Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

SLEDOVANI KONDICNI PRIPRAVENOSTI HRACEK HAZENE HC ZLIN
PO DOBU SESTI MESIiCU

Diplomova préace

Autor: Michaela Kolarova
Télesna vychova — U¢itelstvi ¢eského jazyka pro druhy stupen
Vedouci prace: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.
Olomouc 2020



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Michaela Kolatrova

Nazev diplomové prace: Sledovani kondiéni ptipravenosti hracek hazené HC Zlin

po dobu Sesti mésicu

Pracovisté: FTK UP v Olomouci, Katedra sportu
Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.
Rok obhajoby bakalarské prace: 2020
Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva sledovanim kondi¢ni ptipravenosti mladsich zakyn
HC Zlin v hé&zené. Teoretickd Cast obsahuje souhrn poznatku, které se tykaji
charakteristiky hazené, sportovniho tréninku, kondi¢nich schopnosti, tréninkového cyklu
a motorickych testovani v hazené. Vytvotila jsem testovy profil, ktery vyhodnoti
kondi¢ni ptipravenost divek béhem tii méteni, ktera probihala v zaii roku 2019, v prosinci

2019 a v bieznu 2020. Vysledky chci ukazat rozdily vykonu v ramci $esti mésicu.

Dosla jsem kdanym hodnotam. Béh 1x30m: nejlepsi pramérny vykon —
5,58 s a nejhorsi primérny vykon — 5,88 s. Béh 1x30m s driblinkem: nejlepsi praimérny
vykon — 5,69 s a nejhor$i primérny vykon — 6,3 s. Osmicka driblinkem: nejlepsi
pramérny vykon — 7,6 S a nejhors$i praimérny vykon - 8,7 s. Osmicka bez driblinku:
nejlepsi pramérny vykon — 6,9 s a nejhorsi pramérny vykon - 7,2 s. Dvacet ptihravek
0 sténu - hod na rychlost: nejlepsi primérny vykon — 21,6 s a nejhorsi primérny vykon —
27,8 s. Hod micem do délky: nejlepsi primérny vykon — 19,46 m a nejhorsi pramérny
vykon — 16,39 m. Skok daleky z mista: nejlepsi pramérny vykon — 1,76 m a nejhorsi

pramérny vykon — 1,7 m.

Kli¢ova slova: Hazena, mladez, kondi¢ni schopnosti, motorické testy, testovy profil,

testovani

Souhlasim s plj¢ovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author's first name and surname: Michaela Kolafova

Title of the thesis: Monitoring of physical performance of handball HC Zlin girls

team for six months

Department: Department of Sport
Supervisor: Mgr. Jan Bélka, Ph.D.
The year of presentation: 2020
Abstract:

This magister thesis deals with monitoring of physical performance of handball
HC Zlin U12 girls team. The theoretical part contains a summary of the knowledge
about the characteristics of handball, sports training, physical performance training cycle
and motorical skill testing. | used a test profile, which assesses girl's performance for
three measurements in September 2019, December 2019 and March 2020. | want to show
the results for six months.

I have come to the given values. Running 1x30m: best average time - 5,58 s and
worst average time- 5,88 s. Running 1x30m with dribbling: best average time - 5,69 s and
worst average time - 6,3 s. 8-run with dribbling: best average time - 7,6 s and worst
average time- 8,7 s. 8-run without dribbling: best average time — 6,9 s and worst average
time — 7,2 s. Twenty wall passes - speed throw: best average time — 21,6 s and worst
average time — 27,8 s. Ball throw: best average attempt — 19,46 m and worst average
attempt — 16,39 m. Long jump from place: best average attempt — 1,76 m and worst
average attempt— 1,7 m.

Keywords: Handball, youth, physical performance, motorical tests, test profile, testing

| agree with the thesis paper to be lent within library service.



Diplomova prace byla vypracovan v souladu s dlouhodobym zamérem Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Prohlasuji, ze jsem bakalafskou diplomovou praci psala samostatn¢ pod vedenim
Mgr. Jana Bélky, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzovala

zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 15. dubna 2020



Chtéla bych podékovat panu Mgr. Janu Bélkovi, Ph.D. za odborné vedeni,
trpélivost, ochotu a cenné rady, které mi pomohly tuto praci zkompletovat. Mé
podékovani patii také trenérim mladsich za¢ek HC Zlin za spolupraci pii ziskavani udajt
pro vyzkumnou ¢ast prace a v neposledni fadé mé skvé€lé roding, ktera mi byla celou dobu

nablizku a cely zivot mé¢ podporovala.



