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1 UVOD

Hézenou zatazujeme mezi kolektivni sporty, kterda méd ve svété velmi bohatou minulost.
Casto je charakterizovana tvrdosti a Zivosti. V tomto sportu dochazi k astym kontaktim
mezi protihrd¢i, coz je pro divdka velmi atraktivni. U hracd je velmi dulezita fyzicka,
ale i psychicka stranka ¢lovéka.

Muj dédecek meé uz od raného détstvi smétoval ke sportu a jednoho dne ptisel s mySlenkou,
zda bych se nechtéla zucastnit naboru hazené. Poprvé jsem trénink hazené navstivila uz v 6 letech.
Hazenou jsem hrala celkem 17 let, ale vzhledem ke své momentalni praci jsem musela svoji
hazenkartskou kariéru pred 3 lety ukoncit. Celych 17 let jsem hrala v klubu DHK Zora Olomouc,
ve kterém jsem prosla v§emi vékovymi kategoriemi a skoncila jsem v 1. lize zen.

Hazend mi v zivoté dala urcité spoustu pozitivnich zkuSenosti, naptiklad spoustu novych
kamaradek, zazitkt, emoci atd., ale samoziejmé i par negativnich zkusenosti, ale téch bylo
minimum. Uréité se to podepsalo na mém zivote, protoze jsem vzdy méla néjaky cil, za kterym
jsem si Sla a védéla jsem, kam chci smetovat.

Ve své bakalaiské praci se chci zaméfit na mladez do 15 let, u kterych chci provést
6 testovych baterii, které se skladaji z rGznych motorickych testt. Testovani probéhne
pted piipravnym obdobim a po piipravném obdobi. Poté budu vyhodnocovat, jak se zlepSila
fyzicka kondice u hracek.

V teoretické Casti se moje bakalarskd prace bude zabyvat charakteristikou hazené,
zakladnimi pravidly. Dale se budu zabyvat i sportovnim vykonem, motorickymi schopnosti a poté
se rozepisi i s jakymi testovymi bateriemi budu pracovat v své praktické ¢asti.

V praktické Casti budu analyzovat vysledky pied a po piipravném obdobi a porovnavat
mezi hrackami, kde vysledky budou pieneseny do grafii pro lepsi zndzornéni vysledkd. S témito
vysledky poté miize trenér dale pracovat a vytvorit tak efektivni trénink pro zlepSeni kondice
pro cely tym.

Mgfteni se uskutecnilo u divek do 15 let, coz je kategorie star§i zakyné v klubu DHK Zora

Olomouc. Celkem bylo testovano 22 hracek.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hézenou zatazujeme do sportovnich her. Jednd se o kolektivni hru, kterd vznikla
prolinanim riznych her, kdy zékladni herni Cinnosti bylo hdzeni micem. Zacatky hdzené
se objevily jiz na zacatku 20. stoleti na riiznych mistech Evropy. Nazev haandbold pochézi
z Danska, kde také vznikly prvni hdzenkatské kluby (Tima & Tkadlec, 2002).

Ttma & Tkadlec (2002) popisuje i prvni zacatky hdzené v Némecku, kdy hra byla zndma
pod nazvem handball. Hralo se na fotbalovém hfisti, jedenact hracl proti sobé a stiilelo
se na fotbalové branky.

Podle Matouska (1995) hazena patii mezi nejrozsitenéjsi a nejpopularnéjsi sportovni hry.
Hézena si své misto nasla i v systému télesné kultury. Radime ji mezi étyfi zakladni mi¢ové hry,
které se vyucuji v télesné vychove. Hazenou fadime diky své jednoduchosti a dostupnosti mezi
oblibené sporty. Po fyziologické strance je jednou z nejvsestranngjSich kolektivnich her.

Hra¢ béhem utkani zdokonaluje vSechny své pohybové schopnosti. K dobrému vykonu
nestaci jenom piedpoklad osvojeni si techniky, ale musi zvladnout i taktiku hry. K dobrému
vykonu musi byt hra¢ v dobré télesné kondici, musi mit zvladnutou technickou i taktickou stranku
hry a musi splilovat i moralni a volné vlastnosti (Matousek, 1995).

Dle Bélky a Sal¢akové (2013) se tato hra v poslednich letech tak Casto nezatazuje do télesné
vychovy na zakladnich a stfednich skolach. Jednim z hlavnich diivodi poklesu je to, Ze na Skolach
neni dostatek finan¢nich prostfedkii a prostoru, aby mohli postavit hazenkaiské hrist¢ a dale
sehnat potfebné vybaveni pro hru.

Analyza herniho vykonu hazenkaiek v utkani podle Bélky et al. (2013) je prumérna
vzdalenost na herni plose 6 355+701 m beéhem jednoho utkani. Procentualni vyjadfeni a primérné
vzdalenosti jsou uvedeny v grafu (Obr. 1).

Matousek (1995) ve své publikaci popsal, Ze tiroven hazené se Cleni na kategorie - vrcholove,
vykonnostni a masové urovné.

Literatura od Bélky a Salc¢akové (2013) by mohla slouzit pro ucitele a trenéry, jako jedna
z hlavnich pfirucek k pripravnym cvi¢enim. Publikace obsahuje ptedevsim cviceni, ktera jsou

provadeéna herni formou, coz pro vétSinu sportovct je zabavngjsi.
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Obr. 1: Procentudlni vyjadfeni a primérné vzdalenost béhem utkani (B¢lka et al. 2013).

Bélka et al. (2013) uvadi (Obr. 2) intenzitu zatizeni hracek v jednotlivych zénach béhem
celého utkdni v prvni a druhé lize Zen. Nameéfend primérnd srdecni frekvence v utkani
se pohybovala kolem 176,43+11,58 tepi za minutu. Tato hodnota odpovida primérné srdecni
intenzité¢ zatizeni 92,06+3,1 % SFmax. Diky pravidelnému stfidani hracek béhem utkani se

zvySuje prumérnd intenzita zatizeni. Procentudlni zndzornéni v jednotlivych zoénach zatizeni pod

a nad anaerobnim prahem znazoriiuje Obr. 3.

5.0% 4.59%

B <75 %SFmax
m 76-80 %SFmax
m 81-85 %SFmax
m 86-90 %SFmax
B 91-95 %SFmax
5 96-100 %SFmax

Obr. 2: Intenzita zatizeni hracek v riznych zonach béhem celého utkani (Bélka et al. 2013).
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Obr. 3: Procentudlni znazornéni v jednotlivych zénach zatizeni (Bélka et al. 2013).

Smékalova T. (2016) ve své praci popisuje, Ze nejzat€ZzovanéjSim hrd¢em v utkani
je pivot. Primérné srde¢ni frekvence je 90 % SF max. Kiidlo je druhym nejzatéZovangj$im
postem. Jeho primérnd srdecni frekvence je 86—89 % SF max. Spojka mé primérnou srdecni

frekvenci 85-89 % SF max. Nejniz$i primérnou frekvenci ma brankar 75-82 % SF max.

2.2 Zakladni pravidla hazené

Hiisté na hazenou (Obr. 4) je ve tvaru obdélniku o rozmérech 40 m na délku a 20 m
na Sitku. Oznaceni hazenkéafskych Car zndme pod ndzvy postranni a brankové Cary
(Matousek, 1995). Podle Jitiho Kone¢ného (1997) jsou vlastnosti hiisté pro obé druzstva stejné.
Pro bezpecnost béhem utkani se kolem celé hraci plochy nachézi ochranna zéna. Ochranna zéna

kolem postrannich ¢ar je 1 m. Za brankovymi a autovymi ¢arami musi byt nejméné 2 m.

M—L *—sﬂek.émmiﬁfa e brkin
\\\‘ ”,, /_.
\‘ '} mﬂ
: :'
: : A4
| ' ||
i e )
! 1
T ' ] {dra
{iira 7 m hodu sifedoviiéra  postronni Edra tira volngho hodu  ra brankovit

Obr. 4: Popis hfisté (Tima & Tkadlec, 2002, 10).
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Zvyraznéné brankovisté (Obr. 5) znazorniuje Uzemi, kde se mlze pohybovat pouze
brankaf braniciho druzstva. V brankovisti se miize objevit i Uto€ici hrac, ale az poté co vystieli
mic na branku. Utocici hra¢ musi vystielit pfed 6 metrovou hranici, jinak jeho tym ztraci mic

(Ttma & Tkadlec, 2002).

Obr. 5: Zvyraznéné brankovisté (Tima & Tkadlec, 2002, 11).

Brankar se mtize pohybovat i mimo své brankovisté (Obr. 6) (Tuma & Tkadlec, 2002).
V tomto prostoru se na n¢j vztahuji hazenkatska pravidla jako na ostatni hrace v poli. Vyznacené
misto (Obr. 7) znamend, ze se pti volném hodu v tomto misté¢ nesmi pohybovat zadny utocici
hrac¢. Ten musi byt za devitimetrovou hranici od brankové ¢ary. Béhem sedmimetrového hodu se
ve vyznaceném prostoru miZze nachazet pouze hrac, ktery stiili trestny hod. Ostatni hraci musi

byt za hranici devitimetrového hodu.

Obr. 6: Zvyraznéné Gzemi pro hrace v poli (Ttima & Tkadlec, 2002, 11).
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Obr. 7: Prostor mezi ¢arou volného hodu a ¢arou brankovisté (Ttima & Tkadlec, 2002, 11).

Zacatek utkani, polocasu a po vstielené brance utocici hra¢ s mi¢em zahaji hru po hvizdu
rozhodc¢iho na vyznaceném stredu hiisté (Obr. 8). Kazdé druzstvo ma 6 hraci v poli a jednoho

brankate. Na htisti je tedy celkem 14 hract, a to vCetné brankaiti.

- -—

o

Obr. 8: Celé hiiste se zvyraznénim stiedu k zahajeni hry.

2.3 Charakteristika hra¢skych funkci v hazené

Hracské posty 1ze rozdélit podle schopnosti a télesnych piredpokladti daného hrace. Zalezi
na jeho vySce a vaze. U hrace je dulezitd jak fyzickd stranka, tak i psychicka
(Jancalek & Taborsky, 1973). Hracské funkce maji sviij typicky prostor, ze kterého plni své herni
ukoly. Vzhledem k tomu, Ze se béhem utkani opakuji podobné akce, dochézi tak u hracu k tomu,
ze ziskavaji vice zkusenosti a dokazi si danou situaci zautomatizovat.

Dle Zatkové a Hianika (2006) hlavnim prvkem systému hry jsou hracské funkce.
Pro hazenou je typické stiidani ato¢nych a obranych funkci. Kazdy hra¢ ve hi'e ma svoji funkci,
kterou musi plnit, aby jeho tym vyhral. Pohybové a koordinac¢ni schopnosti jsou duilezité

pro feseni riznych taktickych cinnosti béhem utkani. Hra¢ musi umét zvladat fyzicky i psychicky

13



natlak béhem hry. Béhem celé hry se posty mtizou ménit. Napiiklad hra¢ v utoku hraje na pravém
kridle, ale vzhledem k jeho vysce je v obranné ¢asti vyuZit na pozici pravé spojky.

Diplomova prace (Samcova, 2015,15) uvadi: ,,Podle hrac¢skych schopnosti uréujeme
hraéské funkce a podle nich zase systémy hry v utoku nebo v obrané¢. Hracské funkce (Obr. 9)
jsou dle Belky (2010, 8) ve dvou variantach:

- utocné hracské funkce - kiidlo, spojka, pivot, postman;

- obranné hracské funkce - krajni obrance, zadak, vysunuty obrance, brankar.

