zaznamenalo
prumérny vysledek a to 6,42 sekund, zatimco druhé vystupni méfeni zaznamenalo 6,78
sekund. Zhorseni tedy bylo o 0,36 sekund. Z bézeckych testli, kdyz nepocitame Yo-Yo0
test, bylo zde nejmensi zhor$eni oproti béhu na 30 metri a béhu na 30 metra s driblingem.
Hracka s nejvétsim zhorSeni zaznamenala rozdil 0,81 a hracka s nejmenSim zhorSenim

Zaznamenala rozdil 0,21.

Osmicka s driblingem
6,9
6,78
6,8
6,7
- 6,6
8 65
' 6,42
6,4
6,3
6,2
Vstupni méreni Vystupni méreni
Obrazek 8. Vysledky testu osmicky s driblingem
Test osmicky s driblingem je typicky pro testovani rychlosti a koordinaci, piesnéji
pro koordinaci s balonem. Jak jiz bylo zminéno ve vysledcich piedeslych testech béht,

tak cvicenich pro rychlost, nebo koordinaci bylo velmi malo. Zamétovalo se spiSe na

taktickou stranku hry, a proto si myslim, Ze doslo k takovému zhorSeni.

5.1.4 Skok snozny

Stejné jako u predeslych testt doslo ke zhorSeni. Primérny skok po letni ptiprave,
tedy ve vstupnim méteni, dosahoval hodnot 2,21 metrt. Méfeni, které prob&hlo v prosinci
zaznamenalo primérnou naméfenou hodnotu hracek 2,08metri. Tim padem doslo ke
zhorSeni o 0,13 metrii. Nejvetsi zhorSeni bylo o 0,22 metri a nejmensi zhorSeni bylo 0,5
metrt. Pouze jedina hracka skocila stejny vysledek jak v prosinci, tak v méfeni po letni

pfipravé, jinak kazda hracka zaznamenala zhorSeni.
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Skok snozny
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Obrazek 9. Vysledky testu skoku snozmo

Test je zaméfen predev§im na silu a vybusnost dolnich koncetin. V letni priprave
hracky mély dost tréninkovych jednotek, aby do nich byla zafazena posilovna. Podle
mych ndzorti mohla byt zatazena jesté vice, ale podle naméfenych vysledki i tak byly
pozitivni namé&fena ¢isla. Kdyz zacala sezona, posilovna se vytratila z naplné tréninkti a
skoro cely trénink byl zaméten pouze na nacviku kombinaci a hfe. Myslim si, Ze v tom je
divod zhorseni.

K podobnym vysledktim dospéli ve své studii i Cavala et al. (2008), ktei testovali
hracky hazené v nejvyssi chorvatské soutézi. Primérnou vzdalenost skoku snozmo

Z mista naméfili 2,07 metru.

5.1.5 Hod na rychlost

Hod na rychlost je prvni ze dvou testii, kde doSlo ke zlepSeni. Prvni méteni
zaznamenalo primeérnou rychlost 72,14 km/h, zatimco druhé méfeni zaznamenalo o 3,66
km/h rychlejsi hod a to 75,8 km/h. K nejlepsimu zlepseni doslo, kdyz hracka, ktera méla
hod po letni pfipravé 60 km/h se zlepSila o 11 km/h na 71 km/h. 1 kdyZ vystupni primérny
vysledek byl lepsi, oproti vstupnimu méfeni, tak dosSlo 1 ke zhorSeni nékteré¢ hracky.

ZhorSeni bylo o 6 km/h.

39



Hod na rychlost

~
~

75,8

~
[e)]

~
[65]

~
N

~
w

72,14

Rychlost (km/h)

~
N

~N
[y

70 Vstupni méfeni Vystupni méfeni
Obrazek 10. Vysledky testu hodu na rychlost
Vysledku hodu na rychlost me velmi prekvapily. Test je zaméfen predevsim na silu
a vybuSnost hornich koncetin a za celou podzimni ¢ast hracky mély posilovny velmi
malo. V letni pfiprave se obcas posilovna vyskytovala, a proto jsem ¢ekala lepsi vysledky
V prvnim méfeni. Samoziejmé muize zde byt n€kolik faktort, které vysledky ovlivnily,

jako napftiklad rozcvi€eni, aktuélni stav jedince pfi méfeni, psychicky stav atd.