L0 L USSR 8
2 PREHLED POZNATKU .....coocviiiitiieseeeees ettt es sttt 10
2.1 CharaKteristika NAZENE ............cvoiiieee e 10
2.1.1 Analyza ukazateld vné&jSiho a vnitiniho zatizeni hracek v utkani hazené...... 10
2.1.2 Charakteristika starSiho Skolniho véku (od 11 do 15 1et) ..ocvvvvvveviiiiiiiiennne 11
2.1.3 Specifikace motorického rozvoje mladsiho $kolniho véku v hazené ............ 13
2.1.4 Rozdil mezi détmi a dOSPELYIMI ....eevveiiiiiiiieiiiereeee s 14
2.1.5 Trenérské Styly @ ZASAAY ........ccceeveiieieiie e 15
2.2 SPOITOVNT TFENINK ...ovviiiciecc e sbe e s e sre e 16
2.2.1 Etapy Sportovning tréninkuU............coeiiiiiiiiiciee e 18
2.2.2 Tréninkove ZatiZeN.......cceiiiiiiie e 22
2.2.3 Metodicko-organizalni fOrmy ........cccoviriiriinierienene e 23
2.2.4 Specifikace ve sportovnim tréninku ...........ccoceveieienieiie s 24
2.2.5 SPOItOVNT MOLIVACE ......eveeiieiiiieieicsie et 25
2.2.6 Charakteristika talentu ............coeviieieiiiisiee e 27
2.3 Kondi€ni SChOPNOSLT ...c.vveviiiiiiiiciiiic i 28
2.3. L STIA ettt anas 29
2.3.2 RYCHIOST ... 30
2.3.3 VYINVAIOST......oiiiiiiiiec e 32
2.3.4 Koordinacni SChOPNOSEE .....cevviiiiieiiieieiiesie s 33
2.4 TrENINKOVY CYKIUS ...ttt 34
2.4.1 Ro&ni tréniNKOVY CYKIUS ......ccvoiviiiiiiiiiieieie e 34
2.4.2 MEZOCYKIUS ...ttt 35
2.4.3 MIKIOCYKIUS ....ocvveieiieee et 35
2.4.4 TréninKOVA JEANOLKA .......cveivieiiiiccie et 35

2.5 Testovani MOtOriCKE VYKONOSTE ........cuviuiriririiiieieicsie e 37



2.5.1 MOLOrICKE SCNOPNOSTI......cuveivieiiiiiccie e 37

2.5.2 MOtOriCKE AOVEANOSLI .....c.coviiinieiiiiesieiee e 38
2.5.3 POPIS tESTOVE DALEIIE ..ot 39
2.5.4 Popis teStOVENO Profill ......ccveviiieiicic e 40

2.6 Piiklady motorickych testll pouzivanych v zahraniéi a v Ceské republice........... 40
2.6.1 TeStOVANT V CeSKE TePUDBLICE ........vvivieeeeeeeeieeeeeeeee ettt 44

2.7 Soucasné trendy moderni hazeng............ocveiiiiiiiiiiiiiieiie e 45

B CHLE ettt 46
L HIAVNT CHlueeie e 46
3.2 DAICT CILE .t 46
3.3 VYZKUMNE OLAZKY ..ottt 46
3.4 UKOIY PIACE .....ce.vecveeereceeee ettt s ettt enaees 46

A METODIKA ..ttt nne e reenrneane e 47
4.1 Charakteristika vyzKumného souboru ..o 47
4.2 Popis VIAStNINO VYZKUMU .........ooviiiiiiiice e 50
4.3 POPIS teSTOVENO PrOFilU ...c.vecveeiieiece e 50
4.4 Analyza 0dborné HEEIatUrY ........cccccceieeiieiie et 57
4.5 Statistické ZpraCOVANT Gat ........c..oovviiiiiiie e 58
5VYSLEDKY A DISKUZE .....ooooiiieiiieeeeceeeeeee sttt 59
5.1 Vyhodnoceni motorickych testll .........cueiviiiiiiiiiiiciiccee e 59

6 ZAVER ..ottt 67
T SOUHRN ...t b e s a e be e sre e e nbeesnbeenbeesneeen 68
8 SUMMARY .ttt ettt b et b e b e e re e are e 69
9 REFERENCNT SEZNAM ....oooiiiiiiiiicinceise sttt 70

1O PRILOHEY oo oo e e e e e et e et e e e et e et e es e e e et e e en e, 75



1 UVOD

Sport je aktivita, které se mtizeme vénovat na riznych Grovnich — rekrea¢ni sport,
nebo zavodni sport. Kazdy druhy jedinec se vénuje pohybové cCinnosti bud’ na
profesionalni drovni, nebo jako amatér. Sport je jedna z potieb, diky které ziskavame
jakysi pocit uspokojeni. Je to aktivita, kterd ndm mtize vy¢istit hlavu a povzbudit do dalsi
¢innosti. Diky sportu potkdvame mnoho lidi, ktefi se mohou stat naSimi dozivotnimi
prateli.