Zat'kova a Hianik (2006) charakterizuji hazenou jako rychlou a dynamickou hru.

Kfidlo pravé
2 Spojka prava
%
N\

Spojka stfedni

Spojka leva

-
Kridlo leve

o www.sports-graphics.com
Obr. 9: Rozmisténi hracd na hiisti (Bélka, 2010).

2.3.1 Charakteristika uto¢né hrac¢ské funkce
Kridlo

Hlavnim tkolem ktidla je vyrazet do rychlych utokt a zakoncovat je (Matousek, 1995).
Béhem utoku kiidlo roztahuje hru a nejcastéji se vyskytuje v rohu (vlevo ¢i vpravo). Pomaha
pfi kombinaci spojkdm a pivotmanim. Béhem titoku mtiZe zabihat do obraného prostoru, vymenit
si pozici s druhym kiidlem tak, aby zamichal s obranou protihracta (Bélka, 2010). Jancalek
a Taborsky (1973) uvadi, ze hra¢ na kiidelnim postu musi mit velmi dobrou startovni a bézeckou
rychlost, musi dobie umét zpracovat mi¢ v plné rychlosti.

Hraci se musi dokazat uvolnit na malém prostoru a stfelba byva z mal¢ho thlu,
coz je velmi naro¢né na techniku strelby (Zatkova & Hianik, 2006). B&hem stielby z malého

uhlu je zapotiebi dobra odrazova schopnost, §vihova sila a obratnost pfi letu a padu (Matousek,
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1995). Beélka (2010) popisuje, Ze na téchto postech se objevuji hra¢i mensiho vzrustu.

Pti hie je dulezita dynamika, rychlost a hbitost.

Spojka

Zatkova a Hianik (2006) uvadi, Zze hra spojky tvoti zaklad hry. Spojka se béhem hry
pohybuje zhruba 2 az 3 m pted hranici 9 metrového hodu. Spojka tvofi hru a mi¢ rozehrava
na pravou i levou stranu dal§im spojkém, kiidlim a pivotmantim (Bélka, 2010). Hlavni funkce
je tvoteni hry, uvoliiovani se, zabihani za vysunuté obrance. DilleZitou roli na postu spojky hraje
vyska, zplsob stielby, tvorba hernich kombinaci, pfihravky pted télem, za té€lem apod. Spojka
se musi velmi dobfe orientovat (Matousek, 1995). Pokud se spojky stfelecky prosadi stielbou
z dalky, tim dokézou na sebe navézat dva obrance a nasledné tim uvolni prostor pro ostatni
spoluhrace (Zatkova & Hianik, 2006). Belka (2010) uvadi, ze spojky béhem utkani musi
zvladnout velky pocet sprintil na kratké vzdalenosti. To znamend, Ze musi mit velmi dobrou

fyzickou zdatnost, aby dokazali podavat dobry vykon béhem celého utkani.

Pivot

Pivot své herni ukoly plni uprostfed hiiste, t€sné pred Carou brankovisté. Nejcastejsi
pozice ve hie pivota, je byt zady nebo bokem k brance soupefe. Béhem celé hry se svym pohybem
snazi zaujmout nejvhodnéjsi pozici, aby se mohl dostat ke stielbé na branu. Pivot nejcastéji stiili
z padu nebo naskoku. Uvolni se pomoci zabéhl za obrance nebo ho uvoliuji spojky (B¢lka,
2010). Obranctim narusuje pichled a orientaci béhem hry. Hrajici hra¢ na tomto postu musi mit
vysokou moralku, odolnost a hlavné sebeovladani, protoze ma kolem sebe velmi malo prostoru
k zakonceni stielby. M4 malo Casu k realizaci herni ¢innosti, proto musi byt rychly, obratny
a bystry pfi chytani mice (Matousek, 1995). Je v neustalém kontaktu s branicimi hraci, nemél
by oplécet fyzicky kontakt béhem hry (Zatkova & Hianik, 2006). Dle Bélky (2010) jsou hraci
na tomto postu nejzkusenéj$imi a nejstarSimi hraci v tymu. Béhem hry musi odstavovat obrance

a provadét souboje na brankovisti béhem celého utkani.

Postman

Postman plni herni kol podél ¢ary volného hodu. Béhem hry rozdéluje ptihravky
spojkém a kiidlim. Uvoliuje se kratkymi uniky do stran, musi mit rychlé nohy a dobré periferni
vidéni. Stfili po kratkém ndptahu (Matousek, 1995). Bélka (2010) uvadi, Zze somatotypicky
charakter hrace je svalnata postava i vysoké procento tuku v téle. Velkou roli pti hie hraje stabilita

a agilita pfi pohybu na brankovisti.
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2.3.2 Charakteristika obranné hracské funkce

Krajni obrance

Podle Zatkové & Hianik (2006) ma krajni obrance za ukol, aby se utocici hra¢ nedostal
Pfi obrané zdvojuje svého obrance, aby nedoslo k priniku protihrdc¢e. Hra¢ musi umét predvidat
hru a byt pfipraven na rychly start do protiutoku.

Krajni obrance pfi postupném utoku soupete stahuje obranu do sttedu hfiste, kde hrozi
nejveétsi nebezpeci (Matousek, 1995). Svym postavenim béhem hry brani soupefi ptebihat
a zabihat do obrany. Pokud zadak vystoupi ze zdkladniho postaveni hry, hlavni tkolem krajniho
obrance je zajisténi zaddka proti obejiti protihraCem (Bélka, 2010). Jednim z hlavnich
ptedpokladii pro tuto funkci je vybuSna sila dolnich koncetin a rychlostni schopnosti
(Zatkova & Hianik, 20006).

Zadak

Postaveni zadaka je tésné¢ u cary brankovisteé. S druhym zaddkem brani pivotmana
soupete. Podle systému hry (6:0, 5:1, 5+1) také pfistupuje k devitimetrové hranici (volny hod),
aby zblokoval stielbu z dalky. Dal§im tkolem je zachyceni mict, které odrazi vlastni brankar.
Jde jako posledni do rychlého utoku (Matousek, 1995).

Dle Matousek (1995) tuhle funkci vykonavaji hraci vysoké postavy a ti nejzkusené;jsi.
Dulezitou strankou hrace je rychlost a vytrvalost nohou. Musi pfistupovat a odstupovat

od utocicich hraci. Pii blokovani sttel je diilezita odvaha.

Vysunuty obrance

Postaveni vysunutého hrace je na hranici sedmimetrového hodu. Vysunuty obrance
zabranuje ve stielbé z tohoto prostoru. Narusuje pfihravani a kombinace mezi itocicimi spojkami.
Vytlacuje spojky dal od obranné formace (Bélka, 2010).

Dle Matouska (1995) 1épe tuhle funkci plni postavy stfednich postav. Je kladen duraz
na rychlost, vytrvalost nohou a houzevnatost. Tuhle funkci plni obvykle pivotmani nebo

postmani.

Brankar

Tuma a Tkadlec (2002) uvadi ze, dobry brankai je 50% uspésnost na dobry vysledek
v utkani. V pravidlech hazené je funkce brankafe samostatné vymezena. Vztahuji se na n¢ho jina
pravidla neZ na hrace. Jako jediny hra¢ se mize pohybovat ve svém brankovisti, zde se muze
dotknout mice celym télem. Brankai mize vybéhnout ze svého brankovisté a zapojit se normalné

do hry. Zde se ale musi fidit pravidly ostatnich hracu.
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N e

je zabranit tomu, aby se mi¢ dostal do vlastni brany. Brankai potiebuje specifické dovednosti
a schopnosti. Mezi dtlezité schopnosti patii piehled ve hie, obratnost a houzevnatost. Pti zakroku
s micem se musi ihned zorientovat a zalozit rychly nebo postupny utok svého druzstva. Beéhem
utkani koordinuje celou obranu. Dilezitou roli kromé fyzické pripravenosti hraje psychika.
Individualni tréninky brankaiti jsou ve vSech vékovych kategorii zanedbavany (Liska,
2005). Kazdy hra¢ z druzstva mize béhem utkéani pfevzit pozici brankaie a naopak. Podminka

je vyména dresu, brankar musi mit odliSnou barvu nez ostatni hraci (Tima & Tkadlec, 2002).

2.4 Sportovni trénink

Podle Lehnerta et al. (2001, 8) ,,sportovni trénink lze charakterizovat jako dlouhodoby
systémoveé Tfizeny proces pripravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni
vykonnosti ve zvolené sportovni discipling.

Sportovni trénink zahrnuje pfipravu jedince nebo celého tymu na dany vykon, soutéz,
zavody atd. (Peri¢c & Dovalil, 2010). Cilem je dosahnout maximalni vykonnosti v daném
discipliné sportovce. Béhem sportovniho tréninku se musi rozvijet psychika, télesna stranka
sportovce a také socialni stranka. Dilezité je osvojeni si techniky a taktiky sportovniho odvétvi,
coz zpusobuje zlepSeni viestrannosti sportovce (Lehnert et al., 2001).

Lehnert et al. (2001) zdtraznuje, ze sportovni trénink plisobi i vychovné, predevsim
v mladeznickych tymech.

Janc¢élek & Taborsky (1973) popisuje vSeobecné tkoly sportovniho tréninku:

1. Vytvoftit u sportovcil spolecenskou aktivitu.

2. Zvysit zdatnost, rozsifit pohybové navyky, rozpohybovat organismus.

3. Upevnit zdravi, dodrzovat Zivotospravu, osobni hygienu. Dohlédnout na Zivot mimo

sport — alkohol, cigarety, drogy.

4. ZvySovani mravni a politické urovnég, sebevychovy.

Jancalek & Taborsky (1973) popisuje specifické tikoly sportovniho tréninku nasledovné:
1. Nacvik uto¢né a obranné ¢innosti, jednotlived i celého tymu. Zautomatizovat ¢innost.
2. Zdokonaleni specialnich pohybovych vlastnosti - odrazova sila, §vih pazi, obratnost, start
Z mista.
Nacvik Gtoéné hry ve dvojicich, trojicich, signald a hernich kombinaci.
Nacvik tito¢ného a obranného systému.

Vybudovat u hract zodpovédnost za urcitou véc.

A

Vychovat tictu hract k soupefi, rozhod¢im a trenéram.
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Podle Perice a Dovalila (2010) by béhem tréninku nemél trenér pracovat nahodile,
ale své svéfence by mél vést pfi tréninku organizované a systematicky. Sportovni trénink
je dlouhodoby proces, kdy nékteré dovednosti se jiz trénuji od détstvi, aby se v dospélosti doslo
az k vytouzenému cili.

V dnesni dob¢, pokud chce byt trenér tispésny a mit dobré vysledky u svéfencd, musi
ovladat i dalsi fadu védnich obort jako je naptiklad psychologie, fyziologie, biomechanika.
Trénink neni jen o tom, kolik a za jaky cas ¢lovék ubehne kilometr, kolik toho zvedne v posilovné.
Préce Gspésného trenéra musi byt interaktivni. Dnesni trenéfi spolupracuji s fadou specialisti,
kteti k tém dobrym vysledkim napomahaji. Jsou to naptiklad fyzioterapeuti, psychologové, 1ékari
a dietologové (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Na vykonnosti sportovce se podepisuje i fyzické a duSevni vyCerpani. Dilezité je,
aby trénink probihal i formou hry, coZ rozviji osobnost sportovce i pratelské vztahy v kolektivu

(Jansa & Dovalil et al., 2009).

2.5 Tréninkova jednotka

Dle Dovalila (2012) tréninkova jednotka trva od 45 minut do 180 minut. Podle Lehnert
et al. (2001) samostatny tréninkovy celek trva od 90 minut do 120 minut, tréninkovou jednotku
“definuje jako zékladni organiza¢ni formu tréninkového procesu”.

