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Anotace

STURM, Filip. Silovy trénink v hdzené. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity
Hradec Kralové, 2024. 55s. Bakalaiska prace.

Bakalaisk4 prace je primarné zaméfena na silovy trénink v hdzené. Teoreticka Cast prace
obsahuje nékolik kapitol, poCinaje vSeobecnym zdkladem hazené, ktery také obsahuje statistiky
hazené zamé&fené na rychlost stielby a pohybem na hiisti.

Nadchézejici kapitola je zaméfena na hazenou z fyziologického hlediska, tato kapitola se
zamétuje na analyzu fyziologickych dat z hdzené, a to jak z hlediska frekvence srde¢ni béhem
utkani, tak i1 z hlediska pohybu hract na hfisti. Data jsou déle rozdélena podle jednotlivych
pozic v hdzené s ohledem na typ vykonavaného pohybu a celkové vytizeni hrace na hfisti.
Vysledky jsou srovnavany mezi dorostenkami a zenskym tymem.

Nasledujici kapitola popisuje zédkladni rozdéleni silovych schopnosti, kontrakce svalt, ale také
konkrétni zaméfeni na silové schopnosti v hazené. Nadchazejici kapitola je vénovana
diagnostice silovych schopnosti, jak testovani obecné, tak testovani zamétené pro hazenkare.
Teoretickou ¢ast uzavird kapitola, kterd se vénuje konkrétné silovému tréninku v hazené.
Obsahuje charakteristiku silového tréninku, metody rozvoje sily a v neposledni fad¢ silovy
trénink zaméieny na hazenou.

Cilem prace je vytvofit tréninkovy plan pro obdobi silové letni ptipravy A-tymu hazenkaiského
klubu 1.HK Dvur Kréalové nad Labem. Tréninkovy pladn je zaméfeny na Ctyitydenni letni
piipravné obdobi, konkrétn€¢ na mésic srpen. Cilem je popsat kazdy den této piipravy a popsat
jednotlivé prvky tréninku. DalSim ukolem je vytvofit zdsobnik cviki, ktery bude slouzit jako
ptirucka pro tréninkovy plan. Prace by méla primarné slouZit pro hadzenkarsky klub 1. HK Dviir

Kralové nad Labem, ale mtize slouzit dal§im amatérskym klublim v dob¢ letni ptipravy.

Kli¢ova slova: hazena, posilovani, cviky, trénink, dovednosti, sila



Annotation

STURM, Filip. Strenght training in handball. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity
Hradec Kralové, 2024. 55s. Bakalaiska prace.

The bachelor thesis is primarily focused on strength training in handball. The theoretical part
of the thesis contains several chapters, starting with the general basis of handball, which also
includes handball statistics focused on the speed of shooting and movement on the field.

The upcoming chapter is focused on handball from a physiological point of view, this chapter
focuses on the analysis of physiological data from handball, both from the point of view of heart
rate during the match and also from the point of view of the movement of the players on the
court. The data is further divided according to individual positions in handball, taking into
account the type of movement performed and the player's overall workload on the court. The
results are compared between the teenage girls and the women's team.

The following chapter describes the basic division of strength abilities, muscle contractions, but
also a specific focus on strength abilities in handball. The upcoming chapter is devoted to the
diagnosis of strength abilities, both general testing and testing aimed at handball players. The
theoretical part is closed by a chapter that specifically deals with strength training in handball.
It contains characteristics of strength training, methods of strength development and, last but
not least, strength training focused on handball.

The goal of the thesis is to create a training plan for the period of strength summer training of
the A-team of the handball club 1.HK Dvur Kralové nad Labem. The training plan is focused
on the four-week summer preparatory period, specifically the month of August. The goal is to
describe each day of this preparation and describe the individual elements of the training. The
next task is to create a stack of exercises that will serve as a guide for the training plan. The
work should primarily serve the handball club 1. HK Dvur Kralové nad Labem, but it can serve
other amateur clubs during summer training.

Key words: handball, strengthening, exercises, training, skills, strength
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Uvod

Hézena, sport s mi€em a sedmi hraci na htisti, si ziskala srdce milionti fanouski po celém svété.
Jeji historie sahd az do starovéku a dnes je olympijskym sportem, ktery uchvacuje svoji
dynamikou, rychlymi zvraty a vysokym poétem golii. V Ceské republice ma hazena silnou
tradici a oddanou fanouskovskou zakladnu, kterd s vasni sleduje vykony narodniho tymu i
klubovych celkt.

Pro dosazeni vrcholu v hézené je nezbytné rozvijet Sirokou skéalu dovednosti a fyzickych
vlastnosti. Rychlost, vytrvalost, obratnost, koordinace a sila - to vSe hraje klicovou roli v
uspésném zvladnuti hry. A prave silovy trénink se stava nedilnou soucasti ptipravy hazenkait,
kteti usiluji o co nejlepsi vykony. Diky cilenému posilovéani a budovéni sily dosahuji vrcholné
formy a zdolavani soupett se stava snazsi.

Téma mé bakalafské prace, zamétfené na silovy trénink v hazené, jsem si vybral z nékolika
davodi. Silovy trénink hraje klicovou roli v rozvoji sily, kterd je nezbytna pro dosaZeni
optimalniho vykonu v hazené. Vhodné zvoleny silovy trénink miize vést ke zlepSeni rychlosti,
vybusnosti, sily v trupu a celkové odolnosti hrace. V literatufe existuje pomérné malo
komplexnich materidld, které by se zabyvaly problematikou silového tréninku v hazené s
ohledem na specifické potfeby hract a s diirazem na letni pfipravu.

Prace obsahuje tréninkovy plan pro letni ptipravu hdzenkati. Tréninkovy plan byl sestaven na
zaklad¢ analyzy studii zamétenych na silovy trénink v hazené. Byly zohlednény poznatky
autorti jako Kvorning, Cardinale a Rogers. Tréninkovy plan je rozdé€len do jednotlivych fazi a
zahrnuje cviky pro rozvoj vSech svalovych skupin diilezitych pro hazenou. Spravné provedeny
silovy trénink mize napomoci k prevenci zranéni, kterd jsou v hazené pomérné Casta. Trenéti
tak mohou vyuzit tréninkovy plan pro pfipravu svych svéfencii a hraci se mohou védomé

zam¢étit na rozvoj sily a zlepsit tak sviij vykon v hazené.
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1 CHARAKTERISTIKA HAZENE

1.1 Hazena dnes

Hazena je kolektivni mi¢ova hra, jedna se o jednu z rozsifenéjSich mi¢ovych her ve
svéte. Hazena se zarazuje mezi Ctyii nejoblibenéjsi micové hry. Hazena je omezend hernim
casem, piesnéji se jedna o 2x 30 minut, proti sob¢ soupeii vZzdy dva tymy, na kazdé strané tymu
hraje $est hra¢a v poli a jeden brankat. Ukolem kazdého tymu je vsitit pomoci hazeni miée co
nejvice golti do branky soupeie. Hazena neni nijak slozity sport, da se fict, Ze to je jednoducha
hra se srozumitelnymi pravidly. Samotna hra obsahuje obrannou a uto¢nou fazi. Pfi obranné
fazi hraci stoji vedle sebe a snazi se zabranit priiniku hrace s mi¢em, aby protihra¢ nemohl
zakon(it stfelou, pomoci pfedavani hracta nebo blokovanim strel. Naopak v utocné fazi se hraci
snazi pomoci kombinaci a technickych dovednosti dostat za obranu soupete a vstielit gol. I
pies to, ze lze hovofit o jednoduché hte, tak hrac¢i musi byt velice dobfe pfipraveni jak po

fyzicke, taktické, tak psychické stran¢ zatéze (Taborsky, 2004).

Left backcourt @ Center backcourt

Figure 2 Offense preparing to attack a defensive wall.

Obréazek 1 Rozestaveni hraci - Effective technique in handball drills
training session (Handballvip, 2018).

Je dulezité fict, ze hraci mohou byt dobfe ptipraveni fyzicky tak i psychicky, ale ani to
jim nezaru¢i dobry vykon, pokud spolecné nebudou usilovat o dobrou moréalku v tymu.

V hazené je totiz dilezité rozvijet team spirit (Matousek, 1995).
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Je to sport, ktery je velice zajimavy pro divaka, protoze vétSinou za zépas padne vic

jak padesat goli. Lze tedy hovoftit o sportu, ktery je velice atraktivni pro divaky, a je

zarucené, ze se divak u ného nebude nudit (Taborsky, 2004).

1.2 Statistické tidaje v hazené

Hazena je hra se stale ménicim se tempem hry, pozorovat mizeme i rozdily v tempu

hry v obranné a ito¢né fazi hry (Saavedra et al., 2017).

V pribéhu hry hra¢i méni mnoho pohybti a rychlost vykonavani pohybu (poklus, sprint, béh

sttedni intenzity, béh vysoké intenzity, chiize) (Manchado et al., 2021).

Priméma zdolana vzdalenost pfi utkani Zen je 6355-7138 metrt. Pfi méteni
pohybu hrace na hiisti byla dosazena vzdalenost 105,9 az 113 metrii za minutu.
Nejvétsi podil na hiiSti ma poklus a béh stfedni intenzity (cca. 25 %), poté sprint
(23 %), beh vysoké intenzity (18 %) a nejméné se pii hazené vyuziva chize (6,5
%) (Bé¢lka & Hulka, 2013).