,»Sport je individualni nebo skupinova aktivita provadéna jako cviceni pro zabavu,
Casto s prvky zkousky fyzickych schopnosti a ve formé soutéze. Sport se stal diky narastu
volného ¢asu a masovym médiim globalnim, socialnim, psychologickym

a pedagogickym jevem* (Hartl & Hartlova, 2004, 558).

U mlédeze plni sport predev§im vychovnou a vzdélavaci funkci, proto je dulezité
vénovat se sportu uz jako dité. Dité se tak diky sportu nau¢i dodrzovat pravidla, ucit se,
respektovat druhé a vnimat rizné situace. Ziskava schopnost ucit se, zlepSovat se
a na druhou stranu také srovnavat se s ostatnimi. Kolektivni sporty jsou popularni pro
rozvoj komunikace a intenzivniho socialniho kontaktu, kdy hraci spolu ptekonavaji rizné
piekazky jako tym. Bojuji jeden za druhého, pomahaji si, kdyz je nékdo na dné.
J& z vlastni zkuSenosti musim fict, Ze si velmi cenim toho, Ze v takovém tymu hazené
muzu byt a nikdy bych to nevymeénila za individualni sport, ktery jsem jako mala taky
délala. Clovék si kolem sebe formuje okruh piatel, s kterymi mnohdy tvoii pratelstvi na
cely Zivot. Jsem rada, ze ve Zlin¢ existuje klub HC Junior Zlin, ktery se vénuje praveé
mladym héazenkafim a vyznacuje se predevsim kvalitni praci s détmi ptedskolniho
a mladSiho Skolniho véku.

Sport je pro déti podstatny, a to hlavné pro jejich spravny rozvoj. Je plivabny,
nejen na pozorovani, ale pfedev$im na to, jak ho kazdy sdm individualné provozuje. Ma
mnoho pozitiv — pohybovy, socialni a psychicky rozvoj, ale na druhou stranu muze mit

0 pro n€koho 1 negativni dopad (Peri¢ & Btezina, 2019).

Pochazim ze sportovni rodiny, u nas se téméf kazdy ¢len vénoval hazené. Prosla
jsem si sporty jako gymnastika, aerobik, plavani, ale nakonec jsem skonéila u hdzene.
Byla jsem na zakladni $kole, kdyz mi trenérka acrobiku fekla, Ze uz bych se koneéné méla

rozhodnout, zda aerobik nebo hazena. Jsou to velmi odlisné sporty, ale mné padla vic
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do oka hazena. Vénuji se hazené téméf tiinact let a neustale me fascinuje ta soutézivost,
vybusnost a predevsim kolektiv, ktery je v kazdém obdobi velmi dulezity. Pratelstvi
ze sportu si Casto déti prenasi i do normalniho Zivota, @ musim fict, ze vétSina mych
kamaradu i v dospé€lém véku jsou hazenkati. Diky hazené jsem se dostala na 17. Zakladni
Skolu Ktiby Zlin, ktera byla zaméfena na tento sport a poté na sportovni gymnazium, kde
jsem také navstévovala sportovni tfidu. Gymnazium se sportovnim zaméfenim nam
umoznilo absolvovat vice jednotek t€lesné vychovy. V hdzené jsem prosla vSemi
vékovymi kategoriemi a nyni hraji v klubu HC Zlin na nejvyssi urovni v Ceské republice.
Mezi mtj nejvétsi uspéch se d4 povazovat seniorskd reprezentace CR, kam jsem

se dopracovala postupné od dorostenecké a juniorské reprezentace.