Tréninkova jednotka mutize byt konkrétné zamétfena na zvySovani kondice, zlepSeni
taktiky a techniky. Do tréninkové jednotky mlizeme zatadit i kompenzac¢ni cviceni a regeneraci
(Dovalil, 2012).

Peric & Dovalil (2010) rozdé€luje tréninkovou jednotku na 3 ¢asti: Gvodni, hlavni,

zaveérecna. Nekdy se uvadi ¢ast pripravna.

Tab. 1: Schéma struktury tréninkové jednotky podle ukoll a jejich posloupnosti (Dovalil et al.,
2012, 268)

Uvodni &ast seznameni se s ukoly
organizace tréninkové jednotky
rozcviceni - streCink, zahtati
dynamicka Cast
specialni zamé&feni
Hlavni ¢ast a) tréninkova jednotka monotématicka
nebo
b) vice tkolu v pofadi: nové dovednosti,
koordinac¢ni a rychlostni schopnosti
silové a vytrvalostni schopnosti
stabilizace a variabilita dovednosti v inavé
Zavérecna zotaveni
uvolnéni svalového a psychického napéti
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Uvodni ¢ast dle Lehnert et al. (2001, 53) ,,Cilem avodni &asti tréninkové jednotky
je pripravit sportovce na plnéni cili a tkoll jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni casti”.
Uvodni ¢asti musime pohybovy aparat piipravit na zatizeni. DileZité je protazeni svalového
aparatu, aby nedoslo ke zranéni (Jansa & Dovalil et al., 2009).

Uvodni neboli ptipravna ¢ast se zabyva psychickou piipravou. Zde je diileZité jednotlivce
i cely tym dostat do “psychické pohody”. Sdélit co je béhem tréninku bude ¢ekat, jaky bude obsah
a zaméfeni tréninkové jednotky a jaké budeme mit cile. V této ¢asti je dulezitd motivace.
Déle sem zatfazujeme rozcviceni. To se rozdé€luje na tii Casti: zahiati, protazeni a zapracovani
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2001, 55) uvadi, ze ,,promyslena a diikladna realizace rozcviceni pozitivné
ovlivilgje efektivitu hlavni ¢asti tréninkové jednotky, priibéh zotavovacich procest”.

Hlavni ¢ast - zde se plni tkoly a cile tréninkové jednotky (Lehnert et al., 2001). Podle
Perice & Dovalila (2010) se hlavni ¢ast rozd€luje na dveé ¢asti: monotematicka, multitematicka.
Monotematickd je pouze zaméiena na jeden typ zatizeni, naopak multitematicka obsahuje
koordinacni, rychlostni, silové a vytrvalostni cviceni. Pofadi téchto cviceni zalezi na cili dané
tréninkové jednotky ¢i celého cyklu. Pokud nacvicujeme néjaké nové akce ¢i signaly, dulezité
je tuto aktivitu zatadit ihned po rozcviceni. Zde jsou jednotlivci po psychické i fyzické strance
odpocinuti.

Soutézni ¢ast, ta vede ke zklidnéni a regeneraci celého organismu. Opét tuhle Cast
rozdélujeme na: dynamickou a statickou ¢ast. V dynamické ¢asti se objevuji cviceni s nizkou
intenzitou. Cilem je odbouravani odpadnich latek (pfedevsim LA). Zafazujeme tam drobné hry,
vyklus apod. V ¢ast staticka obsahuje protazeni svall, které maji tendenci ke zkracovani. Dulezité
je zahrnout i kompenzacni a vyrovnavaci cvi¢eni, protoze spousta sportt je jednostrannych Peri¢

& Dovalil (2010).

Periodizace piipravy - obecné
Dle Lehnerta et al. (2001, 12) ,Periodizace je stanoveni po sob& nasledujicich
tréninkovych cykll. JejichZ obsah, velikost zatizeni a opakovani se podileji v ur¢itém casovém

useku na zvySovani trénovanosti a vytvareni optimalni sportovni formy*.

2.6 Sportovni vykon
Lehnert et al. (2001) popisuje sportovni vykon jako projev specializovanych schopnosti

sportovce. Snaha je dosahnout maximalniho vykonu. Dobré vysledky jsou odrazem dlouhodobé

sportovni pfipravy.
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Spousta faktorti jako je naptiklad vrozena dispozice, socialni prostfedi ovliviiuji sportovni
vykon jedince. Sportovni vykon je podminén: vykonovou motivaci, vykonnostni motivaci,
ptipravenosti k vykonu (Lehnert et al., 2001).

Dovalil et al. (2012) piSe, ze se vykonnost ve sportu dlouhodob¢ a postupné formuluje.
Sportovni vykon se sklad4d z mnoha faktort, které jsou usporadany do urcité struktury. Jakmile
zménime jeden faktor, méni se cela struktura sportovniho vykonu. Funkce faktord je znazornéna

na Obr. 10 (Lehnert et al., 2001).

| FAKTORY TECHNIKY
Maotivace, emoce, | Talent, somatotyp.
volni asili aj. adravi
PSYCHICKE FAKTORY| SOMATICKE FAKTORY

kognitival, takiieké
schopnosti

Obr. 10: Sportovni vykon a jeho slozky (Lehnert et al., 2001).

Lehnert et al. (2001) ¢leni sportovni vykon do dvou kategorii: individualni sportovni
vykon a kolektivni sportovni vykon. Dale se kolektivni sportovni vykon rozd€luje na dvé zakladni
kategorie: tymovy herni vykon a individualni herni vykon. Sportovni vykon hazené je rozdélen

do 6 faktord (Obr. 11).

- wyE&[ postava

- delsi homi kontetiny

- vétsi obvod prsti na rukou

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

‘ - flexibilita ramenniho kloubu

. SOMATICKE
) <

- analytické schopnosti '
- wybér optimalniha feseni
- strategie

Obr. 11: Faktory sportovniho vykonu - hazena (Bernacikova et al., 2010).

20



2.6.1 Individualni herni vykon

Herni forma se tyka ¢innosti jednotlivce. Zdkladem herni ¢innosti u jednotlivce je herni
dovednost, kterou ziska béhem hry. Hra¢ dovednosti pln¢ vyuziva béhem hry (Lehnert et al.,
2001).

Nykodyma (2006, 17) individualni herni vykon popisuje jako: ,,individudlni herni vykon
je projevem urcitého stupné zptsobilosti k ucasti, které¢ se projevuje jako souhrn osvojenych
hernich €innosti integrovanych do herniho vykonu druzstva.” Mezi nejdtlezitéjsi faktory patii
kondi¢ni a psychické stranka hrace.

Lehnert et al. (2001) rozd¢lil individuélni vykon do téchto slozek:

1. Herni dovednosti (senzomotorické, intelektualni, socialn¢ interakéni).

2. Koordina¢ni schopnosti (limituji technickou stranku hry).

3. Kondi¢ni schopnosti (jsou uréeny morfologicky, fyziologicky a biomechanicky).

4. Somatické charakteristiky (télesna vyska, vaha).

5. Psychické charakteristiky (moralni, volné vlastnosti, postoje, povahové rysy).

2.6.2 Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je zalozen na vykonu socidlni skupiny, kterd se sklada
z individualnich vykona jednotlivct. Kazdy hra¢ mé ptfidélenou svoji roli v druzstvu a tim
ovliviiuje tymovy vykon. Hlavnim kritériem vykonu je vysledek utkani. Uroveii tymového
vykonu mlizeme charakterizovat poctem uspéSnych utokd, obrannych Cinnosti. Dale mizeme
zaznamenavat pocet ziskanych a ztracenych mict (Lehnert et al., 2001).

Lehnert et al. (2014) popisuji tymovy herni vykon, jako otevieny systém tvofeny
subsystémy IHV (individudlni herni vykon) s jejich vzajemnymi vztahy.

Tym je povazovan za velmi slozity systém. Je slozen z hraci a realizacniho tymu. Velky
vliv na vykon maji socialn¢ psychické faktory. V tymu ma kazdy hrac ¢i ¢len svoje postaveni
vici druzstvu (Siss, 2005).

Dle Slepicky et al. (2009) spole¢ny zajem a cil je hlavnim charakteristickym znakem

pro sportovni tym. Jen tak ho Ize vytvorit. Aby tym dobfe fungoval, musi byt mezi ¢leny tymu

vvvvvv
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2.7 STAVBA SPORTOVNIHO TRENINKU

Abychom dokdazali rozvijet talent u sportovct je za potfebi mnoholeté a systematické
ptipravy u jedince (Jansa & Dovalil et al., 2009). Dle Dovalila et al. (2012) by u dlouhodobého
tréninku neméla chybét promyslena a propracovana kontinuita.

V tréninkovém celku se fesi jeden nebo vice ukolil. Tyto ukoly spolu tizce souviseji.
,» T réninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné€ obdobné tréninkové tseky s obdobnym obsahem
i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly” (Peri¢ & Dovalil, 2010, 54).

Tréninkové cykly se musi vzajemn¢ prolinat a miZou trénovat i n¢kolik dni, mésict
¢irokt (Jansa & Dovalil, et al., 2009). Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010) rozdélil tréninkové cykly na:

1. ro¢ni tréninkovy cyklus,

2. makrocyklus,

3. mezocyklus,
4. mikrocyklus,
5

tréninkova jednotka.

2.7.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Je zakladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové dCinnosti. Patfi mezi
useki (makrocyklt). Kazdy makrocyklus ma sviij obsah, tikol a formu tréninku (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Vsechny okolnosti vychazeji z hlavni soutéze. Kazdé obdobi trva jinak dlouho. Zalezi jak
dlouhé je soutézni obdobi, podle toho se prizptisobuje délka jednotlivého tréninkového cyklu,
frekvence ¢i skladba.

Peri¢ & Dovalil (2010) rozd¢lil ro¢ni tréninkovy cyklus na:

1. ptipravné obdobi,

2. ptedzavodni obdobi,

3. zavodni obdobi (hlavni),

4. ptechodné obdobi.

Piipravné obdobi
Do ptipravného obdobi se nezatazuji zadné soutéze. Zde se vytvari, dostate¢na

trénovanost” pro hlavni obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010). Hlavni podstatou ptipravného obdobi

vvvvvv

ptiprava (Jansa & Dovalil et al., 2009).
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Peri¢ & Dovalil (2010) se fidi tremi hlavnimi tréninkovymi zdsadami: zvySovani zatizeni,
nartst miry specifi¢nosti, postup od jednotlivosti k celku. Cilem je rozvoj trénovanosti obecnych
1 specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti.

V piipravném obdobi se postupné¢ zvysSuje zatizeni, predev§sim zvySeni objemu.
Ze zacatku se trénuje 3x tydné pozd&ji az 5x tydné. Tréninky obsahuje vSestranné cviceni
napt. vybéhy do ptirody ¢i posilovna. Zde se zaméfujeme na jednotlivé pohybové schopnosti
a dovednosti. Na konci ptipravného obdobi se zatazuje specificnost tréninku. Pfipravné obdobi
by mélo trvat alesponi 2 mésice. Udava se spiSe 3 az 4 mésice. Zalezi na soutéznim obdobi,
na predchozi sezoné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jansa a Dovalil et al. (2009) uvadi, ze do tohoto obdobi by mély byt zatazeny piipravné

soutéze a utkani.

Predzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi fadime do druhé casti rocniho cyklu. Délka obdobi se pohybuje
okolo 2-4 mésict. Zde ptechazi vSeobecnd ptiprava na specidlni. V tréninku vSak taktéz musime
zachovat vysokou intenzitu a objem. Zatrazujeme jiz specialni cviceni, které mizeme kombinovat
s v§eobecnymi. V piedzavodnim obdobi se jiz objevuje technika a taktika daného sportu. Piiprava
probiha ve vysokém kondi¢nim zatizeni. Na konci tohoto obdobi dochazi k tzv. ladéni sportovni
formy, pred danym utkanim, disciplinou. Ladéni formy trva cca deset dnli az tii tydny
(Peri¢ & Dovalil, 2010).
Podle Dovalila et al. (2002) by se m¢li dodrzovat tyto zasady:

1. snizeni objemu zatiZeni, ale udrzet si vysokou intenzitu zatizeni,

2. kvalitni tréninkova ¢innost,

3. zabezpeceni dostatecného odpocinku,

4. vyuzivani specidlnich cviceni,

5. vyuzivani ptipravnych startt,

6. diiraz na psychickou ptipravu.

Zavodni (hlavni) obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je podat co nejlepsi vykon béhem soutéze. Soutézni forma
by se béhem zavodniho obdobi méla udrzet na stejné roving, poptipade i zlepsit (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Sportovni forma se udrzi maximalné 2-3 mésice. Poté dochéazi k vyraznému poklesu.
V této fazi maji tréninky roli udrzovaci. Délka trvani tohoto obdobi je riznoroda, miize jit o dny,
tydny i mésice (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) by se béhem del$i prestavky mélo vyuzit kontrolnich

¢i pratelskych zavodi (utkani) pro udrzeni sportovni formy.

23



,,PI1 prestavkach v soutézich se mohou zarazovat urcité série mikrocykli, které podle

potieby zamétujeme na regeneracni, vylad’ovaci, kontrolni a popt. rozvijejici cile."

Prechodné obdobi

Prechodné obdobi se odliSuje od ostatnich. Cilem obdobi je regenerace a odpocinek
sportovce po narocné sezoné. Dochdzi zde i k fyzickému, tak i psychickému odpocinku
jednotlivee. V tomto obdobi se snizuje objem i intenzita cviceni. Snizuje se 1 specificnost danych
cviceni. Tréninky plni zotavovaci funkci, které probihaji v aerobni oblasti. Obsahem pfechodného
obdobi jsou dopliikové sporty, kolektivni hry ¢

Peri¢c & Dovalil (2010) uvadi, ze pro psychické zotaveni je dilezita zména prostiedi
(napt. Mofe, les, ptiroda). Jednim z hlavnich cilt je pfipravit se na nésledujici ro¢ni tréninkovy
cyklus. U sportovce by se méla objevovat chut’ do tréninku, nova anergie, nové cile. Nemélo

by vsak dojit k uplnému poklesu fyzické vykonosti.

2.7.2 Mezocyklus

Téz nazyvany stirednédoby cyklus. Primérna délka cyklu se pohybuje kolem 4 tydni,
nektera sportovni odvétvi jsou i delsi 5-6 tydni, naopak nektera jsou kratsi pouze 2 tydny. Obdobi
tréninkové piipravy trva déle nez 2 mikrocykly. V ligové prestavce se do tohoto obdobi vklada
jeden mezocyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.7.3 Mikrocyklus

vvvvvv

mezocyklu. Trvani tohoto cyklu se uvadi od 2-10 dnll. Nejcastéji vSak trva jeden tyden, zalezi
vsak, o jaky druh sportovniho odvétvi se jedna (Peri¢ & Dovalil, 2010). Peri¢ a Dovalil (2010)
stanovili 7 zakladnich typti mikrocykli:
1. vSeobecné rozvijejici,
. specialné rozvijejici,
. kontrolni,
. vylod’'ovaci,
. soutézni,

. stabiliza¢ni,
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. regeneracni.
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2.8 SOMATICKE FAKTORY SPORTOVNIHO TRENINKU

»Somatotyp je souhrn tvarovych znaki jedince. Pomérné ptesny popis jedince.” (Dovalil
et al. 2008, 209).

Dle Grasgruber & Cacek (2008) somatotyp pochazi z feského slova soma (télo). T¢€lo
¢lovéka mizeme rozdélit dle typy do jedné ze sedmi kategorii. Psycholog Wiliam Sheldon tento
systém objevil v poloviné 20. stoleti.

Dle Kutace (2009) se somatotyp stanovi pomoci antropometrické techniky. Do protokolu
pro stanoveni somatotypu zapisujeme antropometrickd data. Body se daji taktéz vyhodnotit
v pocitacovém programu. Tyto programy se v soucasné dob¢ pouzivaji nejcastéji.

Predpokladem dobré vykonnosti u individualnich sportd je somatotyp. Ruznou
koncentraci somatotypti miiZzeme vypozorovat u kazdého sportu. Rozptyl somatotypi byva vétsi

u kolektivnich sportii, coz vyplyva z rozdilii mezi hernimi posty (Grasgruber & Cacek, 2008).

Ke zjisténi somatotypu jsou zapotiebi zjistit tyto hodnoty (Kuta¢, 2009):

1. télesna vyska,

2. télesna hmotnost,

3. sitkové rozméry (Sitka dolni epifyzy humeru, Sitka dolni epifyzy femuru),
4. obvodové rozméry (obvod paze ve flexi, obvod lytka maximalni),

5. kozni tasy (k. f. nad tricepsem, k. f. subskapularni, k. . suprailiakalni, k. . na lytku).

Vsechny somatotypy jsou vyjadfeny tfemi komponenty: endomorfie, mezomorfie,
ektomorfie. Nazev je inspirovan dle zérodecnych listl. Somatotyp se vyjadfuje trojciselnym
hodnocenim. Cisla se vzdy pisi ve stejném pofadi (Kuhac, 2009). Somatotypy dle Grasgruber &
Cacek (2008):

Ektomorf

. §tihly a hubeny,

. dlouhé prsty a koncetiny,
. slaba kostra,

. slab& vyvinuté svalstvo,

. rychly energeticky vydej,
. malo tukovych bungk,

. problémové nabirani svalové hmoty,
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. potiebuje méné naro¢ny trénink - delsi pauzy mezi cvi¢enimi, hodné odpocinku.
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Mezomorf

1. svalnaty typ,

2. silna postava,

3. Siroka ramena,

4. uzké boky,

5. stiedné rychly energeticky vydej,

6. rychly nartst svalové hmoty.

Endomorf

1. tucny typ,
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Hazenkati a hazenkarky zpravidla spadaji do mezomorfniho somatotypu. Optimalni
hodnoty se pohybuji kolem 2,5-5-3. Hra¢ky na postu spojky jsou vétSinou vysoké postavy
s dlouhymi koncetinami. Jejich dominantni Cinnosti je stfelba z vétSich vzdalenosti a obranna
faze. Naopak hraci na postu kiidla jsou mensiho vzristu a leh¢i postavy. Piednosti je dynamicnost

a hbitost. Post pivotmana obsazuji hracky nejrobustnéjsi a nejsvalnatéjsi postavy. Velka plocha

. velka hlava a Siroka tvar,
. kratké prsty a koncetiny,
. podsadity tvar téla,

. nizky energeticky vydej,
. rychly nartst svalové hmoty,

. Spatné se zbavuje tukd,

. riziko srde¢nich onemocnéni.

. velké riziko obezity pti nizké sportovni aktivité,

téla je i vyhodou u brankart (Grasgruber & Cacek, 2008).

|  SOMATICKY PARAMETR

e _ 185 - 200" P
Telesna vyska [em] 183+ 175
Hmotnost [kal g3** 67,5
N 12**
Frocento tuku [%] 10.8***
AR 41-4.3-2,3*
2.5-5 -3 : 2 ’
Somatotyp 25524 4-4-2 Greww

Obr. 12: Somaticka charakteristika hazenkait (Bernacikova et al., 2010).




Somatické faktory v hazené dle Grasgruber & Cacek (2008) vétsina byvalych hazenkait
se po konci své kariéry stavaji ostépaii. Hazenkari jsou vysoci, maji siln¢ nohy a paze. Silné paze
vyuzivaji predevsim pro tvrdou stfelbu na branu.

Podle Vila, Manchado, Rodriguez, Abraldes, Alcaraz, a Ferragut (2011) hraci na pozice
ktidel maji mensi hmotnost, télesnou vysku i rozpéti pazi oproti spojkam, pivotmantim

r

a brankartim. V jejich vyzkumu pisi, Ze hraci hazené se pohybuji mezi mezomorfii a endomorfii.
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Obr. 13: Somatograf hazenkarek (Cervene) a hazenkaiti (modie) (Bernacikova et al., 2010).

2.9 Kondicni faktory

Kondi¢ni faktory povazujeme za pohybové schopnosti. Kondi¢ni faktory rozvijime
v tréninkovém procesu - kondi¢ni ptipravé. Hlavnim ukolem kondi¢ni pfipravy je: zvySeni
kondice, specialni a vSestranny rozvoj sportovce, adaptovat se na zvySujici se zatizeni, zlepsit
a prohloubit sportovni taktiku i techniku, prevence proti zranéni (Lehnert et al. (2001).

Dle Dovalila et al. (2012) je nejdilezitéjsi ziskat a vyuzit energii pro vykonani pohybu.

Jansa & Dovalil et al. (2009) rozdé¢lil pohybové schopnosti na:

1. silové,

2. rychlostni,

3. vytrvalostni,

4. koordinaéni.
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2.9.1 Silové schopnosti

“Sila je schopnost pfekonavat vnéj$i odpor nebo pusobit proti nému” (Jancalek & Taborsky,
1973).

Dle Perice & Dovalila (2010) maji silové schopnosti rozhodujici vyznam v nékterych
sportech. Jedna se o odvétvi, kde se prekondva velky odpor nacini (vrhy, hody), vlastniho téla
(skoky), soupete (ipoly), prostiedi (plavani, lyZovani). Také v kontaktnich hrach jako je i hazena,
hoke;j.

U hréact hazené se musi objevit i specidlni projev sily spolecné s rychlosti = odrazova
(vybusnad) sila. Jedna se o silu ve skocich, §vih pazi (Janc¢alek & Taborsky, 1973).

Podle Perice & Dovalila (2010) rozd€lujeme svalovou kontrakci na nekolik typt:
a) izometricka - staticka: neméni se délka svalu, ale pouze napéti se zvysuje
b) izotonické - dynamické: napéti svalu zlstava stejné, ale meéni se délka svalu

Izotonicka (staticka) sila se neprojevuje pohybem. Provadime ji udrZenim téla nebo
bfemene v odlisnych polohach. Izotonickou (dynamicka) kontrakci vyznacujeme také podle typu
pohybu svalu:

a) koncentricka: neméni se napéti, ale sval se zkracuje
b) excentrickd (brzdiva): neméni se napéti, ale sval nasilim protahujeme (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Izotonickou neboli dynamickou silu dale rozdélujeme podle velikosti odporu a rychlosti
pohybu na:

a) vybuSnou (explozivni) silu - je charakterizovana maximalnim zrychlenim, nizkym
odporem, pouzivame ji pii hodech, kopech, odrazech

b) rychlou silu - spo¢iva v nemaximalnim zrychleni, v nizkém odporu - napft. rychly nastup
v judu, udery v boxu, béh ptes prekazky

¢) vytrvalostni silu - projevuje se nizkym odporem, stalou rychlosti - kanoistika, veslovani

d) maximalni silu - pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti - utkani, vzpirani
apod., je zakladem pro ostatni druhy silovych schopnosti (vybusnou, rychlou

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

Jansa & Dovalil, et al. (2009) popisuji Ze, ,,Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim

faktorim fady sportovnich vykont, jejich kvantitativnim zastoupenim ve struktufe

vykonu byva rizné”.