Na mistrovstvi Evropy muzli v roce 2020 byla namétfena nejvyssi hodnota
ptekonanych 2547 metrii pii utkani na levém kiidle. A naopak nejmensi, 1835
metrd, na pozici pivota. Primérna urazena vzdalenost na tomto mistrovstvi
¢inila 89,6 metr za minutu, do méfeni byla zapojena uto¢na faze (96,5 metrii
za minutu), a obrannd faze (82,7 metri za minutu). Rozdil mezi fazemi je 16 %.
Mensi vzdélenosti maji za disledek mnoho zapasti v kratkém casovém
intervalu, tudiz trenéii museli provadét stfidani hraca po kratSim Casovém

intervalu (Manchado et al., 2021).

V dalSich statistikdich se zaméfime na stielbu. Jedna se o jednu z dilezitych

hazenkaiskych dovednosti, zavisi na rychlosti stielby, ale také na ptfesnosti. Stfelba je také

ovlivnéna pozici, ze které hrac stielbu provadi.

Pti hazenkarském utkani je 75 % stielby provadéno z vyskoku, tuto stielbu
vyuzivaji pfedev§im hraci na spojkéch a kiidlech (Saavedra & Saavedra, 2020).
Stielba z kiidel a pivota je vétSinou pomalejsi, predevsim z divodu piekonani
brankate technickou stielou, kterd vétSinou byva pomalejsi, nez klasicka pfima
stielba ze spojek. Rychlost stielby u muzi se pohybuje maximalni rychlosti
kolem 90 az 100 km/h. Mezi hazenkéati se nachdzeji 1 hraci, kteti hazi az 120

km/h (Havoli et al., 2020).

12



e Podle Ohnjec et al. (2010), kteti provedli vyzkum na stielbu Zen, je primérna
rychlost stfelby Zen 80 az 85 km/h. Celkova tspéSnost strelby se odvozuje od
hraéské pozice, ze které hrac stiili. Primérna Gispésnost stielby ze vSech pozic
je 50-60 %.

e Pro pivota je GspéSnost stielby 60-65 %, kiidelni hrac¢i by méli mit uspésnost
45 %. Spojky byvaji nejméné uspesné a uspesnost stielby se pohybuje kolem
35-40 % (Tesartik et al., 1984.)

e Podle nového vyzkumu (Leuciuc, 2018) je GspéSnost z pozice kiidla i spojky
vétsi, z kiidla je procentualni uspéSnost 55-60 %. a u stielby ze spojky

procentudlni spéSnost 40-45 %. Vysledky z pozice pivota jsou podobné.

1.3 Fyziologie hazené

Hézena je sport, kde se stiida nizka intenzita s vysokou. Podle Manchado et al. (2021)
nizka intenzita prevlada nad vysokou, konkrétné nizka intenzita ¢ini 70 % a 15-20 % vysoka
intenzita z celkové hraci doby. Tento sport by mél byt vniman jako aerobné-anaerobni.
Rychlost, pohyblivost a vybusnost poskytuje anaerobni systém. A aerobni systém ma za ukol
pii kratkych pauzach zotavit t€lo a dostat ho do fyzické pohody (Massuca et al., 2015).
Maximalni ptijem kysliku je nezbytnym faktorem pro vykonnost sportovce. Jedna se o faktor,
ktery odliSuje urovei a kvalitu hrace (Curitianu & Neamtu, 2014).

Mezi dalsi faktory vykonnosti patii srdecni frekvence, Bélka & Hilka (2013) provedli
vyzkum v kategorii Zen a starSich dorostenek. Pfi utkdni zen byla naméfena priimérna srde¢ni
frekvence 176,4 tepli za minutu, z toho vyvodime, Ze se jednalo o 92 % maximalni srde¢ni
frekvence. U starSich dorostenek byly zjisténi rozdilné vysledky oproti vyzkumu Zzen. Primérna
srdec¢ni frekvence starSich dorostenek byla 183,7 tepti za minutu. CoZz znamend 82-96 %
maximalni srde¢ni frekvence. Dale bylo zjisténo, Ze nejvyssi srde¢ni frekvence pii utkani
dosahuji hraci na postu pivot. Vyplyva to z neustalého pohybu jak v obranné, tak v uto¢né fazi.
Potvrzuji to i namétrené vysledky. Pivot se po cely zapas pohybuje nad anaerobnim prahem,
ptesnéji 90 % Casu, hraci na spojkach 90 % a hraci na kiidlech 80 % casu. Jednim z divoda
niz8iho procentudlniho vysledku kiidel je asté stani v rohu htiste, kde ¢ekaji na svou pfilezitost
zakoncit. Toto tvrzeni potvrzuji i Havoli et al. (2020) ktery tvrdi, Ze nejméné Casu stdnim a
chiizi disponuji spojky a pivoti. A vétSinu ¢asu na hfisti stravi nad 80 % maximalni srde¢ni
frekvence.
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2 CHARAKTERISTIKA SILOVE SCHOPNOSTI

2.1 Obecna charakteristika

Silovou schopnost ¢lovéka definujeme jako schopnost ¢loveka celit a prekonavat silu
vn¢jsiho prostiedi pomoci svalového usili (Mékota & Novosad, 2005).

Sila je brana jako schopnost zvednout, brzdit nebo udrzovat svalovou kontrakci pfi statickém
nebo dynamickém rezimu svalové ¢innosti (Lehnert et al., 2010).

Pti zdokonalovani silovych schopnosti musime dbat na kvalitativni znaky, a ne na kvantitativni.
Je dulezité¢ zavazi zvednout pomoci zkraceni svalovych vlaken, ale zaroven zavazi udrzet a
brzdnym pohybem zavazi polozit na podlozku, tudiz nezvedat néco téZ§iho, na co nemame jesté
adekvatni silu. Vyhodou silové schopnosti je, ze se da zdokonalovat v kazdém véku (Muchova
& Tomankova, 2009).

Silu miiZzeme rozdélit na fyzikalni, a na silu clovéka. Obecné sila znamena a je chapana
jako pusobeni urcitych hmotnych soustav, které na sebe pisobi vzajemn¢. Je obtizné prevést
silu, kterou vyvijime naptiklad v posilovné, na silu odrazovou a hodovou. Kazda tato sila ma
jiné charakteristiky a je dulezité je rozd¢lit a rozdiln€ posilovat (Tlapak, 2007). Silu mizeme
délit podle riznych funkci svalové ¢innosti. Jako funkce svalové ¢innosti je brano napiiklad
svalové napéti, délka svalu, rychlost atd.

Jebavy & Zumr (2009) déli silové schopnosti na:

1. Maximalni silu — nejvétsi sila, kterou je ¢lovek schopen vykonat.

2. Rychlou silu — schopnost svalu co nejrychleji zareagovat na podnét.

3. Startovni silu — schopnost dosahnout maximalni sily v co nejkrat$im ¢asovém
intervalu.

4. Explozivni silu — schopnost dosdhnout nejvétsi sily v zavéru pohybu.

5. Reaktivni sila — umoziuje svalovy vykon, pii kterém se uplatituje cyklus
protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvySeni silového impulzu.

6. Vytrvalostni sila — schopnost vydrzet opakované silové napéti bez zmény sily.

D¢leni silovych schopnosti dle Peri¢e & Dovalila (2010):
Statické — u kter¢ se sval neuvadi do pohybu
e Izometrické — u které se neméni délka svalu, ale zvySuje se napéti svalovych

vlaken.
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Izotonické, dynamické — na rozdil od statické se meéni délka svalu a napéti svalovych
vlaken zlstava stejné. Dynamickou (izotonickou) kontrakei Ize jesté dé€lit podle pohybu
svalu:
¢ Koncentrickou, pfi které se napéti neménti, ale sval se zkracuje.
¢ Excentrickou, brzdivou — napéti se neméni, ale sval se protahuje nasilim.
Statickd sila se projevuje predevSim udrzenim zévazi ve stejné poloze, bez pohybu.
Jedna se tedy o izometrickou silovou schopnost, zatimco dynamické silova schopnost neboli
izotonicka se projevuje zménou pohybu svalll, tedy natahovanim a zkracovanim, a napéti svalu

zustava piiblizné stejné.

2.2 Svalové kontrakce

V pribéhu tréninkové jednotky vykondvame fadu pohybi télem. Pii té€chto pohybech
dochazi k tzv. svalové kontrakci. Behem pohybt svaly v téle vykonavaji desitky az stovky
téchto kontrakci, diky kterym vykonavame fadu pohybti télem nebo nacinim. Ke zkraceni svali
dochazi pfi podrazdéni nervovou stimulaci kontraktilnich svalovych utvarti. Tento svalovy stah
nesouvisi pouze se zkracenim svalovych vlaken.

RozliSujeme 3 tfi rizné typy kontrakei, které mohou nastat po svalovém stahu.
e Koncentricka kontrakce

Nastava v ptipad¢, pokud velikost odporu je mensi nez svalova sila. Pti koncentrické

kontrakci dochazi k pohybu kloubu a zkracovani svalu. Pii cviceni lze také hovofit o

tzv. pozitivni fazi opakovani.

Ptiklad pohybu: Bicepsovy zdvih, pohyb nahoru.

e Excentricka kontrakce

Nazyvame ji také brzdivou kontrakci. Nastava v ptipadé, ze velikost odporu je vétsi nez

sila vykonavana svaly. V této kontrakci také nastava pohyb v kloubu, ale naopak od

koncentrické faze, kde dochazi ke zkracovani svalu, dochazi k prodlouzeni svalu.

Svalova vlakna se prodluzuji a kontroluji pohyb do vychozi pozice.

Ptiklad pohybu: Bicepsovy zdvih, pohyb do vychozi pozice.
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e Izometricka kontrakce
Ke svalové kontrakci dochézi v ptipade, pokud sval neméni svoji délku a poloha téla
zUstava na stejné pozici. Samotny sval ale silu vyviji. Ptiklad pohybu: Vydrz ve visu, vydrz

v planku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Muscio
contracts
{concaninc
contraction)
——

Muscie
olongates

(eccontric
cortacton)

—f

Obrazek 2 Kontrakce svalt - Muscle contraction
(Openstax, 2016).

