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1 UVOD

Hézena je kolektivni sportovni hra s bohatou historii. Jedna se o fyzicky i psychicky
naro¢nou hru, ktera je atraktivni svoji vysokou rychlosti, dynamicnosti a tvrdosti. Vykony hract
mnohdy leZi na hranici fyzickych moznosti. Hazenkafi musi ¢asto snaset ptimy fyzicky kontakt,
a proto jsou v hdzené ocefiovany moraln¢ volni vlastnosti.

Hraji hazenou od svych deviti let. A velmi si cenim vSeho, co mé naucila. Nejen
z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale pfedevsim z hlediska duSevniho
rozvoje. Vyznamn¢ se podilela na obsahu mého détstvi, pomahala utvofit moji osobnost a v
obdobi dospivani mi byla nenahraditelnym zdrojem sily. Hazena mi ptfinesla kromé mnoha
pozitivnich zaZitkl 1 negativni zkuSenosti. Ty se ale vzdy postupem casu ukéazaly pro smysl
mého Zivota jako piinosné. Diky hazené jsem ziskala dobrou fyzickou kondici, kladny vztah
k pohybu a ke sportu, opravdové pratele a nakonec i smér profesniho zaméfeni. Po ptechodu
na seniorskou uroven jsem musela zacit pfemyslet o psychické ptiprave, kterd je dle mého
nazoru na vrcholové Urovni ¢asto rozhodujici okolnosti v podani dobrého sportovniho a herniho
vykonu. Kromé studia na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, mé tak
hézend privedla 1 ke studiu psychologie na Filozofické fakult¢ Univerzity Palackého v
Olomouci.

Mimo psychické aspekty, které jsou mnohdy nevyzpytatelnym faktorem sportovniho
vykonu, je nezbytna dobra kondi¢ni ptipravenost. Je pro m¢ zajimavé propojovat znalosti
ziskané na obou fakultach. V bakalafské praci jsem se rozhodla zaméfit na kondi¢ni

ptipravenost hra¢ek hdzené druzstva zen DHK Zora Olomouc.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hazena je kolektivni sportovni hra, jejimz hlavnim cilem je dopravit v souladu s
pravidly mi¢ do soupetfovy branky (Zatkova & Hianik, 2006). Jedna se tedy o sportovni hru
brankoveho typu s brankarem (Liska, 2005). Hazena je hra s bohatou historii. Tama a Tkadlec
(2002) pisi, Ze jeji soucasna podoba vznikla postupnym prolinanim her zalozenych na hazeni
mice. Tyto hry se objevily na rtiznych mistech Evropy na zacatku 20. stoleti. ,,Zakladem je
handbold, ktery pochazi z Danska“ (Tima & Tkadlec, 2002, 9). Tam také vznikaly prvni kluby
a organizovan¢ soutéze. Za dalsi misto vzniku byva povazovano Némecko, kde se hrala vétsi
obdoba této hry s nazvem ,,handball“. Tfetim mistem vzniku byly Cechy. Vznikla zde ,,narodni
hazena®, ktera se dodnes na n¢kterych mistech republiky hraje (Tima & Tkadlec, 2002). Kazda
z verzi hazené se trochu lisi svymi pravidly, jako tieba rozméry hii$té a branek nebo poctem
hrajicich hrac¢d. V soucasnosti je nejrozsifenéjsi podobou hdzené mezinarodni hazena o sedmi
hracich.

Matousek (1995) piSe, ze hdzend patii mezi Ctyfi zakladni micové hry a ma tedy své
pevné misto v systému télesné kultury. Dle n&j dosahla zatazeni do Skolnich osnov a vysokého
hodnoceni pro svoje moralni a fyziologické hodnoty a pro své mezinarodni tspéchy. Déle autor
pise: ,,Hazena je diky svému charakteru, jednoduchosti a dostupnosti ptitazliva a oblibena*
(Matousek, 1995, 5). Jeji jednoduchost vidi Matousek (1995) v snadno pochopitelnych
pravidlech a nendro¢nosti na vybaveni hrace.

Ackoliv hazena skute¢né je v naSem systému télesné kultury, tak piesto nema ve
$kolnich osnovach takovy prostor jako jiné kolektivni sporty. Jak pise Safaiikova (1998, 11):
,,Hazena neni v nasi republice na Skolach tak popularni jako basketbal, fotbal nebo volejbal.*
Dale si Safatikova (1998) mysli, Ze je tomu tak mimo jiné proto, Ze uéitelé a vice ucitelky maji
strach z ¢astych pfimych kontaktd hraca dvou soupeficich druzstev. Bélka a Sal¢akova (2013)
také pisi, ze divodem vytraceni se hazené z vyuky télesné vychovy je mimo jiné nebezpeci
Urazu. Dle Safaiikové (1998) si u¢itelé mylné mysli, ze k provozovani hazené je zapotiebi
nezbytné presné hazenkaiské hiisté a hazenkaiské mice. K nacviku hernich ¢innosti muize
slouzit relativné jakékoliv hi'isté¢ se dvéma brankami a mi¢ mtize byt pouze podobnych rozmeéri
a riznych materiala. V neposledni fad¢ jsou prekazkou k zatazovani hazené do skolnich osnov

didaktické nedostatky uciteld (Safafikova, 1998). A dle Bélky a Saldakové (2013) také



nedostatek ¢esky psané odborné literatury, ktera by pomahala s nacvikem zékladnich hernich
dovednosti. Pravé k tomu mé slouzit jejich publikace s nazvem ,,Nebojme se hazené* (2013).
Piesto, ze se hazend sklada z jednoduchych lokomoénich schopnosti (béh, skok, vyskok,
hod), zvladnuti hernich ¢innosti je naro¢né a vyzaduje vSestrannou ptipravu a vysokou uroven
télesné kondice. Potiebné pohybové schopnosti jsou zakladem pro osvojeni techniky hernich
¢innosti. OvSem osvojeni techniky je$té nezaruéuje jeji ucelné vyuziti ve hie. Dobra télesna
kondice, hra¢ska technika a taktika se neuplatni bez vysoké urovné¢ moralnich a volnich
vlastnosti. Po moralni strance vyzaduje hazena od hrace vlastnosti jako jsou bojovnost,
houzevnatost, odvaha, vile po vitézstvi a ukaznénost (Matousek, 1995). Také je nezbytna urcita
uroven taktické ptipravy, protoze hazena se vyznacuje neustale se ménicimi hernimi situacemi.
Kromé taktiky je vyZzadovana také anticipace a kreativita. Vyborna kondi¢ni pfipravenost je

nutna, protoze hraci se pohybuji na relativné velké plose (Zatkova & Hianik, 2006).
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Obréazek 1 Popis hiisté (Tuma & Tkadlec, 2010, 10).

Hraci plocha je obdélnikové hiisté o délce 40 m a Sifce 20 m (Koneény, 2010). Hfiste

je ohrani¢eno a rozdéleno ¢arami (Tuma & Tkadlec, 2002). Obsahuje hraci pole a dvé
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brankovisté (Koneény, 2010). PodéIné ¢ary se nazyvaji postranni, pficné brankové (autové) a
ve stiedu hfisté je sttedova cara (Matousek, 1995). Uprostied brankovych ¢ar jsou branky o
rozmérech 2 m na vysku a 3 m na Sitku (Kone¢ny, 2010). Ve vzdalenosti 4 m od brankové ¢ary
je 15 cm dlouha ¢éra hranice brankare. Ve vzdéalenosti 6 m od stfedu brankové Cary je Cara
ohranicujici brankovisté. V brankovisti se smi pohybovat pouze brankat (Ttima & Tkadlec,
2002). Na urovni 7 m od stfedu brankové ¢ary je 1 m dlouha ¢ara, ze které se provadi trestné
sedmimetrové hody. Nasleduje pieruSovana ¢ara volného hodu ve vzdalenosti 9 m od brankové
cary, ktera kopiruje brankovou ¢aru (Matousek, 1995). Posledni ¢ara je vymezena pro stiidani
hracd. Je vyznadena na jedné z postrannich ¢ar ve vzdalenosti 4,5 m od stiedové Cary a to na
kazdé strang hii§té kolmo k postranni ¢ate. Cary pro stiidani hra¢a jsou dlouhé 30 cm (15 cm
pfesahuje postranni ¢aru smérem ven z hiist¢) (Konecny, 2010).

K utkani v hazené je nezbytny mic, ktery ma presné vymezenou velikost a hmotnost pro
rizné vékové kategorie hract 1 hracek (Matousek, 1995).

Hraci doba utkani je pro dospélé a mladez nad 16 let 2x30 minut s desetiminutovou
ptestavkou. Hraje se na tzv. hruby ¢as. To znamena, Ze hraci doba se pierusuje pouze na pokyn
rozhod¢iho (Tama & Tkadlec, 2002). Utkani fidi dva rozhod¢i (Kone¢ny, 2010).

Druzstvo smi k utkani nastoupit maximalné v po¢tu 14 hraci, z nichz maximalné 6
miZe byt soucasné v poli a jeden brankar v prostoru brankovisté. Ostatni hraci jsou na stiidacce
a ve vymezeném Uzemi (od stiedové Cary po ¢aru vymezenou pro stiidani hraca na ,,své*
poloving) smi vystiidat kteréhokoliv hrace ¢i brankare (Ttima & Tkadlec, 2002).

Hra¢ se miize po hiisti pohybovat béhem ¢i chizi, mize chytat, piihravat nebo odrazet
mi¢ a mize branit soupefe t€lem ¢i rukama. Pro manipulaci s mi¢em je pro hrace dulezité ¢islo
tfi. Prave tolik krokli mize udélat s micem v ruce a stejn€ tak miize mi¢ drzet v ruce nejdéle tii
sekundy. Dale je hrac¢i dovoleno s mi¢em driblovat (jednotiderovy nebo nepieruSovany
vicelderovy driblink). Mice se muze hra¢ dotknout jakoukoliv ¢asti téla vyjma nohou od kolen
doli (Tima & Tkadlec, 2002).

Ve hie se neustdle stfidd obrana a Utok. Tyto ucelené Casti hry jsou nazyvany fazemi
hry. O jakou fazi hry jde pozname podle toho, zda druZzstvo ma nebo nema pod kontrolou
predmét hry — mi¢. Uto&na faze hry za¢ina ziskem mice a konéi jeho ztratou. Hlavnim tikolem
této faze je dopravit mi¢ do soupefovy branky. Obranné faze naopak zacina ztratou mice a konci
jeho ziskanim. Hlavnim ukolem obranné faze je zabranit soupefi, aby dopravil mi¢ do ,,nasi
branky (Zatkova & Hianik, 2006).
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2.3 Charakteristika hrac¢skych funkci v hdzené

Hracské funkce jsou bud’ urceny pravidly hry nebo jsou dany systémem hry (Jancalek
& Téborsky, 1973). ,,Hernim systémem rozumime organizaci hry druzstva v utoku ¢i v obrang*
(Nykodym et al., 2006, 80). Proto délime hra¢ské funkce na obranné a ito¢né (Jancalek &
Taborsky, 1973). Kromé hraéskych funkci je v systému hry zahrnuto také rozestaveni hraci,
vymezeny prostor ¢innosti a zptisob sou¢innosti hra¢t (Nykodym et al., 2006).

Kfidlo praveé

~
[ S \ Spojka prava
N
\

Spojka stfedni

Spojka leva

Obrazek 2 Zobrazeni prostori vymezenych pro jednotlivé hracské funkce (Bélka, 2010).

Rozd¢leni hrac¢skych funkci dle Zat'’kové a Hianika (2006):
Utoéné hragské funkce:

o kiidla — levé a pravé,

e 5pojky — leva, prava a stfedni,

e pivot.
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Obranné hracské funkce:
e krajni obrance — levy a pravy,
e druhy krajni obrance — levy a pravy,
e stfedni obrance — levy a pravy,

e vysunuty obrance — levy a pravy.

Kazdy hra¢ musi plnit ato¢nou i obrannou funkci. Neni vSak pravidlem, ze hra¢ musi
plnit stejnou Gtoénou a obranou funkci v systému hry. Na jednotlivé funkce jsou kladeny
rozdilné pozadavky rozvoje kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Funkce hrace tedy souvisi
s jeho schopnostmi. Dle schopnosti hrace jsou voleny hracské funkce (které musi byt poté dale
rozvijeny) a dle nich zase systém hry v Gtoku nebo v obran¢ (Zat’kova & Hianik, 2006). VVolba
obranného nebo uto¢ného systému zavisi krome¢ jiného na slozeni vlastniho druzstva (naptiklad

vyska ¢i pohyblivost hraci) (Nykodym et al., 2006).

2.3.1 Charakteristika hrac¢skych postia v hazené

Spojka
je do velké miry zavisly na tarovni a zptsobu hry spojek (Zatkova & Hianik, 2006). Spojka
vétSinou zahajuje rychly protiatok, stfili z dalky, odlakéava obrance z vyhodného obranného
postaveni, uvoliiuje pivota 1 kiidlo a pribézné zajistuje vlastni utok (Matousek, 1995). Od
spojek se vyzaduje zvladnuti vice zplsobu stielby (minimaln¢ dvou) a jejich variabilni
uplatnovani. Strelecky uspesné spojky poté nuti obrance pristupovat k nim a tim se uvoliuje na
hranici brankovisté vice prostoru pro ostatni spoluhrace (Zatkovéa & Hianik, 2006).

U spojky jsou duleziti tito Cinitelé: vySka postavy, smysl pro herni kombinace a souhru,
odrazova schopnost, §vihova sila pazi, ovladani zakladnich i specifickych zptisobu ptihravek a
stielby (Janc¢alek & Taborsky, 1973). Spojka se musi velmi dobie orientovat, musi byt pozorna
a mit tvar¢i herni mysleni. Tuto funkci zastivaji nejzkuSengj$i hraci s vysokou drovni
hra¢skych dovednosti (Matousek, 1995).

Kitidlo
Zakladnim ptedpokladem tspésného plnéni tikolt kiidelnich ito¢niki je dobra startovni

a bézecka rychlost a schopnost zpracovat mi¢ v plné rychlosti. K¥idla vyrazi do rychlych
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protiutoku a ¢asto je sami zakon¢uji. P¥i postupném utoku na sebe svym postavenim v rohu
hiisté vazi obrance a tim roztahuji obranu soupeife (Jancalek & Taborsky, 1973). Ke stielbé
V postupném utoku musi byt utoc¢nici schopni zvladnout na malém prostoru uvolnéni jeden proti
jednomu a stfelbu z malého Uhlu (Zatkova & Hianik, 2006). K tomu je zapotiebi zejména
odrazova schopnost dolnich koncetin a specialni obratnost pii stielbé (Jancalek & Taborsky,
1973).