2.9.2 Rychlostni schopnosti

Jansa & Dovalil et al. (2009) definuje rychlostni schopnosti jako Cinnost s vysokou

az maximalni rychlosti pohybu. Maximalni intenzitu zajistuje ATP-CP systém. Tato ¢innost trva
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bez pteruseni pouze do 10-15 sekund. Pohyb sportovce je bez odporu nebo s pouze malym
odporem.

Hajek (2001) popisuje  “Rychlost pohybu jako motorickou schopnost
v antropomotorice, je definovana jako schopnost provést pohyb (komplex pohybi, pohybovou
¢innost) v co nejkratS§im Case”.

Nékteré sporty jsou pfimo zavislé na rychlostnich schopnostech — sprinty v atletice,
drédhova cyklistika. V hazené ma dtlezitou roli pfi sprinterskych soubojich o mi¢ (Peri¢ & Dovalil,
2010).

O maximalnim vykonu mtizeme hovotit pouze tehdy, kdyz vykon neni omezen tnavou.
Dilezitou funkeci pfi tréninku rychlostnich schopnosti je faze zotavovaci. Nékteré oblasti se daji
béhem tréninku ovlivnit.

1. Nervosvalova koordinace - stfidani kontrakce (stahu) a relaxace (uvolnéni) svalového
vlakna

2. Typ svalovych vlaken - jeden z nejdilezitéjSich predpokladl pro maximalni vykon.

—  Cervena (pomala) pracuji dlouho, ale pomalu.
— Bila (rychld) pracuji rychle, ale kratkou dobu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jansa & Dovalil et al. (2009) rozdélil rychlostni schopnosti na:

1. Rychlost reak¢ni - spojena se zahdjenim pohybu.

2. Rychlost acyklicka - vyskytuje se pti nejvyssi rychlosti jednotlivych pohybti.

3. Rychlost cyklicka - vysoka frekvence, ktera se opakuje u stejnych pohybi.

4. Rychlost komplexni - kombinace acyklickych a cyklickych pohybi i reakce.

2.9.3 Vytrvalostni schopnosti

»Vytrvalost je schopnost Celit unavé (t€lesné, dusevni, emociondlni a senzorické).*
(Jancalek & Téborsky, 1973). Jsou to pohyby, které se vykonavaji delsi dobu. Jde o n¢kolik minut
az hodin, bez pauzy nebo naopak s pauzami (Jansa & Dovalil et al., 2009).
Pfi vytrvalostnich schopnostech nejdulezitéjsi ulohu hraje viile sportovce. Dilezitou roli zde hraje
psychika jedince (Janc¢alek & Téborsky, 1973).

Lehnert et al. (2010) vytrvalost chape jako: ,,Schopnost udrzet poZzadovanou intenzitu
pohybové ¢innosti po delsi dobu bez snizeni efektivity této ¢innosti”.

Jednim z dal$ich ukolil vytrvalosti je rozvinuta uroven zotaveni. Pod pojmem zotaveni
si muzeme piedstavit rychlé odbouravani nadbyte¢ného laktatu. Laktat okyseluje organismus
a vznika pii vysokém zatizeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jancalek & Taborsky (1973) popisuje, Zze u hazenkaii a hazenkare hraje velkou roli

ekonomika pohybu. Hra¢ by si mél umét rozlozit vSechny své sily a dispozice na celé utkani.

vvvvvv
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Tab. 2: Vymezeni vytrvalostnich

(Jansa & Dovalil et al., 2009)

schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych systémi

Vytrvalost Prevazna aktivizace Doba trvani pohybové
energetického systému ¢innosti

dlouhodobéa 02 pres 10 min

sttednédoba LA-O2 do 8-10 min

kratkodoba LA do 2-3 min

rychlostni ATP-CP do 20-30 s

Podle Lehnerta et al. (2014) se vytrvalost déli na:

e aerobni vytrvalost: Dokaze vytvaret vykonnostni ptfedpoklad pro pohybovy vykon.

Energie je dodavana Stépenim energetickych rezerv za ptistupu kysliku.

e anaerobni vytrvalost: Je charakterizovdna jako uvoliiovani energie, $t€penim svalového

ATP. Probiha bez ptitomnosti kysliku. Nevytvaii se kyselina mlécna.

2.9.4 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti miizeme v literatuie najit i pod ndzvem schopnosti obratnostni.

Mezi ostatnimi schopnosti zaujimaji zvlastni misto. Mezi autory koluje spousta odlisnych definic.

Naptiklad: ,,Zvladnout a okamzité Celit kazdému novému pohybu a rychle se pfizplsobit

pohybovym pozadavkiim ménici se situace (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pti koordinacnich schopnostech je velmi dilezité zapojit CNS organismu (Zvonaf &

Duvac et al., 2011). Jedna se dle Jansy & Dovalila, 2009 o dokonalé sladéni slozitych pohybti na

rytmus, rovnovahu, odhad vzdalenosti, pruzné zmeény, orientaci v prostoru. Zamefeni

je predev§im na piesné provedeni urcitého pohybu.

Jansa & Dovalil, 2009 rozdé¢luje koordinacni schopnosti na 5 az 15 jednotlivych

schopnosti:

1. diferenciacni schopnost: pfesnost ¢innosti, vnimani pohybu,

. schopnost rovnovéahy,

. schopnost rytmu,
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. orienta¢ni schopnost: orientace v prostoru a ¢asu,

. schopnost reakce: rychlost, vhodnost, spravnost,

. schopnost spojovaci: spojovani pohybt a jejich ¢asti,
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Dle Perice & Dovalila (2010) se koordinace rozdéluje na dvé formy:
e Vseobecna: Vsichni sportovei by bez ohledu na sport méli projit vSeobecnou koordinaci.
Diky tomu si jedinec osvoji lépe specialni koordinaci ve svém sportovnim odvetvi.
e Specialni: Spojena s dovednostmi a schopnostmi pii tréninku i1 utkdni. Ziska

se pravidelnym tréninkem.

2.10 Technické faktory

Technika je zptisob provedeni urcitého pohybového tikolu. Vzhledem k individualnim
zvlastnostem muze byt tentyz ukol proveden a vyfeSen jinym zptusobem. Kazdy sportovec ma
v technice osobity raz, coz zname pod oznacenim ,,styl”.

Jansa & Dovalil (2009) definuje techniku jako ,,a¢elny zpisob feSeni pohybového ukolu”.
Podle Perice & Dovalila (2010) se technicka ptiprava zaméfuje piedevsim na zdokonalovani
a vytvareni sportovnich dovednosti.

V kazdé herni ¢innosti se zdokonaluji obranné a itocné varianty provedeni. Hlavnim
cilem je u hrac¢u vybudovat pohybovy navyk (Jan¢alek & Taborsky, 1973).

Hlavni tkoly technické pripravy podle Lehnerta et al. (2001):
e osvojeni a zdokonalen Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti s rozvojem
koordinacnich schopnosti (zlepsit fungovani CNS),
e osvojeni sportovni techniky,
e vytvorfeni optimalniho stylu sportovce (techniku ptizptisobit jedinci),
e vytvofeni predpokladi.

Znalosti trenéra ovliviuji efektivitu technické ptipravy.

2.11 Taktické faktory

“Takticka ptiprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zabyva zpiisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméfuje se na jeho vyhody, moznosti a praktickd feSeni* (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Takticka stranka jednotlivce je ovlivnéna urovni dusevniho vyvoje. V taktice dilezZitou
roli hraje strategie, ktera slouzi k splnéni vytyceného cile Lehnert et al. (2001).

Zakladni ukoly taktické ptipravy podle Lehnerta et al. (2001):
e osvojovani taktickych védomosti: znalost pravidel daného sportu, zjistit slabé stranky

soupete a jednotlivych hrac¢u,
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e nacvik a zdokonalovani taktickych dovednosti: piesnost a ucinnost v utkani
- napt. spravna volba piihravky,
e rozvoj taktickych schopnosti: schopnost vnimat zmény béhem utkani.
V soutézi je taktické jedndni vnimano tfemi procesy:
e vnimani a analyza soutézni situace,
e myslenkové feseni,
e realizace vybraného feseni.
Stfedem taktickych dovednosti je proces mysleni. Dulezité jsou v tomto procesu
1 intelektové schopnosti, obecné i specifické. Béhem ziskavani zkusenosti v daném sportovnim
odvétvi, zlepsuje se a rozviji se pamét, dale se mize uplatnit napf. intuice, anticipace (Jansa &

Dovalil, 2009).

2.12 Psychické faktory

“Psychologicka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku orientujici se na ovliviiovani
psychické komponenty sportovniho vykonu”. Psychické faktory patfi mezi nejzasadnéjsi faktory
ve sportovnim odvétvi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dle Lehnerta et al., 2001 je ,,psychologicka ptiprava proces zaméfeny na rozvoj psychiky
sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu”. Vzhledem k narocnosti soutézniho,
ale i tréninkového procesu jsou psychické faktory velmi dulezité v tréninkovych situacich (Jansa
& Dovalil, 2009).

Problematika osobnosti sportovce se nejvice probira v psychologii sportu. Zkouma,
jak sport ovliviiuje jedince, ale také jak osobni vlastnosti ovlivituji samotny vykon. Osobnost musi
byt respektovana (Slepicka et al., 2009).

Héazend se podle psychologické typologie zafazuje do sportu heuristického
na htisti. Dale musi hra¢ béhem utkani taktéz reagovat na aktivitu protihrace (Dovalil et al., 2012).

Pfi¢ina chovani je ovlivnéna motivaci. Pokud se u jedince objevuje vysoka nebo naopak
nizka motivace, tim padem sportovni vykon byva niz§i. U maximalniho vykonu se projevuje
sttedni motivace (Jansa & Dovalil, 2009).

Zakladni ukoly psychologické ptipravy podle Lehnerta et al. (2001):
e r0zvoj osobnosti vzhledem k sportovnimu vykonu,

e regulace aktualnich psychickych stavi.
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2.13 Motorické testovani

Dle Mc¢koty a Blahuse (1983) patii motorické testy k dulezitym prostfedkim
t&lovychovné diagnostiky. Testy jsou vyuzivany ve vyzkumu i v praxi. Cesi prejimaji a erpaji
zkuSenosti s testy pfevazné ze zahrani¢nich pramend.

Me¢kota, K. (1988) popisuje motoricky test jako “standardizovany postup (zkouska),
jehoz obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem ciselné vyjadieni pribéhu ¢i vysledku této
¢innosti. Testovani tedy znamena:

1. Provedeni zkousky ve smyslu procedury,
2. Pfifazovani ¢isel, jejz jsme vyse nazvali méfenim®.

K vyhodnoceni testil se vyuziva matematicko-statistickych metod. Tyto metody vyjadiuji
a vyhodnocuji pritazené Cislice (hodnoty).

a reliabilita (spolehlivost), to fika také Neuman, J. (2003). Validita je vyjadiena koeficientem
validity rxy. Hodnota koeficientu je od 0 do 1. Pokud naméfena hodnota koeficientu dosahuje
vysSich hodnot, mame jistotu, Ze mé&fime spravné. Spolehlivost u méfeni nam muze pifi méfeni
ukazat pochybeni. Poslednim kritériem u méfeni je objektivnost - souhlasnost. Koeficient

objektivity se znaci rop; (Neuman, 2003).