2.3 Silové schopnosti v hazené

Hézena je dynamicky silovy sport, u kterého zapojujeme vétsSinu svald. V Gtocné fazi
ptevazuje predevs§im odrazova sila a Svihova, a v obranné fazi sila pazi a celkové zpevnéni téla.
Jelikoz hézena je pfedevsim kontaktni sport, je nutné se zaméfit na silové schopnosti jedince a
dale jej budovat, aby ziskal fyzickou pievahu nad protihraCem. Rozvijeni silovych schopnosti
neni dulezité jen pro vytvoreni pievahy nad protihraCem, ale jednéd se zaroven o zdravotni

prevenci, protoze hazend je predevsim o kontaktu, tudiZ vznika velké mnoZstvi zranéni.
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Phase Phase Phase
d'armer ‘ d'accélération ‘ de décélération

Obrazek 3 Hazenkarsky Svih - Journal of Obrazek 4 Obranny pohyb - Florian Laudt

Applied Biomechanics (Tillaar & Ettema, against HSV defense DKB Handball Bundesliga
2007) HSG Wetzlar vs HSV Hamburg (Frey, 2014)

Sila je jeden z hlavnich faktort uspéchu v hazené. Kazda svalova kontrakce vede k dalsi
svalové kontrakci, napt. pii stielbé z vyskoku nejdiive zapojime odrazovou silu dolnich
koncetin, kterad probiha diky jejich zkraceni svalli, kterd pokracuje v pfeneseni a zkraceni svall
hornich koncetin, a naopak pti dopadu dochazi k jejich prodlouZeni. Déle je v hazené potieba
zlstat v pozici, kdy se svaly nezkracuji ani neprodluzuji, jedna se ptedevsim o pozice, kde hrac

musi ziistat ve specifickém postoji nebo drzeni mice.

Obrazek 5 Zapojené svaly pii vyskoku -
Hazena (Bernacikova, 2010).



Sila v hazené se lisi pfedev$im v obranné a uto¢né fazi. V obranné fazi hraci nejvice
vyvijeji svou maximalni silu, kdy je jejich cilem ubranit utok soupete, ktery naopak musi
vyvijet dynamickou silu pfi stielbé a odrazu. Stavebni kdmen k dobrému vykonu hazené zavisi
na svalové trovni jednotlivce, tak celého tymu. Svalova urovei se projevuje u veskerych druht
pohybtl v hazené. Dobré svalové schopnosti v muzstvu se projevi také na jejich psychice, a dale

zkvalitni jejich vykon. (Téima & Tkadlec, 2002)
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3 DIAGNOSTIKA SILOVYCH SCHOPNOSTI

3.1 Obecna diagnostika

Diagnostika silovych schopnosti je velice diilezité pro zjisténi svalovych hodnot jedince.
Diky tomuto méfeni zjistime, jak se jedinec zlepSuje nebo na jakych svalovych skupinach ma
jesté zapracovat. Testovani jedincli by mélo byt nedilnou soucésti nejen v profesiondlnich
sportech, ale také v amatérskych a té€lesnych vychovach. Silovou schopnost nelze pfesné méfit,
ale slouzi k tomu jednotlivé testy, které zjisti nasi svalovou uroveil. Tyto testy délime na
laboratorni a terénni (Havel & Hnizdil, 2009).

Diagnostiku laboratornich silovych schopnosti miizeme provadét podle rizného

testovani. Mezi hlavni zplsoby testovani patii maximdlni sila, silovy gradient, vykon ve
wattech (Pavlik, 2010).
Maximalni silu délime na dva dalsi zplisoby méfeni, a tim je dynamometrie a jednorazové
maximum. Dynamometrie je zpiisob méfeni sily, u kterého vyvijime silu na jedno téleso po
urc¢itou dobu, které nasledovné zaznamend nasi maximalni silu. Sila, kterou vyvijime na téleso
je izometricka, tudiz sval neméni svoji délku, pouze postupné se zvysSuje jeho napéti az do jeho
maxima. Pfistroje pro meéfeni této sily se jmenuji tonsometr a dynamometr. Jednordzové
maximum je zpusob méfeni, které je zalozeno na zvySovani véhy do toho odporu, ktery uz
nejsme schopni piekonat. K tomuto méfeni miizeme vyuzit napiiklad bench press, diep (Pavlik,
2010).

Dalsi zptsob testovani sily je tzv. silovy gradient, zjednoduSené co nejvétsi sila v co
nejkrat§im Case. Silovy gradient urcuje, jakou nejvetsi silu vyvineme v casovém tseku od 0 do
200ms. Toto testovani se vyuziva predevsim v rychlostné-silovych sportech (Pavlik, 2010).

Terénni diagnostika sily je pfedev§im zamétena na motorické testy. K urceni vysledki
testll slouzi testové baterie. Terénni testovani délime podle toho, jakou silu vyuzivame, tudiz ji
délime na testovani statické silové schopnosti a na testovani dynamickych svalovych
schopnosti. Testovani statickych silovych schopnosti dale délime na jednorazové a vytrvalostni.
Pomtckou pfi jednorazovém testovani je dynamometr, pozivame ho pii zjisténi sily stisku ruky.
(Havel & Hnizdil, 2009).

Mezi vytrvalostni diagnostiku statické sily patii vydrz ve shybu. Test zaciné tim, Ze se
napiiklad pomoci Zidle nebo Zebiiku zachytime hrazdy (nemusi to byt nutné hrazda, mize se

jednat o n&jakou zavésenou ty¢). Hrazdu chytneme nadhmatem a ruce jsou v §ifi ramen, poté
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dame pry¢ zidli, tudiz se drzime pouze nadhmatem na hrazdé¢. V této poloze se snazime vydrzet
co nejdéle, Cas bézi do té doby, nez se bradou dotkneme hrazdy, nebo kdyz brada klesne pod
hrazdu. Vysledny ¢as zaznamename a pomoci tabulek zhodnotime vykon testovaného jedince.
Tento test zjiSt'uje svalovou schopnost pazi a ramenniho pletence. (Bago, & Kolatikova, 2020)

Dal$im testem je vydrz v zadklonu v sedu pokrémo. Zaklon jedince by mél Cinit 40
stupniti a chodidla by méla byt 30 centimetrii od sebe, pocita se doba vydrze v této poloze. Timto
testem zjistime vykonnostni troven biisnich svalii a kyc¢elniho kloubu (Havel & Hnizdil, 2009).

Nyni se dostdvame k dynamickému testovani silovych schopnosti. I toto testovani se
déli do dalSich casti. Prvni je testovani rychlostné-silové schopnosti, pro testovani se vyuziva
test prednoZovani v lehu na zddech. Jedinec leZi na zadech na podloZce s rukama v tyl a snazi
se zvednou napnuté dolni koncetiny do 90 stupnu a nasledovné znovu na podlozku. Jedinec ma
za ukol dosdhnout co nejvice opakovani v case 30 sekund. Timto testem zjistime rychlostné-
silovou schopnost bfi$nich svali a flexori kycelniho kloubu. Dal$im testovanim dynamickych
silovych schopnostni je testovani explozivné silové schopnosti. Jde o testovani skoku dalekého
z mista snozmo. Jedinec je ve stoji mirn¢ rozkro¢ném, nasledné¢ provede podiep, zapazi a ve
stejném Case predpazi a odrazi se, snazi se doskocit co nejdale. Jedinec ma 3 pokusy a pocita
se nejdelsi pokus. Cviceni nam urci uroven explozivni sily dolnich koncetin. Dal$im testovanim
explozivni silové schopnosti je hod mi¢em obouru¢. Jedinec stoji na ¢afe, da si mi¢ za hlavu a
zpusobem autového vhazovani se snazi hodit mi¢ co nejdale, ma 3 pokusy a nejdelsi pokus se
pocitd. Timto cvienim zjiStujeme explozivni silové schopnosti hornich koncetin. Dalsi
diagnostikou dynamickych silovych schopnosti je testovani vytrvalostné silovych schopnosti.
Mezi toto testovani patii nasledujici testy, opakované shyby, jedinec se snazi udélat co nejvice
shybll ze svisu na hrazdé¢ nadhmatem. Jedinec musi v dolni poloze propnout lokty a v horni
poloze dét hlavu nad hrazdu, toto je jeden shyb. Testovani neni nijak ¢asové omezeno, jedinec
cvi¢i do vyc€erpani. Timto testem zjistime explozivné-silovou schopnost flexorti pazi a
ramenniho pletence (Havel & Hnizdil, 2009).

Dalsim testem vytrvalostné silové schopnosti jsou kliky. V testu by muzi méli pouzivat
tzv. vojensky klik neboli t&lo je v jedné roving, ruce v §ifi ramen. Zeny mohou délat tzv. divéi
klik, u kterého mohou pokr¢it kolena a dat je na podlozku. Samoziejmé je dilezité, aby kliky
byly provedeny technicky spravn¢, Spatny klik se neuznava. Timto testem zjistime explozivné-

vytrvalostni schopnosti extenzorti ramenniho pletence a pazi (Havel & Hnizdil, 2009).
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3.2 Diagnostika hazenkaiskych schopnosti a dovednosti

K testovani hazenkaiskych schopnosti vyuZzijeme testovaci baterii. Testovaci baterie
obsahuje cviky, které se zamétuji na schopnosti, které jsou nedilnou soucasti hazené.
Jana Safatikova (1989) vytvofila testovaci baterii, kterd obsahuje nasledujici kontrolni

cviky:

1. béhna2x15m

Cinnost zacina z polovysokého startu, testovand osoba bézi souvisle dva 15 m useky.
Respondent musi bézet na vyznacenou caru, kterou bud’ prekroc¢i jednou nohou, nebo se ji
dotkne. Usek se snaZi pfekonat v co nejrychlejSim case. Test se provadi dvakrat. Zapisuje se

vzdy lepsi Cas.
2. driblink na 30 m

Respondent zacind z tzv. hracského stiehu za startovni ¢arou. Startuje na zrakovy signal. Pti
startu uchopi mi¢ do obou rukou, po startovnim signélu s prvnim krokem zac¢ina driblovat. Mi¢
nesmi dosahovat vysky temene béziciho respondenta. Po dokonceni 30metrového useku musi
mi¢ znovu uchopit obéma rukama, tim ukonci ¢as. Test se provadi dvakrat, pocita se lepsi

vysledek.