5.1.6 Yo-Yo intermittent recovery test 1

Posledni test je Yo-Yo intermittent recovery test 1 ve kterém taky doslo ke zlepseni
spole¢né s hoden na rychlost. Pfi prvnim méfeni primérnéd vzdalenost, kterou hracky
zabé&hly, byla 937,14 metrii, zatimco pii druhém méfeni primérna vzdalenost byla 967,14
metrd. Vysledek se tedy zlepsil o 30 metrti, coz znaci tfictvrté jednoho levelu (1 level =
40 metri). Nejlepsi vysledek pii vystupnim meéfeni bylo zabéhnutych 1520 metri a

nejhorsi 480 metrti. Nejvétsi zlepSeni bylo o 80 metri a nejvetsi zhorSeni o 40 metra.
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Yo-Yo intermittent recovery test 1
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Obrazek 11. Vysledky Yo-Yo intermittent recovery testu 1

Myslim si, ze zlepSeni, ¢i zhorSeni bylo minimalni a lisilo se od rozmezi +80 az -
40 metrd (80 metra zlepSeni, 40 metrti zhorSeni). VSechny ostatni testy, az na hod, ve
srovnani s testy po letnim soustfedéni byly hor$i. Myslim si, Ze do tréninkovych jednotek
se nezapojovala cviceni se zaméfenim na udrzeni, nebo rozvoj pohybovych schopnosti.
U Yo-Yo intermittent recovery testu 1 bylo mirné zlepSeni kvuli castym hernim

tréninkim, které byly v tempu a hralo se skoro celou dobu a tim se rozvijela rychlostni

vytrvalost a vytrvalost.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni ptipravenost hracek DHK Zora
Olomouc po ukonceni letniho ptfipravného obdobi a po ukonceni prvniho soutézniho
obdobi.

Stanovili jsme se dil¢i cile a na zdklad¢ téchto méfeni jsem si urcila hlavni
vyzkumnou otazku:

U kterych motorickych testli dojde v primérném vysledku ke zlepSeni nebo ke
zhorSeni v porovnani prvniho vstupniho méteni a druhého vystupniho méteni?

Ke zhorSeni vysledki motorického testovani hazenkarek doslo hned ve ctyfech
testech, a to v béhu na 30 metri, béhu na 30 metrd s driblingem, béhu osmicky a ve skoku
snozném. V Béhu na 30 metrh doSlo ke zhorSeni o 0,28 sekundy, kdy v prvnim testovani
bylo naméfeno 4,61 a v druhém vystupnim 4,89. Dalsi zhorSeni bylo u testu béhu na 30
metrt s driblingem, kdy hracky z priméru prvniho naméteného casu 4,61 sekund se
zhorsily o0 0,54 sekund na 5,15 sekundy. Pfi béhu osmicky doslo k dal§imu zhorSeni, kdy
testovani po letni ptipravé ukazalo primérny ¢as 6,42 sekund, zatimco druhé testovani,
které probehlo v prosinci vyslo z pruméru vSech ¢asti hracek na 6,78. Nezhorsily se pouze
behy, ale také skok snozny. ZhorSeni bylo o 0,22 metrii, kdy hracky z prvniho méteni,
které zaznamenalo 2,21 metri se zhorsily na 2,08 metrti.