2.14 Motorické testy

Podle Samcové (2015), mizeme motorické testy rozdélit do téchto skupin:
1. Dle praktického ucelu, kde se provadi
— testy télesné zdatnosti a testy zakladni motorické vykonnosti,
— testy sportovni a télocvicné vykonnosti,

— testy pohybového nadani.

2. Dle mista provadéni:
— testy laboratorni,

— testy terénni.
3. Dle poctu testovanych osob:

— individualni,

— skupinové.
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4. Z hlediska celkového poctu testd:
— jednotlivé,

— skupinové (testové systémy).

Testy se rozdé€luji na:
1. vytrvalostni testy,
2. testy silovych schopnosti,

3. testy rychlosti pohybu a reakce.

Meéfeni motorickych testl je vyjadieno konkrétnimi Cisly (pocet centimetrd, sekund ¢i
kilogramti). Cile jednotlivel provadégjici testovani je dosahnout maximalnich vykond. Testovani

lze provadét venku i uvnitf - na hfisti, v hale nebo v télocvicné. (Neuman, 2003).

2.15 Testové baterie

Testové baterie jsou slozeny z vice standardizovanych testl. Rozdélujeme
je na homogenni a heterogenni baterie. Testy, které jsou zafazeny do samostatné baterie, ztraci
svou samostatnost. Vysledky se kombinuji a dohromady vytvoti skoére baterie (Zvonai & Duvac
etal., 2011).

Skore baterie jde ziskat jednoduchym souctem odvozenych skore jednotlivych subtesti.
U vSech subtestl musi byt stejnd vyznamnost (vaha), aby se dalo ziskat skore baterie. Prvotnim
ukolem homogenni baterie je zvysit reliabilitu, naopak u heterogennich baterii je prvotni zvysit
validitu. Heterogenni baterie se obvykle pouzivaji pfi testovani télesné zdatnosti a zakladni
motorické vykonnosti (Hajek, 2001).

Dle Zvonaie & Duvace et al. (2011) popisuji, Ze je “velmi dulezité vybrat spravné test.
Dilezité je, aby mél vysokou validitu vzhledem ke kritériu a jen nizkou nebo stfedni vzajemnou
validitu”. Ptiklady testovych baterii podle Hajka (2001):

Unifittest (6-60)

Unifittest je motodiagnosticky systém, ktery hodnoti zadkladni motorickou vykonnost
a télesnou zdatnost. Tento test byl vypracovan v Ceské republice. Unifittest je sloZen ze &tyf
ruznych skorovanych motorickych testl. Dale jsou tyto testy doplnény o 3 zakladni somatické

méteni (Hajek, 2001).
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Tab. 3: Testovy systém Unifittest 6-60 (Hajek, 2001)

Test méfeni Vékova skore (jednotky)
kategorie
Motorické testy
T1 skok daleky z mista cm
T2 leh-sed opakované po dobu 60 sekund pocet
T3 vytrvalostni béh nebo chiize, alternativy: * / 20-60 let
a) Bc¢h na dobu 12 minut (Cooper) m

b) Vytrvalostni clunkovy béh (Léger, Lambert)

¢) Chuize na vzdalenosti 2 km (Laukkanen, Hynninem) 20-60 let min
min
T4-1 Clunkovy béh 4 x 10 metri 6-14 let s
T4-1 opakované shyby (muzi), vydrz ve shybu (Zeny) 15-25/30 pocet
T4-3 hluboky ptedklon v sedu (test pohyblivosti) let cm
25/30-60
let
Somatické méfeni
SM1 télesna vyska cm
SM2 télesna hmotnost 6-60 let kg
SM3 podkozni tuk, méfeni 3 koznich fas kaliperem mm

* [voli pouze jeden ze tii nabidnutych testi

Prvni tii testy jsou charakterizovany jako vytrvalostné silové, explozivni silové a acrobné
lokomoéni vytrvalostni schopnosti. Ctvrty test je rozdélen podle vékové kategorie. V prvni
kategorii od 6 do 14 let se testuje bézecka rychlostni schopnost. Ve druhé kategorii od 15-25/20
let se testuje vytrvalostné silova schopnost a v posledni vékové kategorii od 25/30-60 let se testuji

pohyblivé schopnosti (Hajek, 2001).

Eurofittest (Europan Tests of Physical Fitness)

Eurofittest se zabyva zjistovani télesné vykonnosti u déti skolniho véku. V roce 1993
ve Strasbourgu byl vydan testovy manudl, ktery vydal Vybor pro rozvoj sportu Rady Evropy.
V Polsku, Italii, Belgii, Holandsku a také ve Slovensku prob&hla rozsahlejsi Setieni. V Ceské

republice nebylo realizovano vétsi Setfeni (Hajek, 2001).

Eurofit pro dospélé (Eurofit for Adults)
“Anglicka verze byla publikovana Vyborem pro rozvoj sportu Rady Evropy ve spolupraci
s UKK institutem pro vyzkum podpory zdravi.“ Varianty testll jsou rozdeleny podle stupné

priority. Testy jsou roziazeny s ohledem na kategorie stiedniho a starSiho véku (Héjek, 2001).

2.16 Testovy profil

Testovy profil se vyznacuje voln¢jSim seskupeni testli. Vysledky testl se zaznaci

do grafii. Profily testil jsou samostatn¢ validovany i skorovany. Zpravidla se neuvadi souhrnny
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vysledek. Néhled grafu navrhuje autor. Grafy jsou pestré. Vysledky se vyjadiuji ve stejném skore
(Mgkota, 1988).

Zvonat & Duvac et al. (2011) ve své literatufe uvadi, Ze z grafického systému urcime
prednosti a nedostatky u jedné testované osoby. Testy miizeme mezi sebou diky tomu porovnavat
a snadno urcit na jakou disciplinu se dany jedinec nejvice hodi.

Motorické testy nejcastéji se pouzivaji pro hodnoceni vyvoje ditéte. Pouzivaji se od 4 let
veéku ditéte. Testuje se rychlost béhu na kratké vzdalenosti, délka skoku z mista, délka hodu
micem. Vysledky mliizeme porovnat s normou. Norma je pfislusné pohlavi a ve€k daného

sportovce (M¢ckota & Cuberek, 2007).
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hra¢ek hdzené ve veku

od 13 do 14 let v DHK Zora Olomouc, a to pied a po soutézni ¢asti sezony.
3.2 Diléi cile

— Provést vlastni méteni motorickych testt
— Analyzovat namétené vysledky motorickych testi

— Porovnat vysledky na zacatku a na konci piipravného obdobi

3.3 Vyzkumna otazka

— Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni pti druhém méfeni?

3.4 Ukoly prace

— Analyzovat odbornou literaturu

—  Zajistit vyzkumny soubor

— Provést testovani kondi¢ni pfipravenosti

— Zajistit potfebné vybaveni

— Porovnat vysledky jednotlivych motorickych testl

— Statisticky vyhodnotit vysledky
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl zajistén u druzstva starSich zacek v klubu DHK Zora Olomouc.
Druzstvo starSich zakyin se v sezon€ 2018/2019 umistilo na 2. misté ve Stfedomoravské soutézi
z celkovych jedendcti druzstev. Vyzkumu se zacastnilo 22 star§ich zakyn s primérnym vékem

13,55 let, primérnou vyskou 163,95 cm a primérné hmotnosti 54,68 kg.

Tab. 4: Zakladni tdaje o testovanych hrackach

Testované hracky | Hmotnost | Vyska Vék

proband 1 48 160 14
proband 2 52 164 14
proband 3 45 158 13
proband 4 42 161 13
proband 5 45 160 13
proband 6 52 165 14
proband 7 59 170 14
proband 8 45 151 13
proband 9 68 171 13
proband 10 87 180 14
proband 11 55 162 14
proband 12 60 171 13
proband 13 45 157 14
proband 14 61 170 14
proband 15 56 163 13
proband 16 75 170 14
proband 17 51 162 14
proband 18 49 159 13
proband 19 51 164 13
proband 20 50 159 14
proband 21 48 158 14
proband 22 59 172 13
pramérné hodnoty 54,68 | 163,95 13,55
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4.2 Popis testové baterie

Testovani kondi¢ni pfipravenosti bylo provadéno dvakrat. Prvni vstupni testovani bylo
provedeno 3. 9. 2018, které bylo realizovano ve sportovni hale druzstva DHK Zora Olomouc.
Druhé vystupni méteni bylo provedeno 12. 11. 2018. Testovani hracek probéhlo na zakladé
stanovenych standardizovanych testd stanovené Janou Safaiikou a CSH. Tyto testy byly
vytvoreny v 70. letech minulého stoleti. Testovani prob&hlo na zaklad¢ testové baterie slozené
ze 6 testd.

V motorickych testech béh 1 x 30 m a béh osmicky, byly pouzity elektronické casomiry
(fotobuniky). Jedna fotobuiika byla postavena na startovni ¢are, druha fotobunka byla postavena
v cilové roving, kde zaznamenavala cilovy Cas s piesnosti 0,01 sekund. Pii motorickych testech
skoku z mista bylo pouZito pasmo. Pti motorickych testech stielba z 6 m, byla pouzita fotoburika,
ktera nam zachycovala rychlost stfely kazdé hracky. Celkem hracky provedly 6 motorickych
testdl. Kazdy test hracka provedla dvakrat. Motorické testy byly méfeny elektrickou ¢asomirou.
Testovani probéhlo v nasledujicim potadi: béh 30m, béh 30m s driblinkem, osmicka s micem,
osmic¢ka bez mice, skok daleky z mista, hod na rychlost. V tabulkdch nize jsou uvedeny

charakteristiky jednotlivych testi.

Testy:
1. Béh 1x30m (2 pokusy)
2. Béh 1x30m s driblinkem (2 pokusy)
3. Osmicka bez mice (2 pokusy)
4. Osmicka s mi¢em (2 pokusy)
5. Skok daleky z mista (2 pokusy)
6. Hod na rychlost (2 pokusy)
Pomiicky:
1. Pasmo
2. Fotobuiiky nebo stopky
3. Ty¢ na méfeni (umelohmotna k sestavam)
4. MEFic rychlosti
5. Tejpovaci paska (k podlepeni pasma, oznaceni bodii na plose atd.)
6. Zaznamové archy pro vSechny testy
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4.3 Motorické testy

Béh 1 x 30m

Tab. 5: Charakteristika testové baterie béh na 1 x 30 m (Gonzales et al., 2013)

Materialni Hiisté na hazenou, stopky nebo elektricka ¢asomira (fotobuiky), lepici paska,
vybaveni pasmo
Ptiprava Dvéma rovnobéznymi carami se vyznaci tsek 30 m. Pti elektrické Casomite je
testu jesteé pted startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m rovnobézné s ni pomocna ¢ara

pro vychozi postaveni hrace. Elektricka ¢asomira se umisti na uroven startovni

a cilové Cary.

Cinnost hrage Hrac souvisle bézi usek 30 m ve sportovni obuvi. Hra¢ zaujima postaveni tésné
za pomocnou ¢arou. Startuje sdm po predchozim souhlasu osoby u elektrické
casomiry z polovysokého startu.

Pravidla Provadi se dvakrat proudovou metodou.

Hodnoceni Cas od startovniho povelu vpred, u elektrické ¢asomiry od sepnuti fotoburiky
do probehnuti cilem s presnosti 0,01 sekund. Kritérium vykonnosti v testu je
lepsi Cas. Zapisuji se vysledky obou bézeckych pokusti.