Pivot

Pivot plni své herni ukoly pfedevsim v prostoru na ¢aie brankovisté. Obvykle je jeho
postaveni zady nebo bokem Kk brance, tedy ¢elem ke spoluhra¢tum (Jancalek & Taborsky, 1973).
Svym pohybem ma za ukol narusovat kompaktnost soupefovy obrany a tim vytvaret svym
spoluhra¢um prostor pro golové prilezitosti. Sam se pivot snazi zaujimat vhodné postaveni pro
zpracovani pfihravky a pro naslednou stfelbu (Zat’kova & Hianik, 2006).

Stielba z prostoru pivota je specifickd a koordina¢né narocnd. Nejcastéji se pouziva
stielba v naskoku nad brankovistém (Tuma & Tkadlec, 2002). Je tomu tak proto, Ze pivot ma
malo prostoru a ¢asu k realizovani svych hernich ¢innosti (Janc¢alek & Taborsky, 1973).
Zaroven je v neustalém kontaktu s branicimi hraci (Zatkova & Hianik, 2006). Matousek (1995)
piSe, Ze tyto situace od pivota Casto vyzaduji odolnost a sebeovladani. Zat’kova a Hianik (2006)

doplnuji, ze by se pivot nemél snizovat k oplaceni fyzickych kontaktt a ptili§ hrubé hie.

Brankar

Dle Tamy a Tkadlece (2002) m& pozice brankaie ma v hazené velmi specificky vyznam.
Liska (2005) piSe, ze brankat je jednou z nejdalezitéjsich, ne-li zcela nejdalezitéjsi osobou
V druzstvu. Cilem jeho hry je zabrénit svou ¢innosti vniknuti mi¢e do vlastni branky. K tomu
jsou tieba specifické schopnosti i dovednosti. Ze schopnosti je dulezity zejména piehled a
vnimani bezprostiedni situace ve hie. Dal§im pifedpokladem je obratnost — je tieba, aby brankaf
udélal jakykoliv pohyb a tim chytil mi¢. ,,Nasleduje co nejrychlejsi zorientovani se, sebrani
mice a rozehrani* (Liska, 2005, 52). Pravé timto brankaf ¢asto zahajuje uto¢nou ¢innost svého
druzstva.

Ackoliv brankaf musi spolupracovat s celym druzstvem (podili se na koordinaci
¢innosti obrany svého druzstva), jeho vykon je hodnocen z individudlniho hlediska. Odlisna
tedy neni jen jeho fyzicka a herni pfipravenost, ale také jeho psychika. Brankai by mél byt
dostate¢n¢ dominantni a mél by snaset vysokou miru zodpovédnosti vyplyvajici ze své funkce.

Casto je pravé brankai v tymu tou osobnosti, kterd povzbuzuje a stmeluje tym (Liska, 2005).

14



Za zminku jesté stoji, Ze specificky trénink hernich Cinnosti brankare je ve vSech kategoriich

zanedbavan (Liska, 2005).

2.4 Sportovni trénink

Sport je spolecensky fenomén, ktery se jako vSechny oblasti lidské ¢innosti historicky
vyvijel. Sport je sloZitym systémem, a proto bylo nutné, aby se vytvofil také organizovany
sportovni trénink (Lehnert et al., 2001). ,,Sportovni trénink Ize charakterizovat jako dlouhodoby
systétmov¢ fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipliné™ (Lehnert et al., 2001, 5). V interakci pisobi ve
sportovnim tréninku procesy biologické adaptace, motorického uceni a psychosocialni adaptace
(Jansa &Dovalil et al., 2009).

Funk¢ni stranku sportovniho tréninku zajistuje struktura sportovniho tréninku, coz je
ucelné usporadani obsahu tréninku (Lehnert et al., 2001). Sportovni trénink se ¢leni do téchto
slozek:

e kondicni piiprava,

e technicka pfiprava,

o takticka ptiprava,

e psychologicka pfiprava,

e teoreticka priprava (Lehnert et al., 2001).

Uvedené déleni sportovniho tréninku je pfedevsim teoretické (Lehnert et al., 2001). O
tom sv&dc¢i skutecnost, ze nektefi autofi (Jansa & Dovalil et al., 2009) uz napiiklad neuvadéji
teoretickou ptipravu. Mezi jednotlivymi slozkami jsou rizné pevné vztahy a také zastoupeni
slozek tréninku neni ve vSech sportech stejné. LiSi se i v zavislosti na v€ku, vykonnosti a
prabéhu ro¢niho cyklu. Trénink mé probihat jako celek, pouze se zdiraznénim urcité oblasti
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni relativné maximalni vykonnosti v daném
sportovnim odvétvi (Lehnert et al., 2001). N¢kdy ovSem ani nemusi byt tim nejlepSim a
zadoucim dosazeni maximalniho vykonu sportovce. Dovalil et al. (2012) fikd, Ze cilem
sportovniho tréninku je dosahnout vuréeném c¢ase a konkrétnich podminkach nejvyssich
vykont, které vedou k vitézstvi. Jinou definici nabizi Peri¢ a Dovalil (2010), podle nichz je
cilem sportovniho tréninku dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve sportovnim

odvétvi a to na zdkladé vSestranného rozvoje sportovce.
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Ukolem sportovniho tréninku je pisobeni na télesné, psychické a socialni predpoklady,
které souviseji s pozadavky sportovniho vykonu. Sportovni trénink je nejen vzdélavacim, ale
také vychovnym procesem (Lehnert et al., 2001). Také Peri¢ a Dovalil et al. (2010) pisi, ze
sportovni trénink je zaméfen na rozvoj pohybovych (sportovnich) schopnosti a dovednosti i
ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce. ,.Z hlediska pedagogického je to
vychovné-vzdélavaci proces* (Jansa & Dovalil et al., 2009, 148). Zvlasté dulezité vychovné
(pedagogické) ptuisobenti je v tréninku mladeze (Lehnert et al., 2001).

Oblast vrcholového sportu je s postupnym vyvojem stale vice fyzicky i psychicky
naro¢nou ¢innosti. Proto je také kladen vétsi duraz na komplexni rozvoj jedince. Sportovni
vykon je determinovan riznymi faktory, a proto je tfeba rozvijet a zdokonalovat také rtizné
stranky osobnosti sportovce (Lehnert et al., 2001). Je tieba usilovat nejen o rozvoj vykonnosti,
ale také o rozvoj lidskosti. Peri¢ a Dovalil et al. (2010, 12) pisi, Ze: ,,Snaha o dosazeni
nejvyssich vykona nesmi byt v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,
ekologickymi a dal$imi normami spoleCenského zivota.“ Je pozitivni, Ze souasné je
V tréninkové praxi Castéji respektovana komplexnost lidského organismu a specifika jedince
jako celku (Lehnert et al., 2001).

Na zavér je nutné dodat, ze sebedokonalej$i sportovni piiprava podporfend stale se
roz§ifujicimi védeckymi poznatky neni zérukou jistého dostaveni ocekavaného vysledku
(Lehnert et al., 2001). Nepiiméfené fyzické a duSevni vypéti se ve sportu bezprostiedné odrazi
ve vykonnosti. Pies vysoké zaméfeni na vykon je nutné, aby si trénink zachoval rysy sportu
jako hry. Hry, ktera mé ptisobovat radost a pocit dobi'e vykonané prace, ma rozvijet osobnost a

pratelské vztahy (Jansa & Dovalil et al., 2009).

2.4.1 Tréninkova jednotka

Lehnert et al. (2001) definuji tréninkovou jednotku jako zakladni organiza¢ni formu
tréninkového procesu. Jedna se o relativné samostatny celek, ktery obvykle trva 90 — 120 minut.
Dovalil et al. (2012) piSe, Ze délka mize byt i od 45 minut az po 180 minut. Cile a tkoly
jednotlivych tréninkovych jednotek souvisi s dal$imi tréninkovymi jednotkami uréitych
tréninkovych cykli. Muze byt zaméfena na zvySovani kondice, zdokonalovani techniky ¢i
taktiky, mize mit kompenzacni ¢i regeneracni charakter apod. V kazdé tréninkové jednotce se
musi respektovat zakonitosti jejiho zaméteni. Dle toho je utvaien jeji obsah a struktura (Lehnert
etal., 2001).

Tréninkova jednotka se d€li na ti1 ¢asti: pfipravnd, hlavni a zavérecna cast. Piipravna
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cast ma za ukol ptipravit pohybovy aparat na ndsledné zatizeni. Zejména se jedna o pfipravu
srde¢né-cévniho a dychaciho aparatu a protazeni svalt, §lach a kloubii (Jansa & Dovalil et al.,
2009). Zpisob zah4jeni tréninkové jednotky odpovida potfebdm trenéra i sportovcil. Je tieba
ho diferenciovat vzhledem k individudlnim podminkam. Zalezi na v€ku, Grovni zdatnosti,
specializaci ve sportu ¢i inave (Lehnert et al., 2001). Pii planovani pfipravné casti tréninkové
jednotky musi trenér hlavné vychazet z celkového zaméfeni tréninkové jednotky vzhledem
k probihajicim cyklim (Jansa & Dovalil et al., 2012).

V hlavni ¢asti jsou plnény stanovené cile a ukoly tréninkové jednotky. K hlavni ¢asti
tréninkové jednotky musi byt pfistupovano komplexné. Samoziejmé se ale musi vychazet
Z jisté posloupnosti. Koordina¢né nérocnéd cviceni by méla byt na zacatku hlavni ¢ast, dale
cviceni rychlosti nebo rychlostn¢é silovd, nasledné silova cviceni a na zavér by meéla byt
provadéna vytrvalostni cviceni. V hlavni ¢asti tréninkové jednotky je dosahovano vrcholu
z hlediska zatizeni organismu (Lehnert et al., 2001).

Zavérecna Cast by mela vést Kpostupnému uklidnéni organismu. Jak z hlediska
fyziologického, tak psychického. Spravny pribéh této Casti prispiva k regeneraci organismu
(Jansa & Dovalil et al., 2009). Dovalil et al. (2012) radi, Ze by se méla zatazovat cvi¢eni mirné

intenzity a postupné prejit na néjaké cviceni kompenzacniho a regeneracniho typu.

2.4.2 Treéninkové cykly

Aby byl vhodné rozvijen potiebny talent pro pfisluSny sport, je tfeba mnoholeté a
systematické piipravy. Velmi tedy zalezi na tom, jak je postaveny dlouhodoby trénink (Jansa
& Dovalil et al., 2009). Zejména by nemél postradat promyslenou kontinuitu (Dovalil et al.,
2012). Na zakladé toho mizZe sportovec dosdhnout stavu optimalni pfipravenosti k soutézi
(Lehnert et al., 2001).

Trénink je ¢lenén na jednotlivé tréninkové tseky neboli tréninkové cykly. Kazdy
tréninkovy cyklus je charakteristicky urCitym zamétfenim, tréninkovym cilem a ukolem,
prostiedky, metodami i ptistupy (Dovalil et al., 2012). Zakladnim kritériem, podle kterého se
cykly rozdéluji, je jejich délka (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Cykly mohou trvat n¢kolik dnli, mésicu i let. RozliSujeme mikrocykly, mezocykly a
makrocykly. Cykly by mély byt vzajemné provazané (Jansa & Dovalil et al., 2009). Na tom,
jak jsou postaveny a jak jsou spojité, se odrazi efektivita tréninku (Dovalil et al., 2012). Obsah
cykli vysSiho fadu urCuje obsah cykli nizsitho tfadu (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Mikrocyklus je sled jednotlivych tréninkovych jednotek. Nékolik mikrocyklt tvoii
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mezocyklus a nejdelsi ¢asovou dimenzi je sled stiidajicich se mezocykli — makrocyklus.
Nejtypictéjsim a nejvice pouzivanym makrocyklem je rocni tréninkovy cyklus. Ten délime na
obdobi ptipravné, predzavodni, zadvodni a pfechodné (Dovalil et al., 2012). Pro potifeby naseho

vyzkumu je nejdtlezitéjsi charakterizovat ptipravné obdobi.

Pfipravné obdobi

V piipravném obdobi jsou budovany zéklady budouciho vykonu. Hlavnim ukolem
tohoto obdobi je zvySeni trénovanosti. Tim jsou zajiStény ptedpoklady pro dal$i rast
vykonnosti. Pravé pouze v piipravném obdobi je pro tento ukol prostor (Dovalil et al., 2012).
Ptipravné obdobi je zaméfeno na vSechny faktory sportovniho vykonu (Jansa & Dovalil et al.,
2009), ale pro nas vyzkum je klicova kondi¢ni pfiprava. Ta ma mit zpocatku obdobi v§eobecny
charakter. ,,Zdaraziuje se stimulace zékladnich fyziologickych funkci (dychani, ¢innost srdce,
rozvoj svalového systému)...“ (Dovalil et al., 2012, 258-259). Konkrétné v prvni ¢asti tohoto
obdobi ma byt zvySovan objem zatizeni. Narusta pocet tréninkovych dni a jednotek a jejich
délka. Ve druhé ¢asti ptripravného obdobi je zatizeni zvySovano nartstem jeho intenzity.
Ptibyva dynamickych cvifeni a zatiZeni je vice anaerobniho charakteru (Dovalil et al., 2012).
Vyznamnym tréninkovym prostiedkem v tomto obdobi jsou také piipravné soutéze a utkani

(Jansa & Dovalil et al., 2009).

2.4.3 Specifika tréninku Zen

Sportovni trénink Zen 1 muzl vychazi ze stejnych teoretickych vychodisek, je ovSem
ticba respektovat odliSnosti Zenského a muzského organismu. Tim se mutzeme vyhnout
nékterym zdravotnim rizikim (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, Botek, 2010). Odlisnosti
muzského a zenského organismu vyplyvaji z biologickych, psychickych a také sociélnich
aspekti (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Z téchto aspekt pak v rizné mite vyplyvaji pro
sport dilezité motorické piredpoklady (Dovalil et al., 2012).

Geneticky dané jsou anatomické a fyziologické rozdily (Lehnert et al., 2010). Zeny maji
mensi vySku i niz§i hmotnost téla a maji i mensi podil svalové a vétsi podil tukové hmoty
(Dovalil et al., 2012). Lehnert et al. (2010) uvadi, ze Zeny dosahuji asi 2/3 sily muza a jejich
podil tuku je 18 — 26 % hmotnosti téla (muzi maji 10 — 18 % télesného tuku). Fyziologicke
rozdily spocivaji ve velikosti srdce — Zeny jej maji o0 20 % mensi, s tim souvisi nizsi systolicky
tlak a niz§i moznost transportu kysliku krvi. Zeny maji také mensi objem plic a niz§i maximalni

spotiebu kysliku (Dovalil et al., 2012). Ta dosahuje asi 70 % muzskych hodnot VO2zmax (Lehnert
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et al., 2010). Déle je Zensky organismus specificky v tom, ze ztraci vice Zeleza v disledku
menstruace. Z hlediska motoriky jsou dvé oblasti, ve kterych jsou zeny relativné leps$i nez muzi.
v ¢innostech spojenych s rovnovahou, 1épe vnimaji rytmus cvi¢eni a maji lepsi prostorovou
orientaci pohybu. Muzi jsou naopak lepsi v motorickych dovednostech spojenych s mifenim na
cil (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2010).