Ve zbylych dvou testech doslo k malému zlepSeni. Hod na rychlost se zlepsil o 3,66
km/h. Prvni vstupni méfeni zaznamenalo v praméru 72,14 km/h a druhé vystupni méteni
75,8 km/h. Druhy test, ve kterém doslo ke zlepSeni byl Yo-Yo intermittent recovery test
1, kde prvni naméfené hodnoty byly 937,14 metrti a druhé lepsi byly 967,14 metrti. Druhé

vystupni méfeni se tedy zlepsilo o 30 metri.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaifské prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hracek
DHK Zora Olomouc po ukonceni letniho ptipravného obdobi a po ukonéeni prvniho
soutézniho obdobi. Dale byly stanoveny tyto dil¢i cile: Provést motorické testovani
hracek. Provést analyzu a syntézu ziskanych vysledki z motorickych testti. Komparovat
vysledky na zacatku a na konci sledovaného obdobi.

Vyzkumna otazka znéla: U kterych motorickych testii dojde v primérném vysledku
ke zlepSeni nebo ke zhorSeni v porovnéani prvniho vstupniho méteni a druhého vystupniho
méfeni?

Vyzkum byl proveden na druZzstvu Zen DHK Zora Olomouc. Hracky tymu hraji
nejvyssi Geskoslovenskou ligu WHIL a fadi se mezi 5 nejlepsich tymu v Ceské republice.
Vyzkumny soubor byl vybran tak, aby kazdy herni post mél zastoupeni. Dale byly
vybrany takové hracky, které dostavaji nejvice prostoru na hfisti a mély by patfit ke
zkusen¢jsim z kadru. Primérny v€k vyzkumného souboru, ktery tvofil 7 hracek byl 23
let, primérny vyska 171,57 cm, primérnad hmotnost 67,71 a primérnd hodnota vypoctu
BMI byla 23,03.

Méfeni, které probéhlo se souhlasem hracek se uskuteCnilo po letni ptipraveé
30.8.2018 v olomoucké hale Zory Olomouc. Vystupni druhé méfeni prob&hlo 4.12.2018
taktéZ v hale Zory Olomouc. Testovani prob¢hlo na gumovém povrchu, na kterém se
vétSinou hraje hdzend na téch nejvyssich urovnich. Hracky se zacastnily 6 motorickych
testi — béh na 30 metrd, béh na 30 metru s driblingem, osmicka s driblingem, skok
snozny, hod na rychlost a Yo-Yo intermittent recovery test 1. Po rozcvi€eni testy prob&hly
pfesné v tomhle pofadi. Hracky v béhu na 30 metrd, v béhu s driblingem a v béhu
osmicky s driblingem mély dva pokusy. Pti skoku snozném a hodu na rychlost mély 3
pokusy a v Yo-Yo intermittent recovery testu 1 mély jeden pokus. Z testu, které
obsahovaly vice pokusti se vybiral vzdy ten nejlepsi.

Vysledky ze vstupniho a vystupniho méfeni, jsem sepsala a hodnotila kazdy test
zvlast. Z vysledki hracek u jednoho testu jsem vypocitala aritmeticky pramér a
porovnavala vstupni a vystupni vysledky, zda doslo ke zlepSeni nebo ke zhorSeni.

Ze 6 motorickych testli doslo k zhorSeni vysledkii u béhu na 30 metrii, béhu na 30
metrd S driblingem, béhu osmicky a skoku snozném. Ke zlepseni doslo u zbylych dvou,

a to hodu na rychlost a Yo-Yo intermittent recovery test 1.
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V testu béh na 30 metrti doslo k hor§im vysledkiim z vystupniho méteni oproti
vstupnimu méteni. V prvnim méfeni po letni ptipravé byl naméteny pramér vysledkt
4,61 sekundy, zatimco v druhém méfeni to bylo 4,89. ZhorSeni tedy bylo o 0,28 sekundy.

B¢h na 30 metra s driblingem zaznamenal u prvniho testovani 4,61 sekundy, stejné
jako u samotného béhu na 30 metrt. Zhorseni bylo 0 0,54 sekundy, kdy v druhém méteni
hracky zabéhly primérny ¢as 5,15 sekundy.

Tteti test osmicka s driblingem zaznamenal zhorseni o 0,36 sekund, kdyz v prvnim
méieni pramérny ¢as byl 6,42 sekund a v druhém méieni to bylo 6,78 sekund.