Béh 1 x 30m s driblinkem

Tab. 6: Charakteristika testové baterie b&h 1 x 30 m s driblinkem (upraveno dle Safatikové,
2010, 6)

Materialni Hfisté na hazenou, 6 micl na hazenou odpovidajici dané hmotnosti, rozmérim
vybaveni testované kategorie hracek a hract, stopky nebo elektrickd casomira
(fotobunky), lepici paska, pasmo.
Ptiprava Dvéma rovnobéznymi ¢arami se vyznaci isek 30 m. Pfi elektrické casomife je
testu jeste pred startovni carou ve vzdalenosti 0,5 m rovnob€zné s ni pomocna ¢ara

po vychozi postaveni hrace. Ve 30 m useku je dalsi ¢ara podle obr. X vyznacen
prostor prvého uderu mice. Elektricka casomira je v tirovni startovni a cilové

Cary.

Cinnost hra¢e | Hra¢ startuje z hradského stiehu t&sné za startovni arou na zrakovy signal, v
rukou drzi mi¢. Vypousti jej z rukou soucasné s prvym krokem do prostoru 30
metrového useku, maximalné 1,5 m za startovni ¢arou. Mi¢ nesmi kulminovat
nad temenem béziciho hrace. Po prob&hnuti 30 metrového tseku musi hracé
zakoncit test chycenim mi¢em (mi¢ mize chytit nejdiive po probéhnuti cilem).

Pravidla Provadi se dvakrat proudovou metodou. Nesmi se porusit pravidlo hrani
micem.
Hodnoceni Cas od startovniho povelu vpted, u elektrické casomiry od sepnuti fotobuiiky

do probéhnuti cilem s presnosti 0,01 sekund. Kritériem vykonnosti v testu je
lepsi Cas. Zapisuji se vysledky obou namétenych pokusi.
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Obr. 14: Schéma testovani béh 1 x 30 m s driblinkem pomoci pfi méfeni elektrickou ¢asomirou (upraveno

dle Safaiikova 2010, 6).

Osmicka s mi¢em

Tab. 7: Charakteristika testové baterie osmicka s mi¢em

Materialni Hfi8té na hazenou - vymezeny prostor 5 x 3m, mi¢ na hazenou odpovidajici dané
vybaveni hmotnosti, rozmérim testované kategorie hracek a hraci, stopky nebo elektricka
casomira (fotobunky), lepici paska, pasmo, 5 kuzeli.
Priprava Ve vymezeného prostoru 5 x 3 m se da doprostied a do kazdého rohu jeden kuzel.
testu Pti elektrické Casomife je jesté pred startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m

rovnobeézn€ s ni pomocna ¢ara po vychozi postaveni hrace. Elektricka ¢asomira je
v urovni startovni a cilové ¢ary.

Cinnost hrace

Ve vymezeném prostoru 5 x 3 m kolem kuzelti provede hrac¢ tzv. osmicku
driblinkem. Rozdil ve startovni pozici zalezi na tom, zda hrac je pravak nebo
levak. Levak zac¢ina driblovat levou rukou v pravém spodnim rohu. Driblinkem
bézi k prostfednimu kuzeli, kde si mi¢ pteda do pravé ruky. Jakmile mine
prostfedni kuzel, opét si mi¢ predava do své dominantni levé ruky. Dribluje do
levého spodniho rohu, poté dribluje k protéjsimu kuzeli, ktery obéhne a opét
dribluje ke kuzeli uprostied. U prostifedniho kuzele si opét prohodi mi¢ do slabsi
pravé ruky, jakmile ho mine, dribluje do pravého horniho roku a poté do cile. Cil
je na stejném miste jako start. Pravak startuje z levého spodniho roku, dribluje k
prostfednimu kuzeli, zde si pfedda mic do slabsi levé ruky, jakmile kuzel mine mic
si opét pieda do dominantni pravé ruky. Driblinkem obiha pravy spodni kuzel,
poté dribluje k prot&jsim kuzeli. Odtud dribluje opét ke sttednimu kuzeli, kde si
mi¢ preda do slabsi levé ruky, mine kuzel a dribluje do horniho levého rohu a
poté do cile. Cil je na stejném misté jako start.

Pravidla

Hra¢ musi driblovat svoji dominantni rukou pravou nebo levou rukou. U
prostiedniho kuzele si musi driblovat vnéjsi, slabsi rukou. Hra¢ musi driblovat po
celou dobu, bez preruseni. Nesmi se porusit pravidlo hrani mi¢em. Start a cil je na
stejném miste. Provadi se dvakrat proudovou metodou.

Hodnoceni

Cas od startovniho povelu vpred, u elektrické Gasomiry od sepnuti fotobuiiky do
probéhnuti cilem s presnosti 0,01 sekund. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi
¢as. Zapisuji se vysledky obou pokustl.
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Osmicka bez mice

Tab. 8: Charakteristika testové baterie osmicka bez mice

Materialni Hfisté na hazenou - vymezeny prostor 5 x 3m, stopky nebo elektrickd casomira
vybaveni (fotobuiiky), lepici paska, pasmo, 5 kuzelti.
Ptiprava Ve vymezeného prostoru 5 x 3 m se da doprostied a do kazdého rohu jeden
ost kuzel. Pti elektrické Casomife je jesté pred startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m
estu

rovnobézn¢ s ni pomocna ¢ara po vychozi postaveni hrace. Elektricka ¢asomira
je v urovni startovni a cilové cary.

Cinnost hrace

Ve vymezeném prostoru 5 x 3 m kolem kuzelti provede hrac tzv. osmic¢ku kolem
kuzeld. Hrac¢ na povel zacind vybihat z pravém spodniho rohu. Bézi k
prostfednimu kuzeli, ktery mine svym levym bokem. Jakmile mine prostfedni
kuzel, bézi do levého spodniho rohu. Poté bézi k protéjsimu kuzeli, ktery obéhne
pravym bokem a bézi ke kuzeli uprostfed. Prostfedni kuzel obéhne levym
bokem. Jakmile ho mine, bézi do pravého horniho roku a poté do cile. Cil je na
stejném miste jako start.

Pravidla Hrac¢ musi vzdy obéhnout kuzel ze spravné strany. Start a cil je na stejném misté.
Provadi se dvakrat proudovou metodou.
Hodnoceni Cas od startovniho povelu vpred, u elektrické Gasomiry od sepnuti fotoburiky do
probéhnuti cilem s pfesnosti 0,01 sekund. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi
Cas. Zapisuji se vysledky obou pokust.
Skok daleky z mista

Tab. 9: Charakteristika testové baterie skok daleky z mista (upraveno dle Safatikové, 2010, 6)

Materialni
vybaveni

Pasmo, odrazova Cara.

Cinnost hrace

Hrac stoji u odrazové ¢ary v mirném stoji rozkrocném (na Sitku chodidel).
Hmitem podiepmo zapazi a odrazi se do dalky se soucasnym Svihem pazi vpred.
Poskok pted odrazem neni povoleny.

Pravidla

Test se provadi tiikrat proudovou metodou.

Hodnoceni

Vzdalenost mista dopadu od odrazové Cary s piesnosti 1 cm (métfeno kolmo na
¢aru odrazu). Kritériem je nejlepsi pokus. Zapisuji se vSechny tii pokusy.

Obr. 15: Skok daleky z mista (URL 2).
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Hod na rychlost

Tab. 10: Charakteristika testové baterie hod na rychlost

Materialni Hf#isté na hazenou, hazenkaiska brana, 3 mi¢ na hazenou odpovidajici dané
vybaveni hmotnosti, rozmérim testované kategorie hracek a hracu, lepici paska, pasmo,
vyznaceni 6ti metrové hranice od brany.
Ptiprava Pted samotnym métenim probéhlo stejné rozcviceni, které trvalo 20 minut. Prvni
testu sérii testl bylo ukolem hracek, za pouziti vlastniho unikatniho stylu, vystielit mic

nejrychlej§i moznou rychlosti na branu. Rychlost mice zaznamendval sportovni
radar SpeedTrac X (s pfesnosti méteni + 2-3km za hodinu). Tento pfistroj byl
umistén za brankovou siti, uprostted brany. Hracky, jejichz poradi bylo predem
uréeno, postupné stiilely z téchto pozic témito uvedenymi zptisoby: ze zeme ve
vzdalenosti 6 metri od brany - provadi se jako sedmimetrovy hod. Hracky méli
na vystieleni tfi bezprostiedné po sobé jdoucich sttel k dispozici tfi mice.

Cinnost hrace

Hrac se postavi na 6ti m ¢aru smeérem k bran€. Bez rozbéhu jako by se hazela
sedmicka vystieli na branu, kde rychlost stfelby zaznamena piistroj SpeedTrac
X.

Pravidla

Test se provadi trikrat proudovou metodou.

Hodnoceni

Vzdalenost mista dopadu od cary s piesnosti 1 cm (méfeno kolmo na ¢aru
odrazu). Kritériem je nejlepsi pokus. Do statistiky se zapisuje jen ten nejrychlejsi
pokus.

4.4 Vlastni vyzkum

Vyzkum byl proveden se souhlasem hlavniho trenéra druzstva star$ich zakyn DHK Zora

Olomouc. Po pfedchozi domluvé s hlavnim trenérem bylo prvni testovani provedeno dne

3. 9. 2018 ve sportovni hale DHK Zora Olomouc. Pfitomno bylo celkem 22 hracek,

které se zicastnili obou testovani. Bylo provedeno celkem pét motorickych testi. Testy byly

provedeny v tomto poradi - béh 1 x 30m, béh 30m s mi¢em, osmic¢ka s micem, osmicka bez mice,

skok daleky z mista a rychlost hodu. Pfed kazdym testovanim probéhlo 20 minutové rozcviceni.

Celkové testovani trvalo 90 minut. Na zacatku testovani bylo hrackam vysvétlen postup, jakym

zpusobem dany motoricky test budou provadét.

Tab. 11: Obecné a specifické tréninkove ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dni zatizeni 41
Pocet tréninkovych jednotek 33
Celkovy Cas zatizeni (hod) 50
Regenerace (hod) 4
Pocet utkani 8
Takticka ptiprava — teorie (hod) 1
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Specialni tréninkové ukazatele Pocet hodin:
Rozcviceni 3
Vytrvalost

Vytrvalost-rychlostni vytrvalost specificka
Sila

Rychlost

Koordinace

Doplnkovy sport

Utocné Cinnosti jednotlivce

Obranné ¢innosti jednotlivce

Uto¢né kombinace

Obranné kombinace

Utoéné systémy

Obranné systémy

Tréninkova hra

N R |= =P, PR ONQA|PR]| |-

Ptipravné utkani

4.5 Statistické zpracovani dat

Pti zpracovani statistickych dat jsem vyuzila deskriptivni statistiku (aritmeticky prameér,
median). Ziskana data z testovani byla zadana do programu Microsoft Excel, kde byla vytvotfena
jedna velka tabulka (Pfiloha 1) se ziskanymi hodnotami z testovych baterii. Za pomoci
vytvorenych grafii byla vyhodnocena vykonost testovanych hracek u jednotlivych testovych
baterii.