Mezi Zenami a muzi existuji dale psychické a socialni rozdily, které se také projevuji ve
sportovnim tréninku i vykonu. Tyto rozdily jsou dany biologicky a vychovou. Chlapci jsou od
mladi vychovavani k podavani vykonu. V tomto ohledu jsou pfipravovani také na to, ze vzdy
nemusi uspét a s tim se musi dokézat vyrovnat. Zeny jsou naopak vice vedeny k budovani
emocnich vztahd. Tak vice prozivaji $t€sti i nezdary. Zajimavé se to projevi v piipadé, kdy Si
uz sportujici zena neni jista, ze bude schopna podévat maximalni vykon a tak se pfipravuje na
ukonéeni kariéry. Zeny nechtéji byt negativné hodnoceny (Slepicka et al., 2009). Také Dovalil
et al. (2012) pisi, Ze Zeny jsou vice citlivé na vnéjsi podnéty a dale, Ze jejich role v tréninku je
na niz8i piicee jejich hodnotového systému. To souvisi s matefstvim, které Zeny zastavaji a
které je nékdy diivodem drivejSiho ukonceni sportovni kariéry. Z tohoto hlediska jsou na Zeny
kladeny jiné socialni tlaky (Slepicka et al., 2009).

Vsechny uvedené rozdily se projevuji v organizovani a priabéhu tréninku zen (Dovalil
et al., 2012). Na zavér je vhodné poznamenat, Ze Zeny se v prub&hu let stale vice ptiblizuji

muzské sportovni vykonnosti (Lehnert et al., 2010).

2.5 Sportovni vykon

Sportovni vykon je vysledkem nejen sportovni ptipravy (sportovniho tréninku), ale také
vysledkem ptirozeného ristu a vyvoje jedince a vlivii prostfedi. Sportovni vykonnost
(schopnost opakované podavat vykon) se formuje dlouhodobé a postupné (Dovalil et al., 2012).
Sportovni vykon se uskute¢iuje pti zavodech a soutézich (Lehnert et al., 2001).

»oportovni vykon Ize charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zaméfend na feSeni ukolu, ktery je

vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodt, soutézi a utkani* (Lehnert et al., 2001, 8).
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Jednotlivé slozky sportovniho vykonu jsou kvalitativné podobné, jako faktory
sportovniho tréninku.
e somatické faktory,
e Kondi¢ni faktory,
e technické faktory,
o taktické faktory,
e psychické faktory (Lehnert et al., 2001).

Vyvoj jedince je zCasti urCen vrozenymi dispozicemi. Patii k nim dispozice
morfologické (télesna vyska, hmotnost a slozeni a stavba téla), fyziologické (typ transportni
kapacity pro kyslik) a psychické (naptiklad temperament). Tyto dispozice se projevuji
vV motorice i psychice ¢loveéka a maji jisty vztah ke zvySovani sportovniho vykonu. Jejich podil
je ovSem ruzny a pres zvysujici se pocet poznatkii o genetické podminénosti sportovni
vykonnosti miZeme stale pouze odhadovat, jak velky vliv vrozené dispozice maji na sportovni

vykon (Dovalil et al., 2012).

- vy3Si postava

- delsi homni koncetiny

- vétsi obvod prstl na rukou

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

‘ - flexibilita ramenniho kloubu

. SOMATICKE
g " o

- analytické schopnosti '
+ vybér optimainiho feseni r
- strategie

Obrézek 3 Schéma slozek sportovniho vykonu (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny et al.,
2010).
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2.5.1 Somatické faktory

Pojem somatotyp je odvozen od feckého slova soma (= télo). Kazdého ¢lovéka miizeme
zaradit podle stavby téla do jedné ze sedmi kategorii. Tento systém rozpracoval v poloviné 20.
stoleti americky psycholog William Sheldon (Grasgruber & Cacek, 2008).

Somatické faktory jsou relativné stali a ve zna¢né mife geneticky podminéni ¢initelé,
kteti hraji vyznamnou roli ve sportu. Mluvime o stavbé podplrného systému, tj. kostry a
svalstva. Spolu s vazy a $lachami vytvafi biomechanické podminky konkrétnich sportovnich
¢innosti. Hodnoti se hlavné vyska a hmotnost téla, délkové rozméry a poméry a sloZeni téla
(Jansa & Dovalil et al, 2009).

,,U kazdého sportu muzeme vypozorovat uréitou koncentraci somatotypt. V fadé
individualnich sportt je somatotyp velmi dilezitym pfedpokladem dobré vykonnosti. Naopak
u kolektivnich sportd byva rozptyl vétsi, coz vyplyva z rozdili mezi hernimi pozicemi‘
(Grasgruber & Cacek, 2008, 170-171).

V poslednich desetiletich bylo provedeno mnoho vyzkumt, které se snazily najit vztah
mezi sportovnim vykonem a fyzickou stavbou sportovce. Vysledky ukazaly, Ze télesna stavba
a proporce vrcholovych sportovct se nijak zasadné neméni (Grasgruber & Cacek, 2008).
Faktory vysky a hmotnosti téla jsou dualezité pro posouzeni vyvoje mladych sportovct,
k predikci vybéru talenti a zejména k ureni specializace ve sportech, kde vySka téla ¢i
hmotnost patii k limitujicim faktorim vykonu (Jansa & Dovalil et al., 2009). Ve slozeni téla
rozliSujeme aktivni télesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Kromé podilu aktivni télesné hmoty je ve
slozeni svalu dtlezité také zastoupeni riiznych typt svalovych vlaken. ,, Typy vldken, jejichz
podil je v podstaté uréen geneticky, ovliviiuji rizné funkce svalu“ (Jansa & Dovalil et al., 20009,
153). Vzajemny pomér vlaken mize byt také orientacni metodou pti hledani talentt ¢i pro vybér
specializace. ,,Vhodny somatotyp automaticky neznamena uspéSnost sportovce. Zda se vsak,
Ze bez odpovidajici stavby téla se nemuize prislusny jedinec zatadit v mnoha sportech mezi
vykonnostné nejlepsi* (Jansa & Dovalil et al., 2009, 153).

Somatotyp je vyjadienim tfi komponent: endomorfie, mezomofrie a ektomorfie.
Jejich ndzvy jsou odvozeny z nazvi zarode¢nych listd, které maji nejvétsi pfevahu ve vyvoji
télesnych tkani. Endomorfie se vztahuje k relativni tloust'ce ¢i hubenosti jedince. Ukazatelem
je mnozstvi podkozniho tuku. Mezomorfie se vztahuje k relativnimu svalové kosternimu
rozvoji ve vztahu k télesné vySce. Ektomorfie se vztahuje k relativni délce ¢asti téla (Kutac,
2009).
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Grasgruber a Cacek (2008) charakterizuji jednotlivé somatotypy:

Ektomorf

e Stihly, hubeny,

e dlouh¢ koncetiny a prsty,

e slabsi kostra,

e slabé vyvinuté svalstvo,

¢ rychly energeticky vydej,

e malé procento télesného tuku,

e 0btizngj8i nabirani svalové hmoty,

e potieba méne narocného tréninku.

Mezomorf

e Silna kostra,

e Siroka ramena,

e (zké boky,

e stfedné rychly energeticky vydej,

e rychly narist svalové hmoty.

Endomorf

e Podsadity a obly tvar téla,

e kratké koncetiny a prsty,

e ve&tsi hlava, Sirsi tvar,

e nizky energeticky vydej,

e rychly narist svalové hmoty,
e velky pocet tukovych bungk,

e obtizn¢ se zbavuje tuku.
Somatotyp vyjadiuje vzajemny vztah jednotlivych morfologickych komponent pomoci

tii Cisel. Stanoveny somatotyp se vyjadiuje graficky v somatografu, coz je graf rozdéleny tfemi

osami protinajicimi se uprostied sférického trojuhelniku. Somatotypy jsou v somatografu
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znazoriovany teCkami, coz umoziuje rychlou orientaci v zastoupeni jednotlivych somatotypti

(Kutag, 2009).

Somatické faktory v hdzené

Grasgruber a Cacek (2008) pisi, ze hazenkati jsou vyrovnaného mezomorfniho
somatotypu. Jsou vysoci (185-200 cm), maji relativné dlouhé nohy a paze. Silu hornich
konéetin vyuzivaji pro kontrolu mife i pro tvrdou stielu (je zajimavosti, ze z byvalych
hazenkart se Casto stavaji osStépari svétového kalibru) (Grasgruber &Cacek, 2008).

Nejvyssi hraci jsou na hernich postech spojek. Jsou to také nejuniverzalnéjsi hraci, kteti
svoji vysku vyuzivaji jak pii obrang, tak pfi stielbé z dalky. K¥idla, ktera nepfichazeji méné
Casto do télesného kontaktu s protihraéi, jsou mensi, leh¢i, maji mensi podil tuku, jsou vice
dynamicti a hbiti. Pfestoze maji mensi svalovy objem, také se vyznacuji dlouhymi koncetinami.
Nejvice svalové i tukové hmoty maji pivoti. Svoji robustnost vyuzivaji pii ¢astém kontaktu
s obranci. Vyhodou je spiSe mensi vyska, krat$i nohy a delsi paze. Brankafi se také vyznacuji
veétsi podilem tuku a jejich vyhodou je co nejvétsi frontalni plocha téla. Co se tyka hazenkarek,
tak ty jsou nadprimérné mezomorfni az endomorfni (Grasgruber & Cacek, 2008).

Vyzkum, ktery provedli Vila, Manchado, Rodriguez, Abraldes, Alcaraz, a Ferragut.
(2011) také potvrdil, ze kiidla maji mensi hmotnost i télesnou vySku a rozpéti jejich pazi je
mensi neZ u spojek, pivotl i brankart. Dale vyzkum ukazal, Ze spojky a pivoti maji vice svalové
hmoty nez kiidla, pficemz pivoti jsou t€Z8i nez spojky. Dle jejich vyzkumu se somatotypy

hracek hazené také pohybuji mezi mezomorfii a endomorfii.
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Obrézek 4 Somatograf hazenkait (modie) a hazenkaiek (Cervené) (Bernacikova et al., 2010).
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2.5.2 Kondic¢ni faktory

,Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti® (Jansa &
Dovalil et al., 2009, 153). Pohybové schopnosti jsou zakladem pro vSechny pohybové projevy
(¢innosti) ¢loveka (Dovalil et al., 2012).

Kondi¢ni faktory se rozviji v tréninkovém procesu v kondi¢ni piipravé. Zakladni tkoly
kondi¢ni pfipravy jsou: vSestranny i specidlni télesny rozvoj, zvySeni schopnosti organismu
snaset narustajici zatizeni, zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky a prevence
zranéni. V tréninku kondi¢nich schopnosti je nutné respektovat existujici vazby a vztahy mezi
jednotlivymi systémy a to na Grovni strukturalni, funkéni a psychické (Lehnert et al., 2001).

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou podminovany metabolickymi procesy. Rozhodujici
je hlavn¢ ziskavani a vyuzivani energie pro vykondvani pohybu (Dovalil et al., 2012).
,»Vysledkem metabolickych a fyziologickych adaptacnich zmén vyvolanych kondi¢nim
tréninkem je v prvé fad¢é schopnost organismu sportovce oddalit vznik Unavy a vykondvat tak
vice prace vyssi intenzitou nebo vykondvat praci dané intenzity po del§i dobu* (Lehnert et al.,
2012, 15-16).

Rozlisuji se tyto pohybové schopnosti:

e silové,

rychlostni,

vytrvalostni,

koordina¢ni (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Silové schopnosti

Pojem sila chapeme ve sportu jako pohybovou schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu) (Peri¢ & Dovalil, 2010). Silovy projev zavisi
na celkovém mnozstvi vlaken svalu (jejich pfi¢ném prafezu), dale na poctu aktivovanych
vlaken (tzv. nitrosvalova koordinace) a na souhie svalovych skupin (tzv. mezisvalova
koordinace) (Dovalil et al., 2012). Pfi svalové kontrakci se miize ménit napéti a délka svalu a
dle toho, jak se tyto vlastnosti svalu zméni, rozliSujeme tyto typy svalové kontrakce:

e izometricka (statickd) kontrakce — neméni se délka svalu a méni se jeho napéti
(Gsili se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo bfemene
Vv urcitych polohach),

e izotonicka (dynamicka) kontrakce — neméni se napéti svalu a méni se jeho délka

(Gsili se projevuje pohybem) (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Dle typu pohybu svalu délime izotonickou (dynamickou) kontrakci:

koncentrickou - sval se zkracuje,

excentrickou (brzdivou) - sval se prodluzuje (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V souvislosti s velikosti odporu a srychlosti pohybu miZzeme izotonickou

(dynamickou) silu dale rozdélit na:

vybusnou (explozivni) silu - je charakteristicka maximalnim zrychlenim a
nizkym odporem — vyuzivame pii odrazech, hodech, kopech apod.,

rychlou silu - spo¢iva v nemaximalnim zrychleni v nizkém odporu, napf. starty,
vytrvalostni silu - pracuje s nizkym odporem a nizkou stalou rychlosti,
maximalni (absolutni) silu - pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou
rychlosti, napt. vzpirani. Zaroven je zakladem pro ostatni druhy silovych

schopnosti (vybuSnou, rychlou a vytrvalostni silu) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Silové schopnosti patii k jednomu z hlavnich faktorti sportovniho vykonu ve vsech

sportovnich odvétvich. Ve sportovnich hrach je jejich uplatnéni stale vétsi. Velky vyznam maji

v upolovych sportech, mezi které¢ fadime i hazenou. V téchto typech sportli se piekonava

aktivni odpor soupeie (Dovalil et al., 2012).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ¢innosti s vysokou az maximalni intenzitou. Jedna se o

kratkodobé ¢innosti s malym odporem (Peri¢ & Dovalil, 2010). Tyto ¢innosti energeticky

zajistuje ATP-CP systém, jehoz zdroje energie vystaci na 10 — 15 sekund prace s maximalni

intenzitou. Potencial tohoto systému je podminén geneticky (podilem typi svalovych vldken)

a takeé tréninkem (Dovalil et al., 2012).