V mé diplomové préci se zabyvam sledovanim kondi¢ni ptipravenosti mladsich
zakyn HC Zlin v hazené v prabéhu jednoho roku. V Gvodni teoretické ¢asti se vénuji
charakteristice hazené, sportovniho tréninku, kondi¢nich schopnosti a motorickych
testovani v hazené. Déle se zaméfuji na kondi¢ni schopnosti: rychlost, sila, vytrvalost
a koordinac¢ni schopnost. Popisuji sportovni motivaci a upozornuji na jeji dilezitost
ve sportu. V hazené je kladen velky diraz na kondici, a proto jsem vytvorila testovy
profil, ktery vyhodnoti kondiéni ptipravenost béhem tii méteni, kterd probihala v zati
roku 2019, v prosinci 2019, vbieznu roku 2020. Vysledky chci ukézat rozdily

mezi vykony v pribéhu jednoho soutézniho roku.

Mym cilem prace bylo navazat na svou dosavadni bakalatskou praci, v které jsem
porovnavala vysledky ze dvou sezon 2013/2014 a 2014/2015. Oproti bakalaiské praci,
kde jsem vyuzila baterii testli podle Safaiikové (Safaiikova et al, 2009) jsem
si v diplomové praci vytvorila testovy profil, ktery vyhodnoti kondi¢ni pfipravenost
hracek ro¢niku 2008. Cilem bylo ziskat informace a zaroven vysledky, které budou cenné
pro ucitele, studenty télesné vychovy, ale hlavné trenéry hazené, mezi které bych jednou

| j& rada patfila.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Hazena je pohybova micova aktivita, kde se proti sob¢ utkaji dva tymy o sedmi
hracich na hiisti. Hra se odehrava v prostoru o velikosti 40 m na 20 m, ktery je rozdéleny
na dvé hraci pole. V Cesku vznikla také narodni hazena, ktera je velmi podobné
puvodni hazené (Ajglova, 2006). Matousek (1995) popisuje hazenou jako jednu
Z nejrozsifenéjsich her, kterd mé své stalé misto v systému télesné kultury.

Podle Simka (2005) hazena patii do skupiny kolektivnich miCovych her,
je charakteristickd svou dynamikou, pfi niZ si klade vysoké naroky jak na fyzickou,
tak 1 psychickou stranku hréce.

Hazena je dynamicky sport charakterizovan vysokym rozvojem motorickych
schopnosti: rychlosti, agility, reakeni rychlosti, explozivni sily, vytrvalosti, sily a také
koordinace. Ma vysokou popularitu v Evropé i Severni Africe. Hraji ji amatéfi,
poloprofesionalové, hraci plné profesionalni rovné (Langevoort, Myklebust, Dvorak
& Junge, 2007).

Hézena je po fyzické strance velmi naro¢ny sport. Od hrace se ocekava velka
pozornost a vyZaduje komplexni pfipravu a rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich
a obratnostnich schopnosti. Pro udrzeni téchto ¢tyt schopnosti v normalu, je potieba, aby
doty¢ny podaval maximalni nasazeni v tréninku a pozdé&ji 1 v herni pfiprave. Je potieba
zvladat i technickou ¢ast tohoto sportu, v které je hodné prostoru na nasi vlastni kreativitu
(Zatkovd & Hianik, 2006). Technicka a takticka ucinnost jsou pravdépodobné
nejvlivnéjsimi faktory, zatimco fyzické vlastnosti predstavuji predpoklad na dosdhnuti
vysoké urovné (Pavlovic¢, Boji¢, Radovanovi¢, & Valdevit, 2015).

Sport, pii kterém se ndm objevuji téméf vSechny lokomoc¢ni pohyby, fadime
po strance fyziologické mezi nejvSestrannéjsi hry. Piesto, Ze je charakterizovana vysokou
urovni kondice, které predchazi obrovskd a narocnad trénovanost, patii héazena
mezi jednoduché hry. Po strance moralni se v hazené muzeme seznamit s velkou

bojovnosti, ukaznénosti, odvahou a touhou po vitézstvi (Matousek, 1995).

2.1.1 Analyza ukazateli vnéjSiho a vnitiniho zatiZeni hracek v utkani hazené
Podle Lehnerta et al. (2014) hra¢ v utkani pickona celkové vzdalenost
4 400-7 000 m, nejdelsi vzdalenost prekonaji spojky (7 100 m), potom kiidla (6 900 m)
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a pivoti (6 300 m). Odlisné udaje sesbiral Brand et al. (2009) z Gidaji mistrovstvi svéta
2007 v Némecku. Brankaf za celé utkani ubéhne 2 760,6 m, krajni spojka v praméru
nab&éha 5 251,6 m, stiedni spojka ptekonala vzdalenost 5 394,03 m, pivot ub&hne
4 839,10 m a ktidla pokotila vzdalenost 5 081,8 m.

Héazenou bychom mohli nazvat sportem s vysokou intenzitou