V ramci prace bylo vytvofeno celkem 6 grafi s aritmetickym primérem nameéfenych
hodnot vzeslych z vykonanych testovych baterii a pro potvrzeni vysledkl a ovéfeni tvrzeni bylo
vytvoreno dalSich 6 pomocnych grafii s medianem hodnot (Pfiloha 2). Vypocet medianu a jeho
vyjadfeni grafem pro 6 testovych baterii bylo zvoleno pro potvrzeni vysledki, a to predevsim
kvuli faktu, ze pokud se median tvofi pro sudy pocet hodnot (v tomto piipadé 22 hodnot
odvijejicich se od poctu testovanych hracek), je tento median casto oznaCovan prave

za aritmeticky primér. Na zakladé vytvofenych pomocnych grafii se potvrdily vyicené zavery.
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4.6 Analyza odborné literatury

Pti psani bakalafské prace jsem vyuzila predev§im pisemnych i elektronickych zdroji.
V databazi Univerzity Palackého v Olomouci byly vyhledany pisemné zdroje. V databazi
Elektronickych informacnich zdroji Univerzity Palackého v Olomouci jsem vyhledavala
elektronické zdroje. V referenénim seznamu jsem uvedla vSechny pouzité zdroje i publikace,

které jsem vyuzila ke psani mé prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole bakalarské prace se zabyvam naméfenymi hodnotami vSech provedenych
motorickych testli. V programu Microsoft Excel jsem ziskala potfebny median a aritmeticky
prumér. Na zakladé téchto hodnot jsem vytvotila grafy. Jednotlivé grafy zndzornuji hodnoty,

které hazenkarky dosahly pfi vstupnim a vystupnim testovanim.

5.1 Vyhodnoceni motorickych testi

Béh1x30m

Vysledky z béhu na 1 x 30 m ukazaly, ze 86 % testovanych (19 hracek) se v druhém

vvvvvv

pfi startu. V druhém testovani se hracky zlepsily v priméru o 0,1 sekund. Zadna z hracek

se nezlepsila ani nezhorsila o 1 sekundu.

Béh 1 X 30 metru

5,00
4,98

4,96

CAS (S)
sy
(o)
D

4,92
4,90
4,88
0 0,5 1 1,5 2 2,5
MERENI

Obr. 16: Praimérna hodnota testové baterie béh 1x 30 metru.

Béh 1 x 30 m driblinkem
Vysledky z béhu 1 x 30 m driblinkem ukazaly, ze 77 % testovanych (17 hracek)

vvvvvv

rychlost pii startu a spravna manipulace s mi¢em. V druhém testovani se hracky zlepsily

v priméru o 0,11 sekund. Zadna z hracek se nezlepsila ani nezhorsila o 1 sekundu.
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Béh 1 x 30 m s driblinkem
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Obr. 17: Primérna hodnota testové baterie béh 30 metrt s driblinkem.

Osmicka s mi¢em

Vysledky méteni osmicky s micem ukazaly, ze 68 % testovanych (15 hracek) se v druhém
meéteni zlepsilo. Pfi provadéni osmicky s mi¢em zdlezi na spravném provedeni osmicky. Hrac
musi po celou dobu driblovat podle pravidel. V druhém testovani se hracky zlepsily v pruméru

0 0,09 sekund. Zadn4 z hra¢ek se nezlepsila ani nezhorsila o 1 sekundu.

Osmicka s micem

7,56

7,54

7,46

7,44
0 0,5 1 1,5 2 2,5

MERENT
Obr. 18: Primérna hodnota testové baterie osmicka s mi¢em.
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Osmicka bez mice

Vysledky meétfeni osmiCky bez mice ukazaly, ze 64 % testovanych (14 hracek)
se v druhém méfeni zlepsilo. Pfi provadéni osmicky bez mice zalezi na spravném provedeni
osmicky a rychlosti pii startu. V druhém testovani se hracky zlepsily v priméru o 0,06 sekund.

Z4dna z hracek se nezlepsila ani nezhorsila o 1 sekundu.

Osmicka bez mice
6,58
6,57
6,56
6,55

6,54

CAS (S)

6,53
6,52
6,51

6,50
0 0,5 1 1,5 2 2,5

MEREN{

Obr. 19: Pramérna hodnota testové baterie osmicka bez mice.

Skok daleky z mista
Vysledky métfeni u skoku dalekého z mista ukazal, ze 64 % testovanych (14 hracek)

se v druhém meéteni zlepSilo. Praimérny skok z mista do dalky pfi prvnim meéteni byl 1,87 m
a pfi druhém méfeni 1,92 m. Hracky se v priméru zlepSily o 0,05 m. Nejveétsi naméfena

vzdalenost byla 2,35 m a naopak nejnizs$i naméfend vzdalenost byla 1,18 m.
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Skok daleky z mista
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Obr. 20: Primérna hodnota testové baterie skok daleky z mista.

Hod na rychlost

Vysledky méfeni u hodu na rychlost ukéazaly, ze 77 % testovanych (17 hracek)
se v druhém meéreni zlepSily. Pii provadéni hodu na rychlost zalezi na spravném drzeni téla
a odhodu mice na branu. Primérna rychlost hodu pfi prvnim méfeni byla namétena 64,45 km/h
a pfi druhém meéfeni byla naméfena rychlost 65,68 km/h. Hracky se v praméru zlepsily

o0 1,23 km/h. Nejvétsi nametena rychlost byla 78 km/h a nejnizsi rychlost 51 km/h.

Hod na rychlost

65,80
65,60
65,40
65,20
65,00

64,80

RYCHLOST (KM/H)

64,60
64,40

64,20
0 0,5 1 1,5 2 2,5
MERENI

Obr. 21: Primérna hodnota testové baterie hod na rychlost.
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6 ZAVER

Cilem price bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost hra¢ek hazené ptred zahajenim
a na konci ptipravného obdobi. Stanovili jsme si diléi cile a formulovali hlavni vyzkumnou
otazku: Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni pii druhém méteni?

Dle provedeného méteni jsme zjistili, ze v priméru u vSech motorickych testi beh 1 x 30
metrd, 1 x 30 metra s driblinkem, osmicka bez mice, osmicka s micem, skok daleky z mista, hod
na rychlost doslo ke zlepseni.

V motorickém testu béhu na 1 x 30 metrd ve vystupnim méfeni doslou u celého druzstva
ke zlepseni v priméru o 0,1 sekund. Pti béhu 1 x 30 metrd s driblinkem se celé druzstvo
pri vystupnim méfeni v priméru zlepsilo o 0,11 sekund. Ke zlepseni doslo i v motorickém testu
osmicka s mice a pifi vystupnim méfeni se druzstvo zlepSilo v pruméru o 0,09 sekund.
U motorického testu osmicka bez micem doslo k niz§imu primérnému zlepseni o 0,06 sekund.
U skoku dalekého z mista doslo v prumeru o 0,05 metrd u v§ech hracek. Pii testu hod na rychlost
se celé druzstvo v priméru zlepsilo o 1,23 km/h.

U vsech motorickych testil, které jsme naméfili pii vystupnim méteni, do§lo v praméru

ke zlepSeni u celého druzstva.
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7 SOUHRN

Cilem bakalafské prace bylo analyzovat kondi¢ni pfipravenost starSich zacek DHK
ZORA Olomouc v obdobi od 3. 9. 2018 do 12. 11. 2018. Stanovili jsme si dil¢i cile: provést
méfeni u 6 motorickych testl, provést analyzu vysledkll u naméfenych hodnot motorickych testt,
srovnat vysledky ze vstupniho a vystupniho méteni.

Vyzkumna otazka znéla: Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni pfi druhém
méfeni?

Celkem bylo testovano 22 hrac¢ek z tymu starSich dorostenek DHK Zora Olomouc
ve veéku 13-14 let s primérnym vékem 13,55 let, primérnou vyskou 163,95 cm, primérnou vahou
54,68 kg. Druzstvo mezi vstupnim a vystupnim méfenim absolvovali 33 tréninkovych jednotek.
Celkem to znamenalo 50 hodin zatizeni. Hracky béhem tohoto odehrali celkem 8 utkani.

Testovani bylo realizovano pomoci Sesti motorickych test. Jednalo se o tyto testy:
béh 1 x 30 m, béh 1 x 30m s driblinkem, osmicka bez mice, osmi¢ka s micem, skok daleky
z mista, hod na rychlost. Ziskané hodnoty ze vstupniho a vystupniho méfeni byly zaznamenany
a analyzovany pomoci deskriptivni statistiky (aritmeticky praimér, median). Vysledky testii byly
ptevedeny do tabulky v programu Microsoft Excel. VSechny hodnoty byly zaneseny do grafil.

Vysledky zavérecného meéteni ndm ukazaly, ze naméfené hodnoty byly v priméru
u celého druzstva lepsi. Ke zlepSeni doslo v téchto motorickych testech: béh 1 x 30m, béh
1 x 30m driblinkem, osmicka bez mice, osmicka s micem, skok daleky z mista, hod na rychlost.

V testu béh 1 x 30m doséhlo druzstvo primérné hodnoty 4,89 sekund. Celkové zlepSeni
druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 0,1 sekund.

V testu béh 1 x 30m driblinkem dosahlo druzstvo primérné hodnoty 5,25. Celkové
zlepSeni druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 0,11 sekund.

V testu osmic¢ka s mi¢em dosahlo druzstvo prumérné hodnoty 7,46 sekund. Celkové
zlepSeni druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 0,09 sekund.

V testu osmicka bez mi¢e dosahlo druzstvo primérné hodnoty 6,51 sekund. Celkové
zlepSeni druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 0,06 sekund.

V testu skok daleky z mista dosahlo druzstvo primérné hodnoty 1,92 m. Celkové zlepSeni
druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 0,05 m.

V testu hod na rychlost dosahlo druzstvo prumérmné hodnoty 65,68 km/h. Celkové zlepSeni
druzstva oproti vstupnimu testu bylo o 1,23 km/h.
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8 SUMMARY

The aim of the bachelor thesis was to analyse the conditional fitness of older pupils DHK
ZORA Olomouc from 3.9.2018 to 12.11.2018. We set partial goals: to perform measurements

in 6 motor tests, to perform the analysis of the results of the measured motor test values,
to compare the results from the input and output measurements.

The research question was set: which motoric tests will improve on the second
measurement?

The number of players participating in the testing procedures was 22, girls of the age span
13-14 years, average age 13,55; average height 163,95 cm; average weight 54,68 kg.

The team between the entrance and exit measurements was completed by 33 training
units, which means the aggregate of 50 hours of physical exercise. In this period, handball players
played 8 matches. Testing procedure for the condition readiness included six motoric tests.
The individual tests were organized in the following order: run 1x30 m, run 1x30m with ball,
eight without a ball, eight with ball, steady board jump, ball throw on speed.

Collected data from the preliminary and end-of-term results were stored and analysed
by means of the descriptive statistics (arithmetic mean, median). Test results have been converted
to Microsoft Excel spreadsheets. All values were transferred to charts.

The results of the final measurement showed that the measured values were better
on average throughout the team.

Improvements of results as on average of the whole team were recognised in the following
motoric tests: run 1x30 m, run 1x30m with ball, eight without a ball, eight with ball, steady board
jump, ball throw on speed.

In the run 1x30 m test, the whole team average results reached 4,89 seconds. The common
improvement of the team against the preliminary testing was 0,1 seconds.

In the run 1x30 m with ball test, the whole team average results reached 5,25 seconds.
The common improvement of the team against the preliminary testing was 0,11 seconds.

In the with ball, the whole team average results reached 7,46 seconds. The common
improvement of the team against the preliminary testing was 0,09 seconds.

In the eight without a ball, the whole team average results reached 6,51 seconds.
The common improvement of the team against the preliminary testing was 0,06 seconds.

In the steady board jump, the whole team average results reached 1,92 m. The common
improvement of the team against the preliminary testing was 0,05 m.

In the ball throw on speed the whole team average results reached 65,68 km/h.

The common improvement of the team against the preliminary testing was 1,23 km/h.
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PRILOHY
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10 SEZNAM PRILOH

Volné prilohy:
Ptiloha 1 Hodnoty testovanych hracek v danych testovych bateriich
Ptiloha 2 Median hodnot vypocteny z 6 testovych baterii
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