Posledni test, kde doslo ke zhorSeni byl skok snozny. Pii vstupnim meéfeni byla
pramérnd vzdalenost 2,21 metrti a pii vystupnim byla 2,08 metri. ZhorSeni tedy bylo o
0,13 metra.

Hod na rychlost zaznamenal zlepSeni, kdyZz ze 72,14 km/h se hracky zlepsily o 3,66
km/h a to na 75,8 km/h.

Poslednim testem byl Yo-Yo intermittent recovery test 1. Zde doslo taky k lehkému
zlepseni, kdy hracky z primérnych 937,14 metri z prvniho méfeni zabehly o 30 metrt

lepsi vysledek a to 967,14 metra ve druhém méteni.
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8 SUMMARY

The objective of this bachelor thesis was to analyse fitness training of women
handball players of DHK Zora Olomouc after the end of the summer preparation camp
and also after the end of first part of the season. Further, these sectional goals were set:
To conduct the motoric testing of the players. To conduct the analysis and the synthesis
of the results obtained from the motoric testing. To compare the results from the
beginning and the end of the monitored period.

The research question was: In which motoric tests will the average results improve
or degrade in comparison to the first input measurement and the second input
measurement?

The research was conducted on the women’s team of DHK Zora Olomouc. The
members of the team play the highest Czechoslovakian league WHIL and they rank
between 5 best teams in the Czech Republic. The research sample was selected so that
each game position has a representation. Further, those players who get the most playing
time on the court, and therefore are considered the more experienced ones from the team,
were chosen. The average age of the representative sample, which was created out of 7
players, was 23 years old. The average height was 171,57 cm, the average weight was
67,71 kg and the average BMI index was 23,03.

The first measurement, which was conducted based on the consent of the players,
was conducted at the end of the summer preparation camp on 30.8.2018 in the gym of
Zora Olomouc. The second measurement was conducted on 4.12.2018 also in the gym of
Zora Olomouc. The testing was conducted on the rubber surface which is usually used
for handball on the highest level. The players were part of 6 motoric tests — run for 30
meters, run for 30 meters with dribbling, eight with dribbling, two-footed jump, throw to
speed and Yo-Yo intermittent recovery test 1. The tests were conducted precisely in this
order right after warm-up. The players had to turns for the run for 30 meters, run for 30
meters with dribbling and eight with dribbling. For the two-footed jump and the throw
for speed, the players had three attempts and for the Yo-Yo intermittent recovery test 1
just 1 attempt. From the tests that contained multiple attempts, the best one was selected.

The results from the first and second measurements were written down and
evaluated individually. From the results within one test, the arithmetic average was
counted and then the results from both tests were compared to determine if they improved

or otherwise.
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From all of 6 motoric tests, the results of following deteriorated: run for 30 meters,
run for 30 meters with dribbling, eight with dribbling and two-footed jump. The residual
two tests showed improvement within the measurements.

The run for 30 m showed worse results in the second measurement in comparison
to the first one. During the first testing the average result of 4,61 seconds was measured,
however the second testing proved worse results of 4,89 seconds in average. Thus, the
deterioration was 0,28 seconds.

The run for 30 m with dribbling noted the same result as the classic run for 30
meters in the first measurement, 4,61 seconds. The deterioration in the second
measurement against the first measurement was 0,54 seconds, which means that the
players ran the test for 5,15 seconds in average.

The third test (eight with dribbling) recorded degradation by 0,36 seconds against
the first measurement where the results of the first test was average of 6,42 seconds and
the result of the second test was average of 6,78 seconds.

The last test were the results recorded deterioration was the two-footed jump.
During the first test, the average length of the jump was 2,21 meters, and during the
second test the average length of the jump was 2,08 meters. Therefore, the results
degraded by 0,13 meters.

The throw for speed recorded the improvement when the players improved from
the average of 72,14 km/h to the average of 75,8 km/h which means improvement of 3,66

km/h on average.
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