3. hod mi¢em do délky z mista

Respondent se pfipravi k hodu 1 kg mi¢em k hodové cCare. Hazi mi¢ jednoru¢ vrchnim
zpusobem, pti hodu se musi dotykat aspon jednou nohou zemé&, po odhodu mutize prekrocit ¢aru.
Pokud ptekroci ¢aru diive, bude pokus vyhodnocen jako neplatny. Hra¢ disponuje tfemi
pokusy, které nésleduji ihned po sob¢. Pokud mi¢ dopadne mimo vysec€, kterd je predem
vyznacend 3 metry na ob€ strany pasma, pokus je neplatny. Do vysledku testu se pocita nejdelsi

zdateny pokus.
4. Pétiskok

Respondent zacind pokus za Carou odrazovou nohou vpied. Testovani zacind odrazem
z odrazové nohy, poté pokracuje, dokud nedosahne péti skokt, respondent mize posledni
dopad ukoncit obounoz. Pii prvnim skoku nesmi respondent vykrocit odrazovou nohou. Test

se provadi tfikrat. Zapocitdva se pouze nejdelsi pokus.
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5. béhnal0x20m

Pokud test probiha na hazenkaiském htisti vyuzijeme brankovou a stiedovou c¢aru, t\ jsou od
sebe vzdalené 20 m. Respondent startuje z polovysokého startu, po dob¢hnuti k vyznacené care
se muze otocCit opa¢nym smerem az po prekroceni ¢ary jednou nohou nebo doteku. Tento pohyb

vykonava, dokud nevykona deset prebéhti useku. Test provadi respondent pouze jednou.
6. dvanactiminutovy b¢h

Pfi tomto testu vyuzijeme atletickou drahu nebo také hazenkarské hiisté. Na draze vyznacime
useky po 50 m. Respondent vybiha z vysokého startu, nastavi si vlastni idealni tempo, kterym
se snazi ub&hnout co nejvice metrti. Respondenti dostavaji informaci o ¢ase v 11. minuté a 11.
minuté¢ a 30. sekund€ z divodu upraveni tempa na zakonceni testovani. Po uplynuti Casu
respondenti dostavaji signal a musi zlstat stat na misté, kde se nachéazi po ukonceni béhu. Test

probiha pouze jednou.
7. hloubka ptedklonu

Respondent zaujme vychozi polohu mirny stoj rozkro¢ny na lavi¢ce bocné a snazi se
postupnym hlubokym ohnutym ptedklonem dostat co nejnize konecky prsti. V dosazené
poloze musi vydrzet alesponi 2 sekundy. Dolni koncetiny musi byt po celou dobu propnuté.

Diagnostika probiha tfemi pokusy ihned vykonanymi za sebou. Zapocitava se nejlepsi pokus.
8. béhna 50 m

Na hazenkatském htisti nebo aletické draze oznacime tsek 50 m. Respondent ¢eké na startovaci
signal v polovysoké startovaci poloze. Test na 50 m probihd dvakrat, po prvnim pokusu

nasleduje pauza 15 minut. Pocita se nejrychlejsi ¢as respondenta.

9. hod plnym mic¢em

Na testovani pouzijeme 2 kg plny mic. Respondent zaujme vychozi polohu, stoj rozkrocny
celem k odhodové ¢are, mi¢ uchopi obouruc za hlavou. Pti odhodové fazi respondent piejde do
zéklonu a za vyuziti pohybu téla a pazi vpred odhazuje plny mi¢ co nejdale pred sebe.
Respondent nesmi u odhodové faze pouzit vyskok. Testovani se provadi tfikrat ihned po sobé.
Pti odhodu nesmi respondent preslapnout odhodovou ¢aru. Do vysledkt testu se pocitd nejdelsi

pokus respondenta.
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10. skok daleky z mista

Respondent se pfipravi u odrazové ¢ary, zaujima stoj mirné rozkro¢ny, soucasné zaujima
podiep se zapazenim a ihned s odrazem dolnich koncetin vzpazi Svihem. Pfed odrazem neni
povoleno délat poskoky, vyskok zjedné nohy a vyskok snakrokem vpted. Testovani

opakujeme ttikrat ithned za sebou. Do vysledkt se zapocitava nejdelsi pokus respondenta.
11. opakované shyby

Pfed samotnym testovanim je diilezit¢ zvolit dostate¢nou vysku. Vyska by méla odpovidat
dosko¢né hrazdé 230-250 cm. Respondent nasko¢i na hrazdu a uchopi ji nadhmatem. Na povel
vedouciho za¢ina vykonéavat opakované shyby. 1 shyb = z napjatych pazi, prejdeme do shybu,
brada musi byt nad Zerdi hrazdy, nasledné navrat do vychozi polohy. Do vysledki testovani se

zapocitavaji pouze uspésné shyby. Test probiha pouze jednou.
12. leh — sed opakované

Respondent zaujme vychozi polohu - leh na zddech, nohy pokrémo, ruce za hlavou. K testu je
zapotiebi pomocnik, ktery po celou dobu testovani drzi chodidla pevné na podlozce.
Respondent po zapnuti stopek provadi opakované leh-sedy. Pii provedeni sedu natoc¢i trup a
loktem se mize dotknout levého kolene, to samé pii dal§im provedeni sedu k pravému koleni.
Testovani probihd 2 minuty, respondent se snazi o nejvyssi pocet opakovani. Test se provadi

pouze jednou.
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4 SILOVY TRENINK

4.1 Charakteristika silového tréninku

Silovy trénink je jeden ze zakladnich typl sportovniho tréninku, pii kterém dochazi ke
vSestrannému rozvoji sily. Vysledkem je pfipravenost t€lesného aparatu na nasledujici vykon
(Loftler, 2016).

Tréninkové jednotka je zékladni slozkou tréninku. Podle Perice & Dovalila (2010)

dé€lime tréninkovou jednotku na 4 zakladni casti:

Uvodni &ast — Jedna se o psychickou a fyzickou piipravu na nasledujici zatizeni, zahrnujeme
lehké cviky na zahtati celého téla.

Prapravna &ast — Cast, ktera se zaméfuje na protazeni konkrétnich svalovych partii, které
budeme pfi cviceni zatézovat.

Hlavni ¢ast — Zaméfeni na silovy trénink, posilovani vybranych svalovych skupin, které si urc¢i
bud’ jedinec, nebo kondi¢ni trenér.

Zavérecna ¢ast — Cast, ktera je uréena pro uklidnéni organismu, tkolem této ¢asti je dosahnout

relaxaci svalll po zatizeni.

4.2 Metody rozvoje sily

Podle toho, jaky druh sily chceme rozvijet, volime metodu posilovani. Hlavnimi rozdily
mezi metodami jsou v poctu opakovani, vahy bifemena a v rychlosti provedeni cviku.
Grasgruber & Cacek (2008) déli metody rozvoje na:

1. Silovy trénink — Trénink, ktery vede k zisku maximalniho rozvoje sily, nikoli objemu
svall. Pii silovém tréninku opakovani probiha 1-5x s vahou 90-100%. Pauza mezi
sériemi 3-5 minut.

2. Objemovy trénink — Trénink, ktery naopak od silového tréninku vede k zvySeni
objemu svalu, k rozvoji kratkodobé svalové vytrvalosti. Opakovani probiha 6-15x s 70-
90% maximalni vahy, pauza mezi sériemi 2-3 minuty.

3. Silové-vytrvalostni trénink — Trénink, ktery se vyznaCuje s vysokym poctem
opakovani 15-20x s vahou 50-70% maximalni vahy, odpoc¢inek mezi sériemi 1-2

minuty. Silové-vytrvalostni trénink ma za t¢inek dlouhodobou silovou vytrvalost.
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4.3 Silovy trénink v hazené

Silovy trénink je diilezita slozka pro uskute¢néni kvalitniho vykonu hazenkati. Vysoka

sila je vyvijena jak v obranné fazi hry, tak také v utocné. Proto silovy trénink musi byt soucasti

tréninku kazdého hazenkare, ktery pomysli na aspéch.

Silovy trénink by mél probihat po cely rok a byt rozdélen do nékolika ¢asti. Kazda ¢ast

ma jiné zameéteni na silu.

Tama & Tkadlec (2002) déli jednotlivé ¢asti na obdobi v priibéhu 1 sezény na:

Letni pfipravné obdobi (pfipravné L.).
Podzimni hlavni obdobi (hlavni L.).
Zimni prechodné obdobi (prechodné 1.).
Zimni pripravné obdobi (pFipravné IL.).
Jarni hlavni obdobi (hlavni IL.).

Letni piechodné obdobi (piechodné IL.).

V ro¢nim tréninkovém cyklu se zaméfime na vékovou kategorii dospélych.

1.