Rychlostni schopnosti se déli na ¢tyfi nezavislé druhy rychlosti:

reakéni rychlost — je spojena se zahajenim pohybu,

acyklicka rychlost — uplatiiuje se pii dosahovani co nejvySsi rychlosti
jednotlivych pohybti,

cyklicka rychlost — je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohyb,
komplexni rychlost — jedna se 0 kombinaci cyklickych a acyklickych pohybu,
véetn¢ reakce. Nejvice se uplatiiuje jako rychlost lokomoce (pfemistovani

v prostoru) (Jansa & Dovalil et al., 2009).
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Rychlostni schopnosti se v riznych sportech uplatiiuji bud’ za standardnich podminek
(napfiklad skoky ¢i sprinty) a nebo za proménlivych podminek (sportovni, Upolové hry).
V nékterych sportech maji rychlostni schopnosti pro vykon rozhodujici vyznam, v jinych jen
doplnujici (Dovalil et al., 2012). ,,Vy$si uplatfiovani rychlostnich schopnosti v mnoha
specializacich je charakteristickym znakem vyvojovych tendenci ve sportu v poslednich letech*
(Dovalil et al., 2012, 25).

Vytrvalostni schopnosti

Nekteré pohybové vykony je tieba realizovat po delsi dobu (od né€kolika minut az po
hodiny bez pferuseni ¢i s dil¢imi pauzami) (Jansa et al., 2009). Peri¢ a Dovalil (2010, 106)
charakterizuji vytrvalostni schopnosti jako ,,soubor ptedpokladi provadét cviceni s uréitou
niz8i nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou.“ Jinou definici nabizi Lehnert et al. (2010, 68): ,,Vytrvalost je schopnost
udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu bez sniZeni efektivity této
¢innosti“. Zjednodusené miZzeme pojem vytrvalost také definovat jako schopnost odolavat
unavé (Jansa et al., 2009).

Druhy ukolem vytrvalosti je dobfe rozvinuta uroven zotavovani. Zotavovanim se mysli
rychlé odbouravani nadbytecného laktatu, ktery vznikéd pii zatizeni a zplsobuje okyseleni
organismu. Pro spravnou ¢innost CNS jsou vytrvalostni schopnosti kondi¢nim zékladem
sportovniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vytrvalostni schopnosti jsou podminény biochemicky, fyziologicky a morfologicky.
Biochemicky jsou podminény mnozstvim energetickych zasob a aktivitou oxidativnich a
neoxidativnich enzymu. Fyziologicky jsou podminény kapacitou dychaciho a srde¢né-cévniho
systému. Morfologie zahrnuje profily svalt, zastoupeni rtiznych typu vlaken ve svalech a
kapilarizaci svali (Dovalil et al., 2012). Pro vytrvalostni schopnosti je dulezity jesté jeden
faktor, a to psychika jedince. Vyznamnou roli hraje ve vytrvalosti dlouhodoba koncentrace a
zejména moraln¢ volni procesy (Peri¢ & Dovalil, 2009).

Vytrvalostni schopnosti se déli podle nékolika hledisek. Nejcastéji rozliSujeme
vytrvalost podle délky trvani aktivity:

¢ dlouhodobé vytrvalost — je charakteristicka pro vykony delsi nez 10 minut,

energetické kryti zajist'uje aerobni systém,
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o stfednédoba vytrvalost — zahrnuje cinnost odpovidajici nejvyssi mozné
spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 8 — 10 minut, zdrojem energie je aerobni systém
v kombinaci s LA systémem,

e Kkratkodoba vytrvalost — je schopnost vykonavat ¢innost co nejvyssi intenzity
po dobu 2 — 3 minut, dominantnim zptsobem energetického kryti je anaerobni
uvolnovani energie (LA systém),

¢ rychlostni vytrvalost — umoznuje vykony do 20 — 30 sekund a to s absolutné
nejvyssi intenzitou, energeticky je tato vytrvalost zajisténa aktivaci systému
ATP-CP (anaerobni $tépeni kreatinfosfatu) (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Stejné jako rychlostni schopnosti jsou i vytrvalostni schopnosti vdzany na vyvoj
sportovnich vykonti. Doba trvani sportovnich vykont se zvysuje, a tak vzriista i vyznam dobré
urovné vytrvalostnich schopnosti. Vytrvalost se vaze také na techniku. ,,Dokonalejsi provedeni
vytrvalostnich schopnosti nastupuje diive unava a jeji doprovodné jevy — snizeni pozornosti,
presnosti a nasledny vétsi vyskyt chyb. Uroveni vytrvalostnich schopnosti uréuje ve viech
sportech zatiZitelnost sportovce. Dalsi kladny dopad ma dobré Groven vytrvalosti na regeneraci

organismu (Dovalil et al., 2012).

Koordinaéni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti se podileji na vykonu fizenim a regulaci pohybu (Jansa &
Dovalil et al., 2009). Energeticky zaklad hraje v koordina¢nich schopnostech druhotnou roli
(Dovalil et al., 2012). Zakladem koordinace je ¢innost centralni nervové soustavy. Ta
zpracovava naroky pohybu zejména na rychlost a piesné provedeni pohybu, pfizpusobeni se
vnéj$im podminkam a vytvofeni nového pohybu. Také Jansa a Dovalil et al. (2009) pisi, ze
uroven koordinace podminuje rychlost a kvalitu osvojovani novych pohybii. Vnéj$im projevem
koordinace je obratnost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pies velky zajem védct o koordina¢ni schopnosti bohuzel neexistuje jednotna definice
ani déleni. Schopnost koordinaci Ize presto charakterizovat v nékolika bodech:

e schopnost zvladnout a okamzité ¢elit novému pohybu a rychle ptizpisobit pohyb
pozadavkiim ménici se situace,

e schopnost zdokonalovat a rychle pouZzivat sportovni pohyby,
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e schopnost orientovat vlastni pohyby dle stanovené potieby, rychle ptizpisobit
nové pohyby a tspésné Celit odliSnym podminkam,
e schopnost vytvaret pohybové akty a pretvaiet nauc¢ené formy ¢innosti v souladu

s pozadavky ménicich se podminek (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Uvedené charakteristiky jsou si v mnoha bodech podobné, coz svéd¢i o nejednotnosti
definice a taxonomie. Dovalil et al. (2012) rozliSuji vS§eobecné 5 — 15 riznych koordina¢nich
schopnosti (naptiklad diferencia¢ni schopnost, orienta¢ni schopnost, schopnost rovnovahy,
schopnost reakce, schopnost rytmu atd.).

Koordinacni schopnosti se komplexné podili na struktufe sportovniho vykonu a
ovliviiyji kvalitu dovednosti (zvySuji jejich pfesnost, ptizplisobivost, usnadiuji pozadované

spojovani pohybti i jejich vybér) (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Kondi¢ni faktory v hazené

V hazené jsou vyzadovany vysoké naroky pro vSechny kondi¢ni faktory. Ze silovych
schopnosti je to zejména vybusna sila hornich i dolnich koncetin a dynamicka sila btiSniho a
zddového svalstva. Rychlostni schopnosti zahrnuji rychlost reakce, akceleracni rychlost,
béZeckou rychlost, rychlost zmény sméru pohybu a rychlost jednorazového pohybu (Zatkova
& Hianik, 2006). Z vytrvalostnich schopnosti je dualezita zejména anaerobni vytrvalost
(Grasgruber & Cacek, 2008). Dale také i aerobni vytrvalost a rychlostni a silova vytrvalost.
Z koordina¢nich schopnosti je potiebna reakéni, orienta¢ni a Kinesteticko-diferenciac¢ni
koordinace. V neposledni fad¢ je dulezitd zru¢nost manipulace s mi¢em (Zatkova & Hianik,
2006).

Matousek (1995, 6) pise: ,,Fyziologicky je hazena jedno z nejvSestranngjsich her.* Dle
Grasgrubera a Caceka (2008) je po fyziologické strance hazena sportem s pierusovanou, velmi
proménlivou aktivitou. Castymi aktivitami jsou pferusované kratké sprinty, vyskoky a prudké
zmény smeru. Na Spickové trovni je tieba vysoké vSestranné atletické zdatnosti. Hra¢i ub&hnou
pii jednom utkani vzdalenost 2 - 6 kilometrt, pii¢emz Se jejich srdeéni frekvence po vétSinu
utk&ni pohybuje na 80 % maxima. Vyzkum Hulky et al. (2014), ktery byl proveden na hrackach
hazené hrajicich Cesko-slovenskou mezinarodni soutéZ v hazené Zen ukazal, Ze ve tiech
utkanich piekonaly vSechny hracky vSech druzstev na hraci ploSe primérné vzdalenost 6 355
+701 m.

Grasgruber a Cacek (2008) pisi, ze ackoliv vytrvalost, rychlost a odrazové schopnosti
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jsou dulezitymi faktory vykonnosti, nejsou témi rozhodujicimi. Vzhledem k vysokeé hmotnosti
a velkym rozmértim hraca se dle nich jako dulezitéjsi jevi celkova fyzicka prevaha, sila a také

rychlost hodu.

2.5.3 Technické faktory

Technické faktory rozviji v tréninku technicka piiprava. Ta je zaméfena na osvojovani
pohybovych a sportovnich dovednosti, na jejich zdokonalovani, stabilizaci a rozvoj jejich
variability (Lehnert et al., 2001).

Technikou se ve sportu mysli zpisob provedeni pozadované¢ho pohybového tkolu, jeho
usporadani v prostoru a ¢ase (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pohybové ukoly mohou byt jednoduché,
jejichz teSeni je standardni nebo slozit&jsi a kol musi byt feSen variabilnim zplsobem.
Techniku tedy mizeme definovat jako ucelny zpiisob FeSeni pohybového tukolu. Zpisob
provedeni ukolu musi byt ovSem v souladu s moznostmi jedince a s biomechanickymi a
neurofyziologickymi z&konitostmi pohybu (Jansa & Dovalil et al., 2009). Zaroven se také pii
realizaci technické pfipravy nesmi zapominat na znalost poznatkd dané trénované discipliny
(Lehnert et al., 2001).

Néacvik techniky je proces motorického (pohybového) uceni, jehoz vysledkem je riizna
uroven sportovnich dovednosti (Lehnert et al., 2001). V tomto procesu se prave nejvice zrcadli
individualita sportovce. Zptisobii provedeni pohybového ukolu je mnoho a to davé technice

osobity raz, ktery oznacujeme jako styl (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.4 Taktickeé faktory

Taktické faktory tesi takticka ptiprava, kterd je také nezbytnou slozkou sportovniho
tréninku. Takticka piiprava je zaméfena na spravny vybér mozného zpiisobu feseni pohybového
ukolu v ramci soutéznich situaci (Lehnert et al., 2001). Jejim tkolem je nauéit sportovce vést
promysleny a ucinny boj v konkrétnich podminkach soutézi. Osvojeni a co nejdokonalejsi
uzivani schopnosti a dovednosti je podminkou pro vybér optimalniho feSeni v soutézni situaci
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Vybér fesenti je realizovan individudlné nebo kolektivne. Zakladem taktické dovednosti
je proces mysleni. Zakladem procesu mysleni je vnimani. Vnimani je psychicky proces, ktery
se uskutectiuje pomoci smyslovych organt. Zvlastni vyznam ma vnimani pohybu, které se
dlouhodobym tréninkem integruje v komplexni ¢innost. Vnimani je ovliviiovano soutéznimi

situacemi, ale pfedeviim vnitinim stavem organismu sportovce. Casem sportovec umi vyuzivat
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predstav realnych situaci, které se pienasi do centralnich oblastni mozku. Tam jsou
zpracovavany a uchovavany ve ,slozce* taktické mysleni. Pak mizeme mluvit o percepénich
vzorcich, které vyznamné zefektiviiuji taktické jednani (Jansa & Dovalil et al., 2009). Proto je
nutné mit dostatek védomosti z oblasti daného sportu, které mé sportovec v paméti. Mezi
nejzakladngjsi znalosti patii znalost pravidel, dale pak znalost zakladnich principt a postupli
taktického boje a v neposledni fadé také realné hodnoceni vlastnich ptedpokladd a moznosti.
Schopnost koordinovat vlastni jednani, pohotova orientace ve slozitych situacich a rychlé
rozhodovani patfi mezi zakladni piedpoklady dobrého taktickeho jednani. Na vyssi arovni
muze jit 1 o schopnost aplikace vlastnich i cizich zkuSenosti nebo lepsi vyuziti anticipace a
intuice (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Jsou sporty, ve kterych nema taktickd piiprava piili§ velky vyznam (napiiklad
gymnastika ¢i stielba). Naopak ve sportovnich hrach a upolovych sportech je vyznam taktiky
zasadni. To je dano velkou proménlivosti sportovniho boje. Sportovec musi sledovat
dynamické zmény ve hie, musi reagovat na ¢innost soupefe a rychle vybirat optimalni feSeni
herni situace a v¢as jej realizovat. K uplatiovani taktiky potfebuji mit sportovci zvladnutou

jistou uroven kondiéni a technické ptipravy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.5 Psychické faktory

Protoze se v kazdé lidske ¢innosti uplatiiuji psychické funkce, také pro sportovni vykon
jsou psychické faktory zasadni. Navic naro¢nost soutézi ale i tréninkového procesu jim stale
ptidava na dulezitosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Dilezitost psychiky ve sportu doklada Slepicka
etal. (2009, 9): ,,Pti sportu se uplatiiuje senzomotorika ¢lovéka, mohutné jsou angazovany jeho
emocni i volni procesy a to jsou pravé divody, pro¢ je dilezité ve sportu respektovat
psychologické zakonitosti.

Psychologicka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku, ktera je zaméfena na rozvoj
psychiky sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2001). To
vede ke kvalitngjsi a rychlejsi adaptaci sportovce na podminky sportovni ¢innosti a umoziuje
sportovci podat vykon odpovidajici jeho aktualni drovni kondice, techniky a taktiky. Obecné
Ize tici, ze jde o rozvijeni psychické odolnosti sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kazdy ¢lovék ma jisté osobnostni piedpoklady a vlastnosti, které se podili na struktute
osobnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010). Slepicka et al. (2009) pisi, Ze je to pravé problematika
osobnosti sportovce, o niz se nejvice zajima psychologie sportu. Zajima ji jednak, jak

sportovani ovlivituje osobnost ¢loveéka, ale také jak osobnostni vlastnosti ovlivituji sportovni
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vykon. Mezi osobnosti sportovce a pribchem sportovni Cinnosti jsou velmi slozité a
oboustranné vztahy. Dulezité je, ze osobnost sportovce musi byt pii snaze dosahnout vysoké
sportovni vykonnosti respektovana. Slepicka et al. (2009) upozoriiuji na dulezitost rozvoje
sportovni vykonnosti s ohledem na rozvoj celé osobnosti.