Faze anatomické adaptace — V této Casti ptipravného obdobi se zamétime na zakladni
rozvoj svalové sily. Toto obdobi trvé piiblizné 4-8 tydnii. Ukolem této Gasti je piipravit
jedince na dalsi efektivni rozvoj sily. Pfi cviceni se zaméfujeme na komplexni cviky,
tedy ptesnéji cviky, kde posilujeme zakladni svalové skupiny.

Dale vyuzivame izolované cviky pro rozvoj konkrétnich svalovych partii, které jsou
pro hazenou nezbytné. Déle se zaméfujeme na hypertrofii rychlych svalovych vldken,
které nam zajistuji specifické pohyby a rychlost provedeni. Doba ptipravy piiblizné 4-
6 tydnt.

Faze rozvoje maximalni sily

Maximalni sila se doporucuje posilovat pouze u dospélych. Mizeme zatadit také u
cviceni juniort, ale pouze po zvazeni trenéra. Trénovanost maximalni sily je kvalitni
zakladnou pro rozvoj rychlostné-silového cviceni. Maximalni silu rozvijime pomoci
zvedani biemene.

Faze prevodu maximalni sily na vybusnou

Adaptace na tuto fazi trva pfiblizn€ 3-4 tydny. Cilem je spojeni maximalni sily a
rychlého pohybu, a tim dosahnout k dynamickému pohybu, ktery je idealni pro hazenou.

Pti této fazi vyuzivame nasledujici metody:
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e Rychlostni metodu — Cvifeni provadime v co nejveétsim tempu, tempo se
snazime udrzet v co nejdelSim Casovém intervalu, pii poklesu ukoncéujeme
¢innost.

Ptiklad cviceni: Co nejrychlejsi provedeni cviku v jedné sérii s 50—70 % zéavazi
svého maxima, opakovani v sérii 5-30x.

e Balistickd metoda — Cviceni, kde se snazime vyvinout co nejvétsi silu proti
odporu a zaroven v co nejvetsi rychlosti.

Priklad cvi€eni: Odhody medicinbalem, pocet sérii 3-5 s po¢tem opakovani 5-
10x

e Plyometricka metoda — Cilem cvi€eni je uvolnit sval a poté hned sval zapojit do
cviceni, a to v co nejkratSim Case.

Priklad cviceni: seskok z bedny a poté ihned vyskok na bednu, 20 sekund
cviceni, poté pauza, opakovat 3-10x)

e Kontrastni metoda — Metoda zaloZena na spole¢ném zapojeni maximalni sily a
dynamiky
Ptiklad cviceni: Military press s vahou zavazi 70-80% maxima, pocet opakovani
3-6x, poté odhody medicinbalem s vahou 10-20% maxima, pocet opakovani 5-

12x. Pocet sérii 1-3.

4.4 Prostiedky pro silovy trénink

Prostiedky, které napomahaji k vétsi efektivité cvieni. Télesna cviceni, do kterych
spada i1 silovy trénink se vyznauji pfekonavanim vétSiho odporu. Tyto prostfedky nam
napomahaji zajistit veétsi odpor pii cviceni.

M¢kota & Novosad (2007) d€li prostfedky na:

1. Cviceni s vnéjSim odporem, které je uskute¢néno:

- hmotnosti pfedmétu (kattlebell, osa, medicinbal)

- odporem pruznych pfedméth (expandér, pruzina)

- odporem spolucvicence (zvedani, noSeni)

- odporem vn¢jsiho prostredi (cviceni v pisku, vode, svahu)

- specialn¢ konstruovanymi posilovacimi stroji (cyklo trenazér)
2. Cvideni, pri nichZ vyuziva hmotnost vlastniho téla

- bez pfidané zatéze (klik, shyb, vypad)

- s pridanou zatézi (shyby se zatézovou vestou)
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5 CIL PRACE, UKOLY PRACE A METODIKA PRACE
5.1 Cil prace

Cilem této prace je vytvofit tréninkovy plan pro obdobi silové letni pfipravy A-tymu
hazenkaiského klubu 1. HK Dvir Kralové nad Labem. Tréninkovy plan bude zaméfen na

Ctyftydenni letni pfipravné obdobi, konkrétné na mésic srpen.
5.2 Ukoly prace

Vyty€ené tkoly pro dosazZeni cilil prace:

e Analyza zdroji k danému tématu

e Syntéza ziskanych poznatkti a informaci

e Vizualizace metodickych postupii

e Vytvoreni tréninkového planu pro Ctyitydenni letni ptipravu

e Vytvoieni zasobniku cviki pro lepsi orientaci v tréninkovém planu

5.3 Metodika prace

Metody, které byly vyuzity ke splnéni ukoli a dosazeni vytyCenych cili:
e Analyza. Metoda, pii které¢ dochézi k rozlozeni objektu na ¢asti nebo prvky a
nasledné pochopit jejich strukturu a ziskat tak pottebné informace (Lidmila,
2019).
e Syntéza. Metoda, jejimz tcelem je spojit jednotlivé Casti v celek. Zkouma objekt
v jednotnosti. V pribéhu syntézy je dilezité kontrolovat vztahy mezi
jednotlivymi ¢astmi, které spojujeme. Nasledn¢ miizeme ziskat lepsi predstavu

o jevu jako celku (Berka, 2017).

5.4 Zpiisob vytvoreni tréninkového planu

Tréninkovy plan byl vytvoten na zaklad¢é porovnani metodik a zdroju od riiznych autort
z Ceska a zahraniéi, kdy cilem bylo vytvofit co nejefektivngjsi tréninkovy plan, zaméfeny na

zvySeni svalové hmoty a sily. Na vytvofeni tréninkového planu a popisi jednotlivych
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tréninkovych jednotek se vynalozilo velké mnoZzstvi ¢asu, nez se doslo k finalni podobé. Cilem
je, aby byl tréninkovy plan i pro zacateCnika ptehledny a pochopitelny. Pro piehlednost a
pochopitelnost jednotlivych cvikli byl vytvofen zasobnik cvikl, ktery pomoci popisu a

fotografii slouzi jako ptirucka, jak jednotlivé cviky provadeét.
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6 TRENINKOVY PLAN KLUBU 1HKDK

6.1 Profil A-tymu mazu

Hézenkaisky A-tym 1.HK Dvir Kralové se t€astni 1. ligy celostatni soutéze, jedna se o
amatérsky tym, kde ¢lenové tymu se krom¢ hdzené vénuji béznému zivotu v povolani nebo
studiem. Tym se sklada celkové z Sestnacti hracl, z toho ¢trnact hraci jsou odchovanci klubu
a dva hraci na hostovani z hazenkarského klubu Pardubice. Tym ma k dispozici dva Cleny
realiza¢niho tymu, ktefi obsazuji pozici trenéra a asistenta trenéra. Tréninky hrac¢i maji tfikrat
tydné (atery, stieda a patek). Hraci nemaji k dispozici kondi¢niho trenéra ani jina zatizeni

slouzici k rozvoji nebo regeneraci.

Rozdé€lené pocty hract dle jednotlivych pozic:

Levé Pravé Leva Stredni Prava Pravé Pivot Brankat
kiidlo ktidlo spojka spojka spojka kiidlo
2 2 2 2 2 2 2 2
Primérny vék celého muzstva je 24,1 let. (Nejmladsi 17 let a nejstarsi 42 let.)
Somatické parametry tymu:
Vaha 70-80 kg 80-90 kg 90 a vice
Pocet (hraci) 4 8 4
Vyska 175-180 cm 180-185 cm 185-190 cm
Pocet (hraci) 5 10 1

6.2 Prubéh soutézniho roku

Roc¢ni plan druzstva se deli do ¢asti, které odpovidaji systému soutéze, ve které je

druzstvo zafazeno.

Hézenkaiské soutéze se obvykle konaji v cyklu podzim—jaro. To umoziiuje rozdé€lit ro¢ni

tréninkovy plan do 6 zékladnich obdobi:

a) Ptipravné letni obdobi
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b) Hlavni podzimni obdobi
c) Ptechodné zimni obdobi
d) Ptipravné zimni obdobi
e) Hlavni jarni obdobi

f) Ptechodné letni obdobi

Roc¢ni rozpis tréninkovych obdobi:

Obdobi Termin Tyden Tréninky Zéapasy Tréninkové hodiny
Ptipravné letni 1.8.-31.8. 4 16 - 24
Hlavni 1.9.-10.12. 15 45 11 67,5
Ptechodné 11.12.-31.12. 4 12 - 18
Podzim 1.8.-31.12. 27 73 11 109,5
Pipravné zimni 1.1.-9.2. 5 15 - 22,5
Hlavni 10.2.-4.5. 12 36 11 54
Piechodné 5.5.-30.6. 8 24 - 36
Jaro 1.1.-30.6. 25 75 11 112,5
Volno 1.7.-31.7 Individuélni ptiprava, dovolend, regenerace

6.3 Popis silové letni piipravy

Silové kondi¢ni ptipravé se klub bude vénovat v ptipravném letnim obdobi v terminu
1.8.-31.8. Muzstvo ma tedy 4 tydny se silové pfipravit na nadchézejici sezonu. Silovy trénink
bude probihat Ctytikrat tydné, konkrétné pond¢li, utery, ¢tvrtek a patek. Trénink bude probihat
jednofazové ve vecernich hodinach od 18:00-19:30, z diivodu vysoké absence vétSiny hracu,
kteti vykonavaji stalou profesi. Realizacni tym nevede zdznamy o piipravach v dobé€ mimo
sezonu. Hraci maji zkusenosti s posilovacimi technikami.

Vybér tréninkovych metod a cvikli byl zaloZen na odbornych studiich podle Kvorning
etal. (2017), Hermassi et al. (2010), Kale (2016), které jsou zamétené na ptipravu hract hazené
pted hlavnim obdobim.

Tréninkovy plan je zaméfen na hypertrofii svalli, maximalni silu a kondici zaméfenou
na aerobni a anaerobni kapacitu, a to z divodu:

1. Prevence ptfed zranénim

2. Navyseni svalové hmoty pied hlavni sezénou
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3. NavySeni sily

4. Zvyseni aerobni a anaerobni sily a kapacity

Dynamické a plyometrické cviky zatfadime az po ptipravné fazi do bézného tréninku
v hlavnim obdobi. JelikoZ pti dynamickém a plyometrickém tréninku zaméfeném na hazenou,
kde dochazi k rychlym zméndm sméru, je prioritou z diivodl prevence pred zranénim nejdiive
zvysit silu a svalovou hmotu.

V pondéli a patek bude trénink zamétfen na hypertrofii svalii. Hypertrofie svalt je
nezbytna pro rist svalové hmoty, ktera je dilezitym faktorem béhem celé sezony pro hrace
hazené (Kvorning et al., 2017).

V utery bude trénink zaméfen na rozvoj maximalni sily. Trénink maximalni sily vede
ke zvySeni vykonu a sily jedince, ale také podle nékolika studii vede ke zvySeni rychlosti
hornich a dolnich koncetin, které jsou nepostradatelnou soucésti pro hru hazené (Cardinale,
2014).

Zvyseni sily a svalové hmoty je dilezitym aspektem pro vyvoj nadchazejici sezony,
v hlavnim obdobi sezony bude trénink zaméten na herni ¢innost, rychlost a vybuSnost. Tréninky
v posilovné jsou snizeny, slouzi piedev§im k udrzovani sily a svalové hmoty (Rogers, 2022).

Ctvrtek bude probihat metodou anaerobniho tréninku formou intervalovych béhi,
zdiraznény vysokou intenzitou a niz§itho objemu. Intervalovymi béhy docilime pozitivniho
nardstu anaerobni sily a kapacity (Kvorning et al., 2017).

Stiedu a sobotu hra¢i mizou vyuzit k regeneraci, hra¢tim bude k dispozici sauna a sudy
se studenou vodou.

V nedé¢li bude trénink zaméten na rozvoj aerobni sily a kapacity formou intervalovych

béht, kdy bude kladen diiraz na objem a intenzitu ve stejnou dobu (Kvorning et al., 2017).

Cviky pouzité v tréninkovém planu:

Cvik Zapojen¢ svaly Pf¥inos pro hazenou
Bench press Prsni svaly, deltovy, Zvyseni svalové
trojhlavy sval pazni, hmoty, rychlost
predni pilovity sval stielby
Pull over Velky sval prsni, Zvyseni svalové
ptedni sval pilovity a hmoty, rychlost
Siroky sval zadovy stielby
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Power clean

Hyzdg, ctythlavy
sval stehenni, sval
ramenniho pletence,

trojhlavy sval pazni

Zvyseni svalové
hmoty, rychlost
stielby, zlepsSeni

odrazu

Squat

Ctyihlavy sval
stehenni, dvojhlavy
sval stehenni, zadové

svaly, lytka

Zvyseni svalové
hmoty, rychlost
pohybu, zlepSeni

odrazu

One-legged standing Lytkové svaly Zvyseni svalové
heel raise hmoty, rychlost
pohybu, zlepSeni

odrazu
Deadlift Dvojhlavy sval Zvyseni svalové

stehenni, hyzd'ové
svaly, vzpfimovace

trupu a lytka

hmoty, rychlost
pohybu, zlepSeni

odrazu

Bent over row

Siroky zadovy sval,
kosoctverecny sval a
bicepsy, trapézy,

rombicky sval a

Zvyseni svalové
hmoty, rychlost
stielby

predlokti
Leg press Ctythlavy sval Zvyseni svalové
stehenni a hyzd’ové hmoty, rychlost
svaly, dvojhlavy sval pohybu, zlepseni
stehenni a lytkovy odrazu
sval
Dunbell press Prsni svaly, trojhlavy Zvyseni svalové
sval pazni, svaly hmoty, rychlost
ramenniho pletence a strelby
predlokti
Leg curl Dvojhlavy sval Zvyseni svalové

stehenni, hyzd'ové

svaly a lytkové svaly

hmoty, rychlost

32




pohybu, zlepseni

odrazu

6.4 Tréninkovy plan silové letni ptipravy

RozvrZeni tréninkovych jednotek na cely mésic:

Tyden | Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle
1. Hyp. Max. Reg. Kon. Hyp. Reg Kon.
2. Hyp. Max. Reg. Kon. Hyp. Reg Kon.
3. Hyp. Max. Reg. Kon. Hyp. Reg Kon.
4. Hyp, Max. Reg. Kon. Hyp. Reg Kon.

Hyp.-Hypertrofie svali, Max.-Maximalni Gsili, Reg.-Regenerace, Kon.- Kondice

Periodizace tréninkového planu je postavena na linearni metod¢. Prvni dva tydny budou

7

intenzitu cviceni. Linearni metoda je vhodna pro kratkodobé tréninkové plany, je prevenci pred

zranénim a pretrénovanim. Tuto metodu je v hazené mozné zatadit pouze do piipravného

obdobi, do hlavni ¢asti sezoény je vhodné zvolit napi. blokovou nebo vinovou metodu
(Michalsik, 2019)

Rozvrzeni tréninkového planu na jednotlivé dny:

1. Tyden
Den Aktivita Poznamky
Pond¢li | Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svall 1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napt. skakani ptes Svihadlo,
béh na pasu)

3. Specifické aktivaéni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:

1. Power clean — 9x4 série 75% z 1RM

2. Squat — 9x4 série 75% z 1RM

3. Bench press— 9x4 série 75% z 1RM

4. Pull over — 9x4 série 75% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 9x3 série 75%
z 1RM

Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty
Utery Maximalni Gsili | Warm-up — 15 minut

1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,

vypady)
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2. Lehké kardio cviceni (napft. skékani ptes Svihadlo,
beh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svala, které se budou
procvicovat).

4. Nizkoobjemové série s lehkou védhou (napt. 50%
IRM) pro dany cvik.

Hlavni ¢éast:

1. Deadlift— 3x4 série 90% z 1IRM

2. Bent over row — 3x4 série 90% z 1RM

3. Leg press— 3x4 série 90% z 1IRM

4. Dunbell press— 3x4 série 90% z 1RM

5. Leg curl — 3x4 série 90% z 1IRM

Pauza mezi sériemi 3 minuty

Stieda | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Ctvrtek | Intervalovy Warm up — 15 min
anaerobni 1. 5 minut klusu
trénink 2. 5 minut dynamického strecinku,
3. 5 minut bézeckych drili, napt. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢éast:
4x 1,5 minuty vysokou intenzitou, zac¢atek kazdych 5
minut
Patek Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svall 1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napt. skakani pies Svihadlo,
béh na pasu)

3. Specifické aktivaéni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:

1. Power clean — 9x4 série 75% z 1RM

2. Squat — 9x4 série 75% z 1RM

3. Bench press— 9x4 série 75% z 1RM

4. Pull over — 9x4 série 75% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 9x3 série 75%
z 1IRM

Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty
Sobota | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Ned¢le | Intervalovy Warm up — 15 min

aerobni trénink

1. 5 minut klusu
2. 5 minut dynamického stre€inku,
3. 5 minut béZeckych drili, napt. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢ast:
5x 800 metri, po kazdém intervalu aktivni odpocinek
(chtize) 2 minuty, REP 7-8.
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2. Tyden

Den Aktivita Poznamky
Pondéli | Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svalil 1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napfi. skdkani ptes Svihadlo,
beh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:

1. Power clean — 9x4 série 75% z 1RM

2. Squat — 9x4 série 75% z 1RM

3. Bench press— 9x4 série 75% z 1RM

4. Pull over — 9x4 série 75% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 9x3 série 75%
z 1IRM

Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty
Utery Maximalni Gsili | Warm-up — 15 minut

1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napfi. skdkani ptes Svihadlo,
beh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

4. Nizkoobjemov¢ série s lehkou vahou (napt. 50%
1RM) pro dany cvik.

Hlavni ¢éast:

1. Deadlift— 3x4 série 90% z 1RM

2. Bent over row — 3x4 série 90% z 1RM

3. Leg press— 3x4 série 90% z 1IRM

4. Dunbell press— 3x4 série 90% z 1IRM

5. Leg curl- 3x4 série 90% z 1IRM

Pauza mezi sériemi 3 minuty
Stieda | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Ctvrtek | Intervalovy Warm up — 15 min
anaerobni 1. 5 minut klusu
trénink 2. 5 minut dynamického strecinku,
3. 5 minut béZeckych drili, napt. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢ast:
4x 1,5 minuty vysokou intenzitou, zac¢atek kazdych 5
minut
Patek Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svalil 1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napft. skakani ptes Svihadlo,

beh na pasu)
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3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svala, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢éast:

1. Power clean — 9x4 série 75% z 1RM

2. Squat — 9x4 série 75% z 1IRM

3. Bench press— 9x4 série 75% z 1RM

4. Pull over — 9x4 série 75% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 9x3 série 75%
z 1IRM

Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty

Sobota | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Ned¢le | Intervalovy Warm up — 15 min
aerobni trénink 1. 5 minut klusu
2. 5 minut dynamického strecinku,
3. 5 minut béZeckych drili, napt. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢éast:
5x 800 metrii, po kazdém intervalu aktivni odpocinek
(chiize) 2 minuty, REP 7-8.
3. Tyden
Den Aktivita Poznamky
Pondéli | Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svall 1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky pazemi, vypady)

1. Lehké kardio cviceni (napft. skdkani pies Svihadlo,
beh na pasu)

2. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:

1. Power clean — 7x4 série 80% z 1RM

2. Squat — 7x4 série 80% z IRM

3. Bench press— 7x4 série 80% z 1RM

4. Pull over — 7x4 série 80% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 7x3 série 80%

z IRM
Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty
Utery Maximalni Warm-up — 15 minut
usili 1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky pazemi, vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napt. skakani ptes Svihadlo,
béh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napft. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

4. Nizko objemov¢ série s lehkou vahou (napt. 50%
1RM) pro dany cvik.
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Hlavni ¢ast

1. Deadlift— 2x4 série 95% z 1RM

2. Bent over row — 2x4 série 95% z 1RM

3. Leg press— 2x4 série 95% z 1IRM

4. Dunbell press— 2-3x4 série 95% z 1RM

5. Leg curl- 2x4 série 95% z 1RM

Pauza mezi sériemi 3 minuty
Stieda | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Ctvrtek | Intervalovy Warm up — 15 min
anaerobni 1. minut klusu
trénink 2. minut dynamického stre¢inku,
3. minut béZeckych drili, napf. 3 x 20 sekund sprintu s
30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢éast:
4x 1,5 minuty vysokou intenzitou, zacatek kazdych 5 minut
Patek Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svall 1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky pazemi, vypady
atd.)