Na stran¢ sportovce se psychicka piiprava zjednodusené sklada z psychickych
schopnosti a motivace. Ze schopnosti se jedna o schopnosti senzorické a intelektové.
Senzorické schopnosti zahrnuji ¢iti a vnimani. Intelektové schopnosti se ¢asto interpretuji jako
pohybova inteligence, konkrétnéji naptiklad hracska inteligence (Jansa & Dovalil et al., 2009).
Ta se nejvice uplatituje praveé pii sportovnich hrach. Z hlediska zafazeni do psychologické
typologie je hazend sport heuristicky (anticipaéni). Jak jiz bylo mnohokrat zminéno,
v takovych sportech jde o rychlé a efektivni feSeni ménici se herni situace, pficemz je téeba
reagovat na aktivitu protivnika (Dovalil et al., 2012).

Co se tyka motivace, tak na ni se hodn¢ odrazi jeji mnohotvarnost a proménlivost
z hlediska kvality a intenzity. Motivace ma jen velmi malo konstantnich znaku, které se daji
pozorovat a analyzovat z hlediska podani sportovniho vykonu. Ve vztahu motivace a vykonu
plati zajimavy vztah. Zatimco mezi schopnostmi hrace a jeho vykonem je pfiblizné ptima
umeéra, u motivace a vykonu tomu tak neni. Experimentaln¢ bylo dokazano, Ze maximalni
vykon je spojovan se stfedni urovni motivace. Nizka nebo naopak pfili§ vysokd uroven

motivace vede obvykle k niz§imu vykonu (Dovalil et al., 2012).

2.6 Herni vykon

Suss a Buchtel et al. (2009, 17) chapou herni vykon ,,jako specificky ptipad sportovniho
vykonu, a to v oblasti sportovnich her. Taborsky et al. (2007) definuje herni vykon jako ¢innost
realizovanou hracem (¢i skupinou hract) v déji utkani. Métitkem hodnoceni je pfi tom stupeit

splnéni hernich ukoli.

Pro vykon ve sportovnich hrach je charakteristickych n€kolik znak:
¢ nestandardnost podminek utkani (dano ¢innosti soupeie),
e nutnost zvladani velkého poctu pohybovych dovednosti,
e slozité pohybové struktury (zejména na dynamiku a presnost),
e variabilita a tviirci herni jednani,
e taktické mysleni,

e anticipace zamérl soupete,
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e volba optimalniho feSeni ménicich se hernich situaci,

e délba ukold v ramci druzstva (Siiss & Buchtel et al. 2009),

o stiidajici se velmi kratké Useky vysoke a nizké intenzity (Belka, Hulka, Safar,
Weisser, & Samcova, 2014).

Herni vykon je podavan v proménlivych podminkach konkrétniho utkani. Kazdy herni
vykon je jedine¢ny a neopakovatelny, a proto je s nim spojena urcita nejistota jeho vysledku.
Vysledku (zisku bodu ¢i dosazeni golu) muze byt dosazeno riznymi zpisoby. Stejné provedena
urcita ¢innost zaroven nemusi vést ke stejnym vysledkam (Suss & Buchtel et al., 2009). Herni
vykon je slozity jev, a proto ho nelze pozorovat a posuzovat v celé jeho komplexnosti (Slss &
Buchtel et al., 2009). Z&kladni zjednodusené déleni herniho vykonu je na tymovy a

individualni herni vykon (Lehnert et al., 2001).

2.6.1 Tymovy herni vykon

Tym je socialni skupina, ktera vytvari tymovy herni vykon. Hlavnim kritériem
hodnoceni tymového herniho vykonu je vysledek utkani. Kromé vysledku mizeme hodnotit
také pocet tispésnych akci (obrannych i Gtoénych) ¢i pocet technickych chyb. Tymovy herni
vykon je zalozeny na individualnich hernich vykonech (Lehnert et al., 2001). Proto na né&j maji
vliv mnohé socialné psychické faktory. Tym je slozity systém, ktery tvoti hraci a realiza¢ni
tym, a ve kterém ma kazdy ¢len svoji roli. Mezi vSemi ¢leny existuji nejruznéj$i vazby a
interakce a tim je ovlivnéno i jednani vSech ¢lenti. Proto nemusi byt snadné porozumeét chovani
takového systému ¢i predpovidat jeho vykon (Siss, 2005).

Charakteristickym znakem sportovniho tymu je spoleény zajem a cil. To je prvni
pfedpokladem pro vytvoreni takové skupiny. Dale existuje ur€ité struktura tymu a to na zakladé
pozic a roli jednotlivych ¢lend. Tim se formuji vzdjemné vztahy a spole¢ny systém hodnot.
Fungujici vzéjemna spoluprace a komunikace napoméha vytvoreni celkové skupinové
atmosféry. Takové druzstvo se miiZe orientovat na svlj dominantni z4jem — urcitou Uroven
sportovni vykonnosti (Slepicka et al., 2009).

Druzstvo jako socialni skupina m& mnoho vlastnosti (stabilita, integrovanost,
autonomie, intimita, homogenita, hodnotova orientace skupiny atd.), ale zasadni vlastnosti je
koheze (neboli soudrznost) druzstva (Slepicka et al., 2009).
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Sportovni psychologie povaZuje kohezi za stejné podstatnou vlastnost pro skupinovou
¢innost jako talent pro individualniho sportovce. Koheze je to, co zpusobuje, Ze sportovni
druzstvo je povazovano za vice nezZ jen pouhy soucet jedincti, ¢lent skupiny a jejich schopnosti
¢i dovednosti (Slepicka et al., 2009, 132).

Koheze druzstva je pocit silné sounalezitosti, ktery vychazi z intenzivnich vazeb mezi
¢leny. Mezi vykonem a soudrznosti druzstva byla prokédzana souvislost. Existuji druzstva nabita
talentovanymi sportovnimi hvézdami, kterd ve vykonech selhavaji nebo viibec nevytvoii
spoluprace schopnou skupinu (Slepicka et al., 2009). Spoluprace a vzajemna emocionalni
podpora se ukazaly zasadnimi podminkami pro vznik ,.efektivniho sportovniho druzstva

s vysokou mirou koheze* (Slepicka et al., 2009, 132).

2.6.2 Individualni herni vykon

Individualni herni vykon se sklada z hernich ¢innosti jednotlivce. Herni ¢innosti
jednotlivce jsou zalozeny na hernich dovednostech. Dovednosti jsou uéenim ziskané dispozice,
které hra¢ ucelné vyuziva pii hie. Herni dovednosti miizeme rozdélit na:

e senzomotorické (u¢enim a tréninkem ziskané dispozice),
e intelektudlni (vybérové vnimani a rozhodovéani),

e socialné interakéni (komunikace a spoluprace druzstva) (Lehnert et al., 2001).

Faktory, které ovliviuji individualni herni dovednosti jsou bioenergetické, somaticke,
biomechanické a psychické povahy (Lehnert et al., 2001). Jednotlivé faktory byly postupné
rozebrany v kapitole 2.5 Sportovni vykon.

2.7 Motoricke testovani

Aby mohly byt pohybové ¢innosti a Ukoly hodnoceny potiebujeme diagnostickou
metodu (Neuman, 2003; Hajek, 2012). V antropomotorice je touto metodou motoricky test.
Jedna se o standardizovanou pohybovou zkousku, tedy provedeni jistého postupu piesné podle
zadani. Standardizace umoznuje reprodukovatelnost testu, tedy jeho opakovani na jiném misté,
V jiném Casem a jinym examinatorem. Je snaha, aby byl co nejvice napIlnén piivodni zdmér uziti
testu. Motoricky test by tedy mél spliovat dvé hlavni kritéria, a to validitu (platnost) a
reliabilitu (spolehlivost). Zakladni podminky, které by mély byt pii provadéni

standardizovanych testt dodrzeny jsou:
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e presné a stejné instrukce zadani,
e pouzivani standardizovanych pomucek,
e minimalizace vlivu prostfedi a examinatora,

e stejny postup a systém hodnoceni vysledkli pomoci testovych norem (Hajek, 2012).

Vysledkliim zkouSky jsou pfifazovdna cisla, ktera jsou oznacovana jako testové
vysledky nebo testové skdre. K vyhodnoceni a vyjadieni pfitazenych ¢isel (hodnot) se vyuzivaji
matematicko-statistické metody (Hajek, 2012).

Jednotlivé motorické testy lze volng&ji sdruzovat. Tim vznika testovy profil slozeny ze
subtestu, jejichz vysledky jsou uvadény samostatné (Hajek, 2012). ,,.Dale se rozliSuje testova
baterie, ktera posuzuje jednu ¢i vice schopnosti...” (Neuman, 2003, 18). Vysledky
jednotlivych subtestii baterie se pak vzajemné kombinuji a vytvari jeden vysledek (skor)
(Hajek, 2012).

Motorické testy jsou dulezité také pro hodnoceni vyvoje déti. Obecné jsou pouzitelné
od ¢tyft let v€ku. Standardné se testuje naptiklad rychlost béhu na kratké vzdalenosti, délka hodu
mickem nebo délka skoku z mista. Dosazeny vysledek se porovnava s normou (pro piislusny
ve€k a pohlavi), kterd je odvozena statisticky nebo na zékladé¢ standardizace znaleckého posudku

(Mékota & Cuberek, 2007).
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3 CILE AUKOLY PRACE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hracek hézené pied

zahajenim a na konci piipravného obdobi.

3.2 Diléi cile

e Provést méfeni vybranych motorickych testt.
e Analyzovat vysledky motorickych testi.
e Srovnat vysledky ze vstupniho a vystupniho méfeni testovani.

e Porovnat vysledky jednotlivych hernich postu.

3.3 Vyzkumna otazka

Ve kterych motorickych testech dojde v priméru u vSech hracek ke zlepSeni ve

vystupnim méfeni oproti vstupnimu méfeni?

3.4 Ukoly prace

e Analyzovat odbornou literaturu.

e Zajistit vyzkumny soubor.

e Zajistit si potiebné vybaveni a provést testovani kondiéni p¥ipravenosti.
e Analyzovat vysledky jednotlivych motorickych testa.

e Statisticky vyhodnotit vysledky.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl zajistén u druzstva zen DHK Zora Olomouc, které hraje nejvyssi
Cesko-slovenskou mezinarodni souté v hazené zen (WHIL — Women‘s Handball International
League). Druzstvo se v sezoné 2015/2016 umistilo na patém misté v Ceské republice a na
devatém soutéze WHIL z celkovych t¥inacti druzstev. V pfipravném obdobi trénuje druzstvo
pravidelné desetkrat tydné a absolvuje n€kolik piipravnych turnaji a utkani.

Vyzkumu se zucastnilo 16 Zen ve veéku 18-32 let s primérnym vékem 22,1 + 2,4 let,
prumérné vysce 170,6 £ 3,9 cm a primérné hmotnosti 72 + 8,3 kilogramt. Antropometrické
parametry byly méfeny na zacatku ptipravného obdobi dne 23. ¢ervence 2016 pomoci piistroje
Inbody 720. V tabulce 1 jsou uvedeny pocty hracek jednotlivych hernich postii a naméfené
antropometrické Udaje.

Tabulka 1 Zakladni tidaje o testovanych hrackach.

Vék Vyska Hmotnost BMI Svalova Tukova
(let) (cm) (kg) tkan (kg) tkan (kg)
Spojky 20,8+35 [172,8+35 [675+105 |225+3,0 |30,8+32 |12,7+6
Kitidla 21+21 167 £6,9 654+10,8 |234+26 |263+38 14+4,6
Pivoti 245+17 | 172+1 4 81,3+3,8 28,1+0,8 | 34,327 22,7+0,7
Vsechny hracky | 22,1+2,4 | 1706 +3,9 | 72+8,3 247+21 30,532 16,5+3,8

4.2 Popis testové baterie

Testovani prob&hlo na zakladé testt, které navrhla Safaiikova et al. (1989) a které
standardné vyuziva i Cesky svaz hazené. Z testové baterie jsme vybrali téchto pét testi: béh na
2 X 15 m, skok daleky z mista, pétiskok, hod mi¢em do dalky z mista a hod plnym micem.
Baterii jsme pro potieby naSeho vyzkumu rozsifili o dva motorické testy: béh na 1 x 20 m a
YoYo Intermitent Recovery Test 1. VSechny testy byly méfeny pomoci bezdratove sportovni
¢asomiry (Hubacek, 2014, Ceska republika).

Test béhu na 1 x 20 m vyuzili ve svém vyzkumu Lidor, Falk, Arnon, Cohen, Segal a

Lander (2005) k méteni bézecké rychlosti u 14 — 16 letych hra¢t a hracek hazené z Izraele.
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Cilem jejich vyzkumu bylo zjistit pomoci testové baterie, které motorické dovednosti by méli
trenéfi sledovat pii vybéru mladych hazenkaii a hazenkaiek do narodnich tymda.

YoYo Intermitent Recovery Test 1, ktery navrhl Bangsbo (1991) (Hermassi, Aouadi,
Khalifa, Tillaar, Shephard, & Chelly, 2015) hodnoti schopnost podavat opakovany vykon a
zotaveni z intenzivniho cviceni (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008). Vyuziti tohoto testu je
logické, protoze Vv utkdni hazené ptevladaji opakované tseky intenzivni anaerobni aktivity
(Kruger, Pilat, Ueckert, Frech, & Mooren, 2013; Manchado, Tortosa-Martinez, Vila, Ferragut,
& Platen, 2013). Ukazalo se, ze inava zptisobena vykonem v testu YoY o Intermittent Recovery
Test 1 je velmi podobna tinavé z vykonu v tymovych sportech jako je fotbal, basketbal, rugby
a hazend (Impellizzeri et al., 2008; Rampinini et al., 2010). Test si pro uréovani maximalni
anaerobni i maximalni aerobni vykonnosti ziskal mezi tymovymi sporty velkou popularitu. Na
tom se shoduji autofi Bangsbo et al. (2008), Buchheit a Rabbani (2013) a Delahunt, Callan,
Donohoe, Melican, a Holden (2013). Vyhodou testu je, Ze je validni a reliabilni pro testovani
hra¢l riznych urovni soutézi, riznych hernich posti a pro riizné typy tréninkovych cykla
(Souhlail, Castagna, Mohamed, Younes, & Chamari, 2010; Bangsbo et al., 2008).

V tabulkach niZe jsou uvedeny charakteristiky jednotlivych testi, do nichz spada
materialni vybaveni testt, pfiprava a pravidla testu, Cinnost testované osoby a zpusob

hodnoceni testu.

4.3 Motorické testy

Béhnalx20m

Tabulka 2 Charakteristika testu béhu na 1 x 20 m (Cesky svaz hazené, 2010).

Materialni Hfi§té na hazenou s vyznacenou drahou 0 délce 20 metru,

vybaveni bezdratové sportovni Casomira.

] Dvoji probéhnuti useku. Provadi se dvakrat proudovou
Pravidla
metodou.