2. Lehké kardio cviceni (napt. skakani ptes Svihadlo,
béh na pasu atd.)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢éast:

1. Power clean — 7x4 série 80% z 1RM

2. Squat — 7x4 série 80% z 1RM

3. Bench press— 7x4 série 80% z 1RM

4. Pull over — 7x4 série 80% z 1IRM

5. One-legged standing heel raise 7x3 série 80%
z1RM

Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty
Sobota | Regenerace Sauna/sudy se studenou vodou
Nedé¢le | Intervalovy Warm up — 15 min
aerobni trénink 1. minut klusu

2. 5 minut dynamického strecinku,

3. 5 minut béZeckych drild, napt. 3 x 20 sekund sprintu
s 30 sekundami odpocinku.

Hlavni ¢ast:
5x 800 metril, po kazdém intervalu aktivni odpocinek
(chtize) 2 minuty, REP 7-8.
4. Tyden
Den Aktivita Poznamky
Pondéli | Hypertrofie Warm-up — 10 minut
svalil 1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,
vypady)
2. Lehké kardio cviceni (napft. skékani ptes Svihadlo,
béh na pasu)
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3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svali, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:
1. Power clean — 7x4 série 80% z 1RM
Squat — 7x4 série 80% z 1IRM
Bench press— 7x4 série 80% z 1RM
Pull over — 7x4 série 80% z 1RM
One-legged standing heel raise 7x3 série 80%
z 1RM
Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty

v

Utery

Maximalni usili

Warm-up — 15 minut

1. Dynamicky strecink (napt. krouzky pazemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napft. skékani ptes Svihadlo,
béh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svali, které se budou
procvicovat).

4. Nizkoobjemové série s lehkou vahou (napt. 50%
IRM) pro dany cvik.

Hlavni ¢ast:

1. Deadlift— 2x4 série 95% z 1IRM

2. Bent over row — 2x4 série 95% z 1RM

3. Leg press— 2x4 série 95% z 1RM

4. Dunbell press— 2x4 série 95% z 1RM

5. Leg curl- 2x4 série 95% z 1IRM

Pauza mezi sériemi 3 minuty

Streda

Regenerace

Sauna/sudy se studenou vodou

Ctvrtek

Intervalovy
anaerobni
trénink

Warm up — 15 min
1. 5 minut klusu
2. 5 minut dynamického stre¢inku,
3. 5 minut bézeckych drild, napft. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢ast:
4x 1,5 minuty vysokou intenzitou, zacatek kazdych 5
minut

Patek

Hypertrofie
svalll

Warm-up — 10 minut

1. Dynamicky stre€ink (napf. krouzky paZemi,
vypady)

2. Lehké kardio cviceni (napt. skdkani pies Svihadlo,
béh na pasu)

3. Specifické aktivacni cviky (napf. cviky s vlastni
vahou pro aktivaci svald, které se budou
procvicovat).

Hlavni ¢ast:

1. Power clean — 7x4 série 80% z 1RM

2. Squat — 7x4 série 80% z 1IRM

3. Bench press— 7x4 série 80% z 1RM

4. Pull over — 7x4 série 80% z 1IRM
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5. One-legged standing heel raise 7x3 série 80%
z IRM
Pauza mezi sériemi 1-1,5 minuty

Sobota

Regenerace

Sauna/sudy se studenou vodou

Nedéle

Intervalovy
aerobni trénink

Warm up — 15 min
1. 5 minut klusu
2. 5 minut dynamického strecinku,
3. 5 minut béZeckych drild, napt. 3 x 20 sekund
sprintu s 30 sekundami odpocinku.
Hlavni ¢ast:
5x 800 metrd, po kazdém intervalu aktivni odpocinek
(chtize) 2 minuty, REP 7-8.
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7 ZASOBNIK CVIKU PRO TRENINKOVY PLAN

7.1 Zpiisob vytvoreni zasobniku cvikil pro tréninkovy plan

Zasobnik cvikl byl vytvofen na zdkladé tréninkového planu, slouzi jako ptiruc¢ka pro

provedeni jednotlivych cvikli. Zasobnik je rozdélen do dvou Casti, prvni ¢ast je zamétfena na

cviky pro hypertrofii svali. Druhéd ¢ast je spojena s cviky na maximalni silu. Kazdy cvik

obsahuje vychozi polohu, provedeni a chybné provedeni.

7.2 Cviky na hypertrofii svalt

Power clean

Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny na $itku ramen, chodidla mirné€ vytocend ven. Uchopte
¢inku nadhmatem na §ifku ramen (nebo o néco $irsi). Dlané by mély sméfovat dopiedu.
Kolena by méla byt mirné pokrcena a trup piedklonény v kyclich. Zada by méla byt
rovnd a patet v neutralni pozici. Bficho stahnéte a udrzujte pevny stfed téla. Hlava by
meéla byt v prodlouzeni patefe a ramena uvolnénd a stlacena doli.

Provedeni: Pohyb zaciname z vychozi pozice, osu mame opfenou o stehna a drzime ji
v §ifi ramen. Poté nésleduje rychly pohyb, pii kterém Svihem presuneme osu vzhiru
k brad¢. Lokty vedeme cely pohyb a snazime se je vytahnout co nejvysSe. V urovni prsou
pieto¢ime ruce a lokty dostaneme pod osu, mirn¢ se pokr¢ime v kolenou a dostaneme
se do konecné pozice, kdy osu madme v urovni ramen a nohy mame propnuté. Plynulym
pohybem se vracime zpatky do vychozi pozice. Pii cviceni je dilezité spravné dychani,
kdyZ probiha pohyb nahoru, provadime vydech, a smérem dol nadech.

Chybné provedeni: Spatné drzeni téla, prohnuta nebo ohnuta zada, zaklon nebo predklon

hlavy, nezpevnéni téla.
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Obrazek 6 Power clean

Bench press

e Vychozi pozice: Leh na posilovaci lavici, chodidla opfena o zem, upazit pokrémo, §irsi
uchop, osa probiha mezi bradavkami.

e Provedeni: Lehneme se na lavici a pfipravime si spravnou pozici pro zvedani, chodidla
jsou opiena o zem. Poté uchopime osu a zvedneme ji ze stojanu, s nddechem se
dostavame do vychozi pozice, osu nepokladame na hrudnik, nechavame ji t€sné nad
nim, osa probiha mezi bradavkami. S vydechem tla¢ime plynulym pohybem nahoru do
mirné pokréenych lokti, lokty nepropiname. Po celou dobu cviceni médme zpevnéné
celé télo.

e Chybné provedeni: Spatné dychani, prohnuti v zddech, povoleni hrudniku a ramen,

propnuté lokty.
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Squat

Vychozi pozice: Stoj mirné rozkro¢ny, upazit skrémo, Siroky tichop osy nadhmatem,
osa opiena o trapézove svaly, hlava v prodlouzeni trupu

Provedeni: Pfi nacviku cviku volime leh¢i variantu, vyuZijeme napf. pouze osu.
Zaujmeme vychozi pozici, osu polozime za hlavu na trapézové svaly. Spicky sméfuji
mirn¢ od sebe, stojime na celych chodidlech 1 béhem provadéni cviku. Pfed provedenim

pohybu hluboky nadech, zpevnéni téla a se zadrzenim dechu klesame do diepu, po celou

dobu pohybu drzime rovna zada a pohled pfed sebe, kolena drzime ve stejné linii.
S vydechem s vyuzitim svall provadime pohyb vzhtru do vychozi pozice.
Chybné provedeni: Spatné drzeni téla, prohnuti v zadech, Spatné dychani, kolena se

pritahuji k sobé

Obrazek 8 Squat

Pull over

Vychozi pozice: Leh na lavicce s rovnymi zaddy a mirné pokréenyma nohama.
Jednorucku drzite nad hrudnikem ob&ma rukama s mirn¢ pokréenyma lokty a dlanémi
sméfujicima k sobé. Osa Cinky je kolma k zemi.

Provedeni: Lehnete si na lavicku s rovnou opérkou tak, aby byla vaSe ramena tésné pod
okrajem lavicky. Chodidla méjte opfena o zem a mirn€ pokrcend v kolenou. Jednorucku
uchopte nad hrudnikem tak, aby osa Cinky sméfovala kolmo doli. Dlané by mély

sméfovat k sobé. Pomalu spoustéjte Cinku obloukem za hlavu, dokud nepocitite
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protazeni v prsou. Lokty mé&jte mirné pokréené. Zvednéte ¢inku zpét do vychozi polohy
kontrolovanym pohybem.