Cinnost testované | Startuje se z polovysokého startu.

osoby

Cas od prob&hnuti roviny nad startovni &arou do prob&hnuti

Zpusob hodnoceni | cilem s presnosti 0,01 s. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi

¢as. Zapisuji se vysledky vSech pokusti.
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Béh na 2 x 15 metra

Tabulka 3 Charakteristika testu béhu na 2 x 15 m (Cesky svaz hazené, 2010).

Materialni

vybaveni

Hii$té na hazenou, bezdratova sportovni casomira, pasmo, lepici

paska.

Ptiprava testu

Dvéma rovnobéznymi ¢arami vyznac¢ime tsek 15 m. Elektronicka
Casomira je v Urovni startovaci ¢ary. Jesté pred startovni ¢arou ve
vzdalenosti 0,5 m rovnobézné s ni je pomocna ¢ara pro vychozi

postaveni testované osoby.

testované osoby

Pravidla Dvoji probéhnuti useku. Provadi se dvakrat proudovou metodou.

Bézi se souvisle dva 15m useky z polovysokého startu. Hrac
. zaujima postaveni za pomocnou carou, startuje sam po
Cinnost

predbézném souhlasu osoby u elektronické Casomiry. Hra¢ smi
vyrazit opacnym smérem aZ po dotyku nebo piekroceni vyznacené

¢ary jednou nohou.

Hodnoceni

Cas od prob&hnuti roviny nad startovni &arou do prob&hnuti cilem
s presnosti 0,01 s. Kritériem vykonnosti vtestu je lepsi cas.
Zapisuji se vysledky vSech pokust.
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A - B (startovni)
C—D (cilova) 0.5 m

Obrézek 5 Schéma testovani béhu na 2 x 15 m (Cesky svaz hazené, 2010).

Skok daleky z mista

Tabulka 4 Charakteristika testu skoku dalekého z mista (Cesky svaz hazené, 2010).

Materialni Hristé na hazenou, pasmo, odrazova ¢éra.
vybaveni
Pravidla Test se provadi tfikrat proudovou metodou.

Hrac stoji u odrazové ¢ary v mirném stoji rozkroéném (na Sitku
Cinnost chodidel). Hmitem podfepmo zapazi a odrazi se do dalky se
testované osoby | sou¢asnym Svihem pazi vpied. Poskok pied odrazem neni

povoleny.

Zapisuje se délka vSech tii skokll s pfesnosti 1 cm. Mistem

) dopadu, které se zapisuje, je nejbliz§i ¢ast chodidla smérem
Hodnoceni ] o
Kk mistu startu (méfeno kolmo k odrazové ¢are). Kritériem

vykonnosti je nejlepsi pokus. Zapisuji se vSechny tii pokusy.
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Pétiskok

Tabulka 5 Charakteristika testu pétiskoku (Cesky svaz hazené, 2010).

Materialni Hfist¢ na hazenou, pasmo.
vybaveni
Péasmo se polozi na zem ¢iselnymi udaji vzhiiru. Nulova hodnota
Piiprava testu | _
je na ¢are, ktera urcuje misto prvniho odrazu.
Pravidla Provadi se tfikrat proudovou metodou.

Cinnost testované

Hrac¢ stoji za carou, kterd urcCuje misto prvniho odrazu

s odrazovou nohou vpiedu. V blizkosti pasma a bez nakro¢eni

osoby pfekonava péti skoky pouze z odrazové nohy co nejveétsi
vzdalenost, posledni dopad mtize byt obounoz.
Zapisuje se délka vSech tifi skokd s pfesnosti 1 cm. Mistem
dopadu, které¢ se zapisuje, je nejblizsi ¢ast chodidla smérem
Hodnoceni

K mistu startu. Pfi poruSeni né€kterého pravidla testu se pokus

zapocitava, ale neméfi se.

Obréazek 6 Schéma testovani pétiskoku (Cesky svaz hazené, 2010).
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Hod mi¢em do dalky z mista

Tabulka 6 Charakteristika testu hodu mi¢em do dalky z mista (Cesky svaz hazené,
2010).

Materialni Hfisté na hazenou, 3 mice na hazenou odpovidajici hmotnosti a

vybaveni rozmérem testované kategorii, pAsmo nejméne 25 m dlouhé.

Kolmo od odhodové ¢ary se polozi na zem pasmo s Cislicemi
vzhiru. Ve vzdalenosti 20 m se vyznaci §ife vysece, tj. 3 m na
kazdou stranu od pasma. Je-li k dispozici jen krat§i pasmo,
Ptiprava testu | poklada se nulovd hodnota pdsma do vzdalenosti 20 m od
odhodové cary a tato hodnota se pficitd. Doporucuje se pro
rychlejsi ¢teni vyznacit v tésné blizkosti pAsma kolmé ¢ary (napf.

po 1 m) a u nich ptipsat ¢islicemi vzdalenosti.

Hrac ma ti'i pokusy bezprosttedné za sebou. Hra¢ nesmi pii hodu

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

. Hézi se od odhodové ¢ary z mista vrchnim zptisobem jednoruc.
Cinnost testovan¢ . oo ] ) . )
Pfti provadéni hodu se hra¢ musi nepretrzit¢ dotykat zemé aspon

osoby ¢asti jedné nohy. Piekroceni ¢ary je mozné az po odhodu.
Zapisuje se délka jednotlivych hodt s piesnosti 10 cm.
Vzdalenost se méti tak, ze se vede myslend kolmice od mista
Hodnoceni dopadu mice k pasmu. Pfi poruseni né€kterého pravidla testu se

pokus zapocitava, ale nemé&ii se. Kritériem vykonnosti v testu je

nejlepsi vykon.
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Obrazek 7 Schéma testovani hodu mi¢em do dalky (Cesky svaz hazené, 2010).

Hod plnym mic¢em

Tabulka 7 Charakteristika testu hodu plnym mi¢em (Cesky svaz hazené, 2010).

Materialni | Hfist€ na hdzenou, plny mi¢ o vaze 2 kg, pasmo, odhodova Cara.
vybaveni
Ptiprava | Pdsmo se polozi na zem ¢iselnymi udaji vzhiiru. Nulové hodnota je na
testu ¢are, kterd urcuje misto odhodu.
) Provadi se tiikrat proudovou metodou. Hra¢ nesmi pii odhodu
Pravidla
pieslapnout odhodovou ¢aru.
& Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny, ¢elem k mistu odhodu, mi¢ je
mnost
| vdrZeni obouru¢ nad hlavou. Hra¢ provadi zaklon, mirné pokr¢i nohy
testovane . o L L .
v kolenou. Pohybem trupu a pazi vpted hazi plny mi¢ co nejdale pred
osoby _
sebe. Nevyskakuje.
Zapisuje se délka jednotlivych hodu s pfesnosti 5 cm. Vzdalenost se
_ | méfi tak, Ze se vede mySlena kolmice od mista dopadu mice k pasmu.
Hodnoceni ' .
Pti poruseni n€kterého pravidla testu se pokus zapocitava, ale neméfi
se. Kritériem vykonnosti testu je nejlepsi vykon.
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YoYo Intermittent Recovery Test 1

Tabulka 8 Charakteristika testu YoYo Intermittent Recovery Test 1 (Bangsbo et al.,
2008).

Materialni vybaveni | Hfi§té na hazenou S vyznacenym Usekem dlouhym 20 m,
lepici paska, audio nahravka se zvukovymi signaly.
Ptiprava testu Lepici paskou se pred startovni ¢arou vyznaci hranice 5 m

Pravidla Je-li to mozné z hlediska prostoru, provadi test v§ichni hraci

zéaroven. Hraci stoji vedle sebe na startovni ¢afe a pokud je
to mozné, méli by byt od sebe vzdaleni 1 —1,5m

Na zvukovy signal hra¢i vyb&hnout a zdolaji 20m usek.
Tuto vzdéalenost musi ptekonat dokud nezazni dalsi
zvukovy signdl. Ten je zaroven pokynem k tomu, aby hraci
vyrazili zpét na startovni ¢aru. Té musi opét dosdhnout, nez
zazni dal$i zvukovy signal. Nyni maji hra¢i 10 sna
zotaveni. Za tento ¢as musi hraci chtizi nebo béhem zdolat
Cinnost testované | pétimetrovou vzdalenost za startovni Earou a opét se vratit
osoby do vychozi pozice. Tim je ukoncen jeden usek. Dalsi zac¢ina
v okamziku zaznéni dalStho zvukového  signalu.
S postupem pribéhu testu se prodlevy mezi dvéma
zvukovymi signaly zkracuji. Proto musi hraci postupné
zvySovat svoji bézeckou rychlost, aby dokoncili jeden tsek
pfed zaznénim signalu.
Hodnoceni Pokud hra¢ dvakrat nestihne dob&hnout na startovni nebo
cilovou ¢aru pied zaznénim zvukového signalu, je test
ukoncen a zapisuje se pocet piekonanych dokoncenych
usekt, které se pak prepocitaji na metry.

TURN-ARDUND START/FINISH TURN-AROUND
LINE LINE LINE
5M Z0OMm
.-------------.Fs:‘.‘:--..-...--..---..-)
€ - - - - - [-mmmmmmmeme i nme e e —aa-
-R-EC.DVERY’

Obrazek 8 Schema testovani YoYo Intermittent Recovery Test 1 (Bangsbo et al., 2008).
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4.4 Vlastni vyzkum

Vyzkum byl proveden se souhlasem hlavniho trenéra druzstva zen DHK Zora Olomouc.
Dne 23. ¢ervence 2016 zacalo pro sledované druzstvo piipravné obdobi. V tentyz den bylo ve
sportovni hale DHK Zora Olomouc provedeno antropometrické méfeni celkem 16 hracek
pomoci pfistroje Inbody 720 a vstupni testovani kondi¢ni ptipravenosti pomoci sedmi
motorickych testii. Testy byly provedeny v poradi: béh na 2 x 15 m, béh na 1 x 20 m, skok
daleky z mista, pétiskok, hod mi¢em do dalky z mista, hod plnym mi¢em a YoYo Intermittent
Recovery Test 1. Pfed samotnym testovanim prob&hlo rozcvi¢eni, které trvalo 20 minut. Celé
testovani trvalo 95 minut.

Ptipravné obdobi trvalo Sest tydnil. Dne 5. zaii 2016 bylo ve sportovni hale DHK Zora
Olomouc stejnym zpisobem jako vstupni testovani provedeno vystupni testovani.

V tabulce 9 jsou uvedeny obecné a specifické tréninkové ukazatele za sledované obdobi.

Tabulka 9 Obecné a specifické tréninkové ukazatele béhem Sesti tydenniho tréninkového bloku

v ptipravné obdobi.

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dnii zatizeni 34
Pocet tréninkovych jednotek 65
Celkovy ¢as zatizeni (hod) 127,5
Regenerace (hod) 14
Pocet utkani 6

Takticka priprava (teorie) (hod) 7

Pocet dntl volna 10

Specifické tréninkové ukazatele | Pocet hodin

Rozcviceni 15,5
Vytrvalost S
Vytrvalost — rychlostni 10
Sila 14
Rychlost 7
Koordinace 5
Dopliikovy sport 4
Utoéné ¢innosti jednotlivee 3
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Obranné Cinnosti jednotlivce 3
Utoéné kombinace 3
Obranné kombinace 3
Utoéné systémy 8
Obranné systémy 6
Tréninkova hra 12
Ptipravna utkani 6
Soutézni utkani 1

4.5 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani dat byla vyuzita deskriptivni statistika (aritmeticky pramér,
absolutni Cetnost a smérodatna odchylka). Ziskana data z testovani byla zadana do programu

Microsoft Excel.

4.6 Analyza odborne literatury

Pfi psani zavére¢né prace bylo vyuzito pisemnych a elektronickych zdrojia. Pisemné
zdroje byly vyhledany v databazi Knihovny Univerzity Palackého v Olomouci. Elektronické
zdroje byly pievazné vyhledany v databazi Elektronickych informacnich zdroji Univerzity
Palackého v Olomouci (http://ezdroje.upol.cz). Jednalo se o ¢lanky z periodik vyhledané v

informa¢nim zdroji EBSCO.

46


http://ezdroje.upol.cz/

5 VYSLEDKY A DISKUZE

Hodnoty naméfené v jednotlivych motorickych testech byly zpracovany a na jejich
zakladé byly vytvorfeny grafy. Jednotlivé obrazky zndzornuji, jakych hodnot dosahly
hazenkarky pfi vstupnim testovani (pfed zahijenim kondicni pfipravy) a pfi vystupnim
testovani (na konci ptipravného obdobi) v jednotlivych motorickych testech. Hodnoty jsou také
diferencovany dle jednotlivych hernich posta.

Obrazek 9 nam znazornuje vysledky z béhu na 2x15m. Nejvétsi zlepSeni z hernich
postd nastalo u spojek, které ve vystupnim metreni dosdhly v priméru hodnoty 5,9 + 0,7 s a
zlepsily se tedy oproti vstupnimu testovani primérné o 0,4 s. Kiidla 1 pivoti se zlepsili stejné o
0,3 s., ovSem pivoti byli v obou méfenich nejpomalejsi ze vSech hernich posti. Ve vystupnim
méfeni dosahli hodnoty 6,3 + 0,0 s. Nejrychlejsi z hernich posti byla kiidla, ktera vzdalenost
ve vystupnim méteni piekonala v priméru za 5,5 £ 0,8 s. Primérné zlepSeni celého druzstva

bylo 0,4 s.

Béhna2x15m
6.8
6.6 »
64 el
2 6.2 ¢ "~ pd
& 6 S~ e
cg  ~
5.6
54
5.2
5
4.8 coch
vsechny . o N
hracky spojky kridla pivoti
‘—o—vstupnitestovém’ 6.3 6.3 5.8 6.6
‘ vystupni testovani 5.9 5.9 5.5 6.3

Obrazek 9 Vysledky z testu béhu na 2 x 15 m.

Vysledky z béhu na 1 x 20 m ukézaly pouze minimalni zlepSeni. K nejvétsimu zlepseni
doslo opét u spojek, které byly v praméru ve vystupnim testovani o 0,2 s rychlejsi. Stejné
hodnoty ve vstupnim i vystupnim testovani dosahli pivoti, kteti byli zaroven nejpomalejsi ze
v8ech hernich posti. Vzdalenost 20 m piekonali v praméru za 3,6 + 0,1 s. Hodnoty, kterych

dosahla kiidla, byly ve vystupnim testovani primérné 3,3 + 0,1 s.
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Béhnalx20m

3.65
3.6
3.55
E 3.5 ¢ \ /7/
@ 345 ~_7/
© 34 — v~
3.35
33 T~ o
3.25
3.2
3.15 coch
vsechny . o R
hracky spojky kridla pivoti
‘—o—vstupnl’testovéni 3.5 3.5 3.4 3.6
‘+V\'/stupn|' testovani 3.40 3.3 3.3 3.6

Obrazek 10 Vysledky z testu béhu na 1 x 20 m.

Ve skoku dalekém z mista se ve vystupnim testovani zlepSila pouze kiidla. Jejich
vysledky byly v priméru ve vystupnim méfeni 0 0,15 m leps$i. Zaroven pravé kiidla dosahla ve
vystupnim méfeni nejvyssich hodnot ze v8ech hernich posti. Jejich vykon byl ve vystupnim

méfeni pramérné 2,15 + 0,1 m. Ostatni herni posty dosahly stejnych vysledkd ve vstupnim i

vystupnim méteni.

Skok daleky z mista

2.2
2.15
E 2.1 //\\
© 2.05 \
o) 2 O l/ ¢\ AN
% 1.95 N\
S 1.9
> 1.85 N\
1.8
1.75
1.7 toch
vSechny . o N
hracky spojky kridla pivoti
‘—O—VStupnitestovéni 2 2 2 1.85
‘+V\'/stupn|' testovani 2 2 2.15 1.85

Obrazek 11 Vysledky z testu skoku dalekého z mista.

Na rozdil od testu skoku dalekeého z mista nastalo vyrazné;jsi zlepSeni v priméru u vech
hracek v testu pétiskoku. Nejvyssi hodnoty dosahla kiidla, a to 10,7 £ 0,4 m ve vystupnim

méfeni. Zaroven dosahla nejlepsiho zlepSeni, jejich vystupni hodnoty byly primérné o 0,6 m
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vyssi oproti vstupnim hodnotam. Spojky se ve vystupnim méteni zlepsily o 0,5 m a nejmensiho

zlepSeni dosahli pivoti a to primérné 0 0,3 m ve vystupnim méfeni.

Pétiskok
12
1o = 3 —-
E \v
- 8
(7]
S 6
©
° 4
>
2
0 Sech
vsechny . o N
hragky spojky kridla pivoti
‘—0—vstupn|’testovén|’ 9.6 9.7 10.1 8.8
‘ vystupni testovani 9.9 10.2 10.7 9.1

Obréazek 12 Vysledky z testu pétiskoku.

Vysledky z testu hodu mi¢em do dalky z mista ukazaly, ze nejdale dohodili pivoti. Ve
vystupnim méfeni dosahli v priméru 40 + 4,5 m. Nejméné hodila kiidla, a to v priméru 32,6
4,8 m. Celé druzstvo se oproti vstupnimu méfeni pramérné zlepsilo o 3,3 m. Nejvice se zvysily
hodnoty u kiidel, ktera dosahla 0 2 m lepsich vysledkii. Na druhém misté byli pivoti s hodnotou
0 1,9 m vyssi nez ve vstupnim méfeni. Nejmensi zlepSeni nastalo u spojek. Ty dosahly ve
vystupnim testovani v praméru 0 1,0 m lepsich vysledkd.
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5‘%

vSechny
hracky
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kfidla
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‘—o—vstupnl’ testovani

32.9

35

30.6

38.1

36.2

36

32.6

40

‘+V\'/stupn|' testovani

Obrazek 13 Vysledky z testu hodu mi¢em do dalky z mista.

Ve vysledcich hodu plnym mi¢em byly témét shodné nejlepsi spojky a pivoti. Spojky
hodily ve vystupnim testovani primérné 19,1 £ 3,3 m a pivoti 19 + 1,8 m. NejmenSich hodnot
dosahla kiidla, a to 15,9 & 3,3 m. Nejveétsi progres nastal u spojek, které se ve vystupnim méfeni
zlepsily v priméru 0 0,8 m. Nasledovala kiidla s posunem v priméru o 0,7 m. Pivoti dosahli

hodnot 0 0,2 m lepSich. Pramérné se vysledky celého druzstvo zvysily o 0,8 m.

Hod plnym mic¢em

25
B 20
Py %’\/‘
e 15
2
\©
S 10
>
5
0 Sech
vsechny . o —
hracky spojky kridla pivoti
| —+—vstupni testovani 17.2 18.7 15.2 19.2
‘+v{/stupn|’ testovani 18 19.1 15.9 19

Obrazek 14 Vysledky z testu hodu plnym mic¢em.

Vystupni méfeni testu YoYo Intermittent Recovery Test 1 pfineslo vyrazné zlepSeni u
celé druzstva. Na zaklad¢ toho miZzeme usuzovat, Zze se anaerobni vytrvalost vSech hracek

zvysila. Spojky prekonaly ve vystupnim méfeni nejvétsi vzdalenost, a to 789 + 179,9 m.
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Zlepsily se v pruméru o 292 m. NejvétSiho zlepSeni dosahla kiidla, kterd ve vystupnim méieni
ptrekonala v priméru vzdalenost 0 310 m vétsi. V praméru dosahla 750 + 274 m ve vystupnim
mé&feni. Pivoti zdolali nejmensi vzdalenost ze vSech hernich postil a zaroven u nich nastalo i
nejmensi zlepSeni. Ve vystupnim méteni dosahli primérné 600 + 106,1 m. Jejich zlepseni bylo

v pruméru 160 m oproti vstupnimu testovani.

YoYo Intermittent Recovery Test 1

900
800
700
600
500
400
300
200
100

0

vzdalenost (m)

vSechny
herni posty

\ vstupni méfeni 473 497 440 440
\ vystupni méfeni 760 789 750 600

spojky kridla pivoti

Obrazek 15 Vysledky z testu YoYo Intermittent Recovery Test 1.

Celkove lze fici, Ze se ve v8ech motorickych testech zlepsila kiidla. V testech skok
daleky z mista, pétiskok, hod mic¢em do dalky z mista a YoYo Intermittent Recovery Test 1
doséhla kiidla nejvétSich zlepSeni ze vSech hernich posti.

Vsechny motorické schopnosti, které jsme testovali, uplatiji kiidla pti realizaci jejich
hernich ¢innosti. Kiidla ¢asto vyrazi do rychlych protiatokt. Jejich herni prostor je
Vv nejvzdalenéjSich koncich hristé, proto potiebuji dobrou startovni i bézeckou rychlost i
anaerobni vytrvalost. Specificka je i stfelba z postu kiidla. Proto musi byt tito hraéi velmi
dynamicCti, potiebuji zejména dobrou uroven odrazovych schopnosti dolnich koncetin (Janc¢alek
& Téborsky, 1973).

Spojky se zlepsily v Sesti motorickych testech. Testem, ve kterém ve vystupnim
testovani nedoslo ke zlepSeni, je skok daleky z mista. V testech béhu na 2 x 15 m, béhu na 1 x
20 m a hodu plnym micem nastalo z hernich postl nejvétsi zlepSeni praveé u spojek.

Ukazalo se, Ze pivoti byli z hernich posti v priméru nejhorsi v péti motorickych testech.
Témi byly testy béhu na 2 x 15 m, béhu na 1 x 20 m, skoku dalekého z mista, pé&tiskoku a test

YoYo Intermittent Recovery Test 1. V hodu mi¢em do dalky byli naopak pivoti v priméru

51



nejlepsi a v hodu plnym mic¢em dosahli pramérné spolu se spojkami také nejvyssich hodnot.

Ke zlepseni u pivoti nedoslo Vv testech béhu na 1 x 20 a skoku dalekém z mista.
Nejmensiho zlepSeni ze v§ech hernich posti v praméru doséhli pivoti v testech pétiskoku, hodu
plnym micem a testu YoYo Intermittent Recovery Test 1. Pomalejsi ¢asy a mensi hodnoty
vysledkii méfeni u pivota mohou také vychazet z hernich ukoli tohoto postu. Jak pise
Grasgruber a Cacek (2008), pivoti jsou ¢asto spiSe robustnéjsi, maji vice svalového i tukové
hmoty. Lépe tak snasi Casty kontakt s branicimi hra¢i na brankovisti (Grasgruber & Cacek,
2008). Pivoti nepotiebuji natolik rozvinuté rychlostni schopnosti jako naptiklad kiidla. Vidime,
ze v testech, které méfily rychlost, vytrvalost a dynamickou silu dolnich kon¢etin, dosahli pivoti
nejhors$ich hodnot ze vSech hernich postii. Naopak v testech schopnosti, které potiebuji ke
svemu provedeni vybusnou silu hornich koncetin, byli pivoti nejlepsi ze vSech hernich postu.

V priméru se celé druzstvo zlepSilo ve vystupnim testovani v téchto motorickych
testech: béh na 1 x 20 m, bé¢h na 2 x 15 m, pétiskok, hod daleky z mista, hod plnym micem a
YoYo Intermittent Recovery Test 1. Tedy ve vSech kromé skoku dalekého z mista.

Motorické testovani v hazené realizovali Chaouachi, Brughelli, Levin, Boudhina,
Cronin, & Chamari (2009) na tuniském narodnim tymu muzt. Pouzili motorické testy na
méfeni rychlosti (5, 10 a 30m Useky), testy na méfeni sily, testy na schopnost horizontalniho
vyskoku z jedné i z obou noh a test pétiskoku. Test pétiskoku byl ve vyzkumu proveden jinak,
nez byl proveden v naSem vyzkumu. Hrac¢i méli péti skoky dopiedu ptekonat co nejveétsi
vzdalenost. Ptitom stfidali pravou a levou nohu. V priméru proto hrac¢i dosahli v tomto testu
vyssich hodnot nez hazenkarky DHK Zora Olomouc. Vzdalenost, kterou tunisti hazenkari
V testu piekonali, byla primérné 15,24 + 1,04 m. Autoti Chouachi et al. (2009) dosli mimo jiné
k zavéru, ze hodnota horizontalniho vyskoku z dominantni nohy a vzdalenost piekonana
pétiskokem souvisi s ¢asy dosazenymi pii testovani béZzecké rychlosti. Dle autord muize
testovani jednotlivych hernich postti napomahat pii vybéru specifikace mladych hraca.

Motoricky test béhu na 1 x 20 m pouzili ve svém vyzkumu Lidor et al. (2005). Testovali
izraelské hazenkaie a hazenkaiky ve véku 12 a 13 let, z nichz ¢ast byla v pfedbézném narodnim
tymu a ¢ast nebyla. Vysledky testu béhu na 1 x 20 m u 13 letych hazenkaiek vybranych do
predbézného narodniho tymu byly primérné 3,82 = 0,19 s. Ziejmé vzhledem k véku
testovanych osob byly hodnoty tohoto testu naméfené v naSem vyzkumu niz$i. Data ziskana
méfenim 13 letych izraelskych hazenkai byla nasim vysledkiim blizsi. Hazenkati vybrani do
predbézného narodniho tymu dosahli v testu béhu na 1 x 20 m pramérné hodnoty 3,44 + 0,19
s. Hracky DHK Zora Olomouc dosahly v tomto testu ve vstupnim méteni priimérné hodnoty

3,5+ 0,2 s a ve vystupnim méfeni primérné hodnoty 3,4 £ 0,1 s.

52



Pomoci testu YoYo Intermittent Recovery Test 1 provedli vyzkum na mladych
hazenkarich Hermassi et al. (2014). Testovano bylo 25 mladych hazenkaia v procesu vybéru
do narodniho tymu, kteti byli primérného véku 17,2 + 0,7 let. Vysledky testu ukazaly, Ze hraci
prekonali v testu YoYo Intermittent Recovry Test 1 primérné vzdalenost 1772 + 343 m. To je

v prumeéru o 1012 m delsi vzdalenost, nez kterou prekonaly hazenkarky DHK Zora Olomouc.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem vyzkumu bylo analyzovat kondiéni pfipravenost hracek hazené pied
zahajenim a na konci ptipravného obdobi. Stanovili jsme si diléi cile a formulovali hlavni
vyzkumnou otazku:

Ve kterych motorickych testech dojde v priméru u vSech hracek ke zlepSeni ve

vystupnim
méfeni oproti vstupnimu méteni?

Ke zlepseni ve vysledcich v priiméru u vSech hracek doslo v motorickych testech behu
na 2 x 15 m, béhu na 1 x 20 m, pétiskoku, hodu mi¢em do dalky z mista, hodu plnym micem a
v testu YoYo Intermittent Recovery Test 1.

V testu béhu na 2 x 15 m bylo ve vystupnim méfeni celkové zlepSeni druzstva 0,4 s.
V testu pétiskoku se vSechny hracky ve vystupnim testovani primérné zlepsily o 0,3 m. V testu
hodu mi¢em do dalky dosahly vSechny hrac¢ky pramérné o 3,3 m lepsSich vysledka. Vysledky
testu YoYo Intermittent Recovery Test 1 piinesly ve vystupnim méfeni nartist hodnot
v praméru u vSech hracek iu vSech jednotlivych hernich postti. Celé druzstvo se ve vystupnim
méfeni v priuméru zlepSilo o 287 m. Nejvetsi zlepSeni ve vystupnim méfeni nastalo v tomto
testu u k¥idel, ktera zdolala v praiméru o 310 m delsi vzdalenost. SpojKky se ve vystupnim méieni
testu zlepSily priimérné o 292 m. Pivoti dosahli ve vystupnim méfeni v priméru o 160 m vyssSich
hodnot.

ZlepSeni ve vSech motorickych testech nastalo pouze u kiidel. V testech skoku dalekého
Z mista, pétiskoku, hodu mi¢em do dalky z mista a v testu YoYo Intermittent Recovery Test 1
dosahla kiidla soucasné nejvétsich zlepSeni ze vSech hernich postli. Spojky se zlepSily v Sesti
motorickych testech. Stejnych hodnot ve vstupnim i vystupnim testovani dosahly pouze ve
skoku dalekém z mista. Ukazalo se, Ze pivoti byli z hernich posti v praméru nejhorsi v péti
motorickych testech. Témi byly testy béhu na 2 x 15 m, béhu na 1 x 20 m, skoku dalekého
z mista, pétiskoku a v testu YoYo Intermittent Recovery Test 1. V hodu mi¢em do dalky byli
naopak pivoti v priméru nejlepsi a také v hodu plnym mi¢em dosahli spolu se spojkami

prumérné nejvyssich hodnot.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hracéek pred
zahajenim a na konci piipravného obdobi. Byly stanoveny tyto diléi cile: Provést méfeni
vybranych motorickych testi. Analyzovat vysledky motorickych testi. Srovnat vysledky ze
vstupniho a vystupniho méfeni testovani. Porovnat vysledky jednotlivych hernich posta.

Vyzkumna otazka znéla: Ve kterych motorickych testech dojde v priméru u vSech
hracek ke zlepseni ve vystupnim méfeni oproti vstupnimu méteni?