Chybné provedeni: zaklonéni v zadech, Spatné dychani

TRAINING

Obrazek 9 Pull over - 8 Best dumbell excerices for building mass and strengh (Linde,
2023).

One-legged standing heel raise

Vychozi poloha: Stoupnéte si rovné s chodidly na Sitku ramen. VaSe chodidla by m¢la
smétfovat doptedu a vaha by méla byt rovnomérné rozloZena na obé nohy. Lehce pokréte
kolena, abyste aktivovali stehenni svaly a stabilizovali klouby. Udrzujte patef rovnou a
vyhnéte se hrbeni nebo prohnuti v zadech.

Provedeni: Stoupnéte si rovné s chodidly na §ifku ramen. Zvednéte jednu nohu ze zemé,
udrzujte koleno rovné a preneste veskerou vahu na druhou nohu. Pro udrzeni rovnovahy
se muzete lehce dotknout zdi nebo jiné opory. Pomalu se zvednéte na Spickach co
nejvyse, jak vam to pohodli dovoli. Soustfed'te se na to, abyste k zvednuti paty pouzivali
lytkovy sval, ne abyste kyvali boky nebo ohybali koleno. V horni poloze vydrzte jednu
nebo dvé sekundy a stahnéte lytkovy sval. Pomalu spust’te patu zpét do vychozi polohy.

Chybné provedeni: nezpevnéné boky, ohybani kolene.

43



Obrazek 10 One-legged standing heel raise - How to do
standing calf raises (Romine, 2023).

7.3 Cviky na maximalni silu

Deadlift

e Vychozi pozice: Podfep, osa tésné pred holenémi. Paze z vnéjsku dolnich koncetin, ve
vetsi §ifi, nez je Sife ramen. Sife nohou i rukou je individualni. Osu uchopime
nadhmatem. Zada drZime v rovin¢.

e Provedeni: Postavime se k ose, aby holen¢ byly tésné¢ pted osou, zaujmeme vychozi
pozici. Pfed kazdym opakovanim provedeme hluboky nadech do bficha. Zpevnime
stied téla a soucasné zapojime stehenni, sedaci a zaddové svaly a plynulym pohybem
kloubti pfechazime do propnutych nohou a napiimeného trupu, pii pohybu do konecné
pozice provadime vydech. Pfi cviku je dilezité dbat na spravnou techniku i pii navratu
do vychozi pozice.

e Chybné provedeni: prohnuti nebo ohnuti v zadech, ptili§ velky zdklon hlavy, Spatné

dychani, kolenni klouby se pfitahuji k sobé&.
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Obrazek 11 Deadlift

Dumbell press

Vychozi pozice: Leh na lavicce s nastavenym tthlem opéradla. Chodidla jsou pevné na
zemi, rozkroc¢ena na $itku ramen. DrZte €inky v kazdé ruce s dlanémi sméfujicimi k
sobé. Lokty jsou mirné pokréené a sméfuji mirmé ven od téla. Cinky jsou nad
hrudnikem, zhruba nad ramennimi klouby. Patet je v pfirozeném prohnuti a télo je
stabilni.

Provedeni: Zvednéte ¢inky nad hrudnik s natazenyma rukama. Lokty by mély byt mirné
pokrcené a smétovat mirné ven od téla. Pomalu spoustéjte ¢inky po stranach hrudniku,
lokty jdou k télu. Lokty by se nemély dostat upln¢ za télo, aby se zatéz nepfenasela na
ramena. KdyzZ jsou €inky tésné pod tirovni hrudniku (zhruba v Girovni podpaZi), zatlacte
je zpét do vychozi pozice silou prsnich svali. Béhem pohybu se soustiedte na tlaceni
¢inek nahoru, nikoliv jejich zvedani lokty. Vydechujte béhem tlaceni ¢inek nahoru.

Chybné provedeni: prohybani v zadech, zvedani loktl do stran.
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S =

Obrazek 12 Dumbell press - Upper body strength workouts (Stewart,
2022).

Leg press

e Vychozi pozice: Sed na stroji s optenymi zady o opérku. Chodidla umisténa na plosiné
na §ifku ramen nebo o néco Sirsi, Spickami mirn¢ dopiedu. Kolena jsou mirné pokrcena.
Mite pevny tchop na rukojetich stroje.

e Provedeni: Pomalu a plynule tlatte do ploSiny nohama, abyste narovnaly kolena.
Zameéfte se na praci stehennich svalll (kvadricepsti) béhem tohoto pohybu. Vyhnéte se
uplnému propnuti kolen v horni pozici, abyste snizili tlak na klouby. Pomalu a
kontrolované spoustéjte plosinu zpét do vychozi pozice, pficemz znovu pokrcujte
kolena. Vydechujte béhem spousténi plosiny.

e Chybné provedeni: prohybani v zddech, zaklonéni hlavy, zadrZovani dechu

Obrazek 13 Leg press - Seated machine squats (Stuart, 2021).
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Bent over row

e Vychozi pozice: Cinku uchopte na Siftku ramen nebo o néco Sirsi nadhmatem (dlan¢

sméefujici smérem od téla. Stoupnéte si na Sitku ramen s mirné pokréenyma koleny.
Patet drzte v neutralni pozici, mirné prohnuta v bedrech. Bficho stdhnéte a udrzujte
pevny stied téla.

Provedeni: Predkloiite se v pase, dokud nebude vas trup téméf rovnobézné se zemi.
Udrzujte zada rovna a hrudnik mirné¢ vypnuty. Neprohybejte se v bedrech. Hlava by
méla byt v prodlouzeni patete, divejte se mirné pfed sebe. Pomalu zvednéte ¢inku nebo
jednorucky k hrudniku, lokty drzte blizko téla. Zaméite se na praci svall zad, ne na silu
v pazich. Nahote pohybu lehce stahnéte lopatky k sobé a na chvili podrzte pozici. Lokty
by mély byt mirn€ vySe nez trup. Pomalu a kontrolované spoustéjte ¢inku nebo
jednorucky zpét do vychozi pozice. Drzte zada stale rovna a pevny stted téla.

Chybné provedeni: Prohybani v zadech, zdklon hlavy.

Obrazek 14 Bent over row - Jason Fox’s ultimate go-to barbell workout
(Tracey, 2024).

Leg curl

Vychozi pozice: Lehce si lehnéte na bficho na lavicku s polstrovanim pro kolena.
Chodidla umistéte pod polstarky tak, aby byly Spi¢ky chodidel v linii s koleny. Pevné
se opfete dlanémi o boky lavice pro stabilitu. Patef drzte v neutrdlni pozici, mirné
prohnuta v bedrech. Bficho stahnéte a udrzujte pevny stied téla.

Provedeni: Pomalu ohybejte kolena v kyc¢lich, zvedate tak paty smérem k hyzdim.
Soustted’te se na praci hamstringti. Ve vrcholné fazi pohybu na chvili podrZte pozici s
maximalné¢ napnutymi hamstringy. Pomalu a kontrolované spoustéjte paty zpét k

podlaze. Nevystielujte kolena do natazené pozice.
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Chybné provedeni: prohybani v zadech, zvedani hlavy a hrudniku

Obrazek 15 Leg curl - Tree trunk legs workouts (The MeanMuscles
Team, 2018).
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Zavér

Silovy trénink ptedstavuje klicovou a nepostradatelnou soucast ptipravy hazenkare, at
uz usiluje o dosazeni vrcholovych vykont, nebo o budovani kariéry. Mezi hlavni parametry
ovlivityjici herni vykon patii zejména celkova sila trupu a Svihové a odrazové schopnosti.

Teoretickd ¢ast prace nejprve uvadi obecny piehled hdzené, véetné stru¢ného shrnuti
pravidel a pribéhu hry. Nasleduje blizsi rozbor hazené z pohledu statistickych a fyziologickych
dat, zamétfeny na pohyb hracl na hfisti, rychlost stielby a srdecni frekvenci. Druha kapitola se
detailné vénuje silovym schopnostem, od jejich obecné charakteristiky a typd svalovych
kontrakci, az po specifické silové schopnosti diilezité pro hazenou. V kapitolach treti a Ctvrté
se nachazi popis diagnostiky silovych schopnosti, a to jak obecné, tak specificky zaméiené na
hazenou. Tyto diagnostické metody slouzi k monitorovani hract a jejich vykonnosti, a dale k
sestaveni individualniho silového tréninku.

Prakticka Cast prace se zaméfuje na vytvoreni tréninkového planu pro rozvoj svalové
hmoty a sily v pfipravné fazi hdzenkarské sezony. Plan je rozdé€len do tii ¢asti a zahrnuje vstupni
parametry hazenkait (vaha, vyska, herni pozice, zkuSenosti a dostupné tréninkové podminky).
Samotny tréninkovy plén se sklada ze Ctyftydenniho cyklu s detailnim popisem jednotlivych
tréninkovych jednotek pro kazdy den. Soucésti planu je 1 kondi¢ni trénink zaméteny na rozvoj
aerobni a anaerobni kapacity. Informace pro praktickou ¢ast vychazely z odborné literatury,
studii a fitness webd.

Bakalaiska prace slouzi jako metodicky material pro hazenkarské trenéry, samotné
hazenkare, kondi¢ni trenéry a trenéry jinych sportt, kde se vyskytuji podobné pohybové vzorce
jako v hézené. Prace zahrnuje rozsdhly sbornik cvikid s podrobnym popisem spravného
provedeni a teoretické podklady pro jejich zatazeni do tréninku. Celkova tvorba prace, véetné

sborniku cviki, popist provedeni a teoretické ¢asti, si vyzadala zna¢né Casové usili.
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