Vyzkumny soubor byl zajistén u druzstva zen DHK Zora Olomouc hrajici Cesko-
slovenskou mezinarodni soutéz v hazené Zen. Celkem bylo testovano 16 hracek ve véku 18-32
let s primérnym vékem 22,1 + 2,4 let, primérné vysce 170,6 £ 3,9 cm a pramérné hmotnosti
72 + 8,3 kilogramt. Vstupni testovani probéhlo dne 23. ¢ervence 2016 ve sportovni hale DHK
Zora Olomouc, vystupni testovani bylo uskute¢néno 5. zaii 2016 tamtéz. V ptipravném obdobi,
které trvalo Sest tydnd absolvovalo druzstvo 65 tréninkovych jednotek. Celkem to znamenalo
127,5 hodin zatizeni. Druzstvo v tomto obdobi absolvovalo Sest piipravnych utkani.

Testovani kondi¢ni ptipravenosti bylo realizovano pomoci sedmi motorickych testu.
Jednalo se o testy v tomto pofadi: béh na 2x15 m, béh na 1 x 20 m, skok daleky z mista,
pétiskok, hod mi¢em do dalky z mista, hod plnym mi¢em a YoYo Intermittent Recovery Test
1. Rychlostni testy byly méfeny pomoci bezdratové sportovni asomiry (Hubadek, 2014, Ceska
republika). Ziskané hodnoty ze vstupniho i vystupniho méfeni byly zaznamendny a
analyzovany pomoci deskriptivni statistiky (aritmeticky pramér, absolutni ¢etnost a smérodatna
odchylka). Nasledn¢ byla data porovndna. Vysledky byly také porovnany z hlediska
jednotlivych hernich postt.

Ke zlepSeni ve vysledcich pramérné u celého druzstva doslo v téchto motorickych
testech: béh na 2 x 15 m, béh na 1 x 20 m, pétiskok, hod micem do dalky z mista, hod plnym
mic¢em a YoYo Intermittent Recovery Test 1.

e V testu béhu na 2 x 15 m dosahlo druzstvo pramérné hodnoty 5,9 + 0,5 s. Celkove

zlepSeni druzstva oproti vstupnimu testovani bylo 0,4 s.

e V testu pétiskoku piinesla vystupni méteni v praméru u vSech hra¢ek hodnotu 9,9 £ 0,7

m. Celkové se druzstvo oproti vstupnimu testovani zleps$ilo o 0,3 m. Nejvétsiho zlepSeni

V testu pétiskoku dosahla kiidla. Jejich vykon byl ve vystupnim testovani o 0,6 m lepsi.

e Vtestu hodu micem do dalky dosahly vSechny hracky ve vystupnim testovani

Vv priméru 36,2 + 4,2 m. Jejich zlepSeni oproti vstupnimu testovani bylo v priméru 3,3

m.
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o Vysledky testu YoYo Intermittent Recovery Test 1 ptinesly nartst hodnot v priméru u
vSech hracek 1 u vSech jednotlivych hernich postii. Celé druzstvo se ve vystupnim
méteni zlepSilo primérné o 287 m. Nejvetsi vzdalenost ve vystupnim méfeni piekonaly
spojky, a to 789 + 179,9. Zlepsily se pramérné o 292 m. Nejvétsi zlepSeni nastalo u
kiidel, ktera zdolala ve vystupnim méfeni v priméru o 310 m del$i vzdalenost oproti
vstupnimu méfeni. Pivoti dosahli ve vystupnim méfeni praimémé o 160 m lepsich
vysledki.

Z vysledki vyplyva, ze ve vSech motorickych testech se ve vystupnim testovani zlepsila
kiidla. V testech skok daleky z mista, pétiskok, hod mic¢em do dalky z mista a YoYo
Intermittent Recovery Test 1 dosahla kiidla soucasné nejvétSich zlepSeni ze vSech hernich
postu. Spojky se zlepsily v Sesti motorickych testech. Ukazalo se, ze pivoti byli z hernich posta
Vv prumeéru nejhorsi v péti motorickych testech. Byly jimi béh na 2 x 15 m, béh na 1 x 20 m,
skok daleky z mista, pétiskok a YoYo Intermittent Recovery Test 1. V hodu mic¢em do dalky
byli naopak pivoti v praméru nejlepsi a také v hodu plnym micem dosahli spolu se spojkami

pramérné nejvyssich hodnot.
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8 SUMMARY

The main objective of the bachelor thesis was to analyse the condition readiness of the
handball women-players before and after their conditional training term. The sectional goals
were set as follows: Performing measurements for the selected motoric tests. Analysing the
results of the motoric tests. Comparing the gathered measurements of the preliminary tests with
the end-of-term results. Comparing the results of the individual playing posts.

The research question was set: Which motoric tests on average with all the engaged
players will generate improvements at the final measurements compared with the preliminary
measurements?

The research sample was provided by the women’s team DHK Zora Olomouc enrolled
in the Czech-Slovak international women’s handball competition. The number of players
participating in the testing procedures was 16; women of the age span 18-32 years; average age
22.1 + 2.4; average height 170.6 £+ 3.9cm; average weight 72. + 8.3kg. The preliminary testing
took place on 23" July 2016 at the sports hall DHK Zora Olomouc; the end-of-term testing was
carried out on 5™ September 2016 at the same place. During the six-week condition training,
the handball team completed 65 training units, which means the aggregate of 127.5 hours of
physical exercise. Further on, the team played 6 pre-tournament matches in the course of the
term.

Testing procedure for the condition readiness included seven motoric tests. The
individual tests were organized in the following order: run 2 x 15m, run 1 x 20m, steady broad
jump, quintuple jump, long distance steady ball-throw, heavy ball throw and “YoYo
Intermittent Recovery Testl.” Speed tests were measured by means of wireless sports
timekeeping (Hubacek, 2014, Czech Republic). Collected data from the preliminary and end-
of-term results were stored and analysed by means of the descriptive statistics (arithmetical
mean, absolute frequency and standard deviation). Consequently, the data were weighed. The
results were also compared for individual playing posts.

Improvements of results as on average of the whole team were recognised in the
following motoric tests: run twice 15m, run once 20m, quintuple jump, long distance steady
ball-throw, heavy ball throw and “YoYo Intermittent Recovery Test 1”.

e In the run 2 x 15m test, the whole team average results reached 5.9 + 0.5sec. The
common improvement of the team against the preliminary testing was 0.4sec.
¢ Inthe quintuple jump test, the final measurements were recorded and calculated 9.9 +

0.7m as the average of the whole team. Compared with the preliminary results, the
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whole team’s improvement was 0.3m. The best improvement at the quintuple jump test
was reached by the wings. Their performance was better by 0.6m at the final testing.

e In the test of long distance steady ball-throwing, all members of the team made on
average 36.2 + 4.2m. Their improvement against the preliminary testing was on average
3.3m.

e The results of the “YoYo Intermittent Recovery Testl” presented increase of the
average values for all participant women-players and also with all playing posts. The
whole team improved in the final testing on average by 287m. The largest distance in
the final testing was exceeded by the backs — that is 789 £ 179.9. They improved on
average by 292m. The greatest improvement was recorded of the wings whose average
at the final testing increase was 310m over the preliminary testing. The pivots managed
160m increase at the final testing over the preliminary tests.

All the results revealed that the wings improved in all motoric tests of the final testing.
In the tests of steady broad jump, quintuple jump, long distance steady ball-throw and “YoYo
Intermittent Recovery Test 17, the wings reached the greatest improvements from all the
playing posts. The backs improved in six motoric tests. It was found that the pivots were the
worst of all the playing posts in five motoric tests — these are: run 2 x 15m, run 1 x 20m, steady
broad jump, quintuple jump and “YoYo Intermittent Recovery Test 1”. Nevertheless, they were
the best on average at long distance steady ball-throw and also at heavy ball throw they reached

together with the backs on average the highest values.

58



9 REFERENCNI SEZNAM

Bangsbo, J., laia, F. M., & Krustrup, P. (2008). The Yo-Yo Intermittent Recovery Test: A
Useful Tool for Evaluation of Physical Performance in Intermittent Sports. Sports
Medicine, 38(1), 37-51.

Belka, J., Hulka, K., Safar, M., Weisser, R., & Samcova, A. (2014). ANALYSES OF TIME-
MOTION AND HEART RATE IN ELITE FEMALE PLAYERS (U19) DURING
COMPETITIVE HANDBALL MATCHES. / NOTACIJSKA ANALIZA |
FREKVENCIJA SRCA VRHUNSKIH RUKOMETASICA (U19) ZABILJEZENA
TIJEKOM NATJECATELJSKIH UTAKMICA. Kinesiology, 46(1), 33-43.

Bélka, J. (2010). Hazena [Vysokoskolska skripta]. Retrieved 10. 10. 2016 from the World
Wide Web: http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Belka_Hazena.pdf.

Bélka, J., & Salcakova, K. (2013). Nebojme se hazené: didaktika a metodika hézené
[Vysokoskolska skripta]. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Bernacikova, M., Kapounkova, K., Novotny, J. et al. (2010). Hazena [Ucebni texty]. Retrieved
10. 10. 2016 from the World Wide Web:
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hazena.html.

Buchheit, M., & Rabbani, A. (2014). The 30-15 Intermittent Fitness Test Versus the Yo-
Yo Intermittent Recovery Test Level 1: Relationship and Sensitivity to Training.
International Journal Of Sports Physiology & Performance, 9(3), 522-524.

Cesky svaz hazené. (2010). Testovani pohybové vykonnosti v hazené. Retrieved 3. 10. 2016
from the World Wide Web: http://www.svaz.chf.cz/metodika.aspx.

Delahunt, E., Callan, L., Donohoe, J., Melican, R., & Holden, S. (2013). The Yo-Yo
intermittent recovery test level 1 as a high intensity training tool: Aerobic and anaerobic
responses. Preventive Medicine, 56278-282. d0i:10.1016/j.ypmed.2013.01.010.

Dovalil, J. (2012). Vykon a trénink ve sportu (4th ed.). Praha: Olympia.

Grasgruber, P., & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Brno: Computer Press.

Hajek, J. (2012). Antropomotorika (2nd ed.). Praha: Univerzita Karlova.

Hermassi, S., Aouadi, R., Khalifa, R., Tillaar, R. d., Shephard, R. J., & Chelly, M. S. (2015).
Relationships Between the Yo-Yo Intermittent Recovery Test and Anaerobic
Performance Tests in Adolescent Handball Players. Journal Of Human Kinetics, 45(1),
197-205.

Hilka, K., B¢lka, J., & Weisser, R. (2014). Analyza herniho zatizeni v invazivnich

sportovnich hrach. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

59


http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Belka_Hazena.pdf
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hazena.html
http://www.svaz.chf.cz/metodika.aspx

Chaouachi, A., Brughelli, M., Levin, G., Boudhina, N. B., Cronin, J., & Chamari, K. (2009).
Anthropometric, physiological and performance characteristics of elite team-handball
players. Journal Of Sports Sciences, 27(2), 151-157.

Impellizzeri, F., Rampinini, E., Castagna, C., Bishop, D., Bravo, D., Tibaudi, A., & Wisloff, U.
(n.d). Validity of a Repeated-Sprint Test for Football. International Journal Of Sports
Medicine, 29(11), 899-905.

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

Jansa, P., Dovalil, J., Bunc, V., Caslavova, E., Heller, J., Kocourek, J., et al. (2009). Sportovni
priprava: vybrané kinantropologické obory k podpore aktivniho Zivotniho stylu (2nd
ed.). Praha: Q-art.

Koneény, J. (2010). Pravidla hazené. Praha: Cesky svaz hazené. Retrieved 5. 11. 2016 from
the World Wide Web: http://www.svaz.chf.cz/documents/pravidlainf2010_1.pdf.

Kuta¢, P. (2009). Zaklady kinantropometrie: (pro studujici obor Tv a sport). Ostrava:
Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v Ostravé, Katedra télesné vychovy.

Kriiger, K., Pilat, C., Uckert, K., Frech, T., & Mooren, F. (2014). Physical performance profile
of handball players is related to playing position and playing class. Journal Of Strength
And Conditioning Research, 28(1), 117-125. doi:10.1519/JSC.0b013e318291b713.

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

Lehnert, M., Novosad, J., Neuls, F., Langer, F., & Botek, M. (2010). Trénink kondice ve sportu.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Lidor, R., Falk, B., Arnon, M., Cohen, Y., Segal, G., & Lander, Y. (2005). MEASUREMENT
OF TALENT IN TEAM HANDBALL: THE QUESTIONABLE USE OF MOTOR
AND PHYSICAL TESTS. Journal Of Strength & Conditioning Research (Allen Press
Publishing Services Inc.), 19(2), 318-325.

Liska, V. (2005). Brankdr v hazené. Praha: Professional Publishing.

Manchado, C., Tortosa-Martinez, J., Vila, H., Ferragut, C., & Platen, P. (n.d). Performance
Factors in Women's Team Handball: Physical and Physiological AspectsA Review.
Journal Of Strength And Conditioning Research, 27(6), 1708-17109.

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

M¢kota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti, cinnosti, vykony. Olomouc:
Univerzita Palackého.

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

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

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing.

60


http://www.svaz.chf.cz/documents/pravidlaihf2010_1.pdf

Rampinini, E., Sassi, A., Azzalin, A., Menaspa, P., Carlomagno, D., Castagna, C., &
Impellizzeri, F. (2010). Physiological determinants of Yo-Yo intermittent recovery tests
in male soccer players. European Journal Of Applied Physiology, 108(2), 401-4009.
doi:10.1007/s00421-009-1221-4.

Slepicka, P., HoSek, V., & Hatlova, B. (2009). Psychologie sportu (2nd ed.). Praha: Karolinum.

Souhail, H., Castagna, C., Mohamed, H., Younes, H., & Chamari, K. (n.d). DIRECT
VALIDITY OF THE YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST IN YOUNG
TEAM HANDBALL PLAYERS. Journal Of Strength And Conditioning Research,
24(2), 465-470.

Suss, V. (2005). Vyznam indikatoriit herniho vykonu pro Fizeni tréninkového procesu. Praha:
Univerzita Karlova, Nakladatelstvi Karolinum.

Suss, V., & Buchtel, J. (2009). Hodnoceni herniho vykonu ve sportovnich hréch. Praha:
Karolinum.

Safatikova, J. (1998). Hazen4. Praha: Svoboda.

Taborsky, F. (2007). Cilové sporty: zakladni pravidla, organizace, historie. Praha: Grada.

Tama, M., & Tkadlec, J. (2002). Hazena: herni trénink, kondicni trénink, priipravnd a herni
cviceni. Praha: Grada Publishing.

Vila, H., Manchado, C., Rodriguez, N., Abraldes, J., Alcaraz, P., & Ferragut, C. (n.d).
ANTHROPOMETRIC PROFILE, VERTICAL JUMP, AND THROWING
VELOCITY IN ELITE FEMALE HANDBALL PLAYERS BY PLAYING
POSITIONS. Journal Of Strength And Conditioning Research, 26(8), 2146-2155.

Zatkova, V., & Hianik, J. (2006). Hadzana: zdkladné herné cinnosti. Bratislava: Vydavatel'stvo
UK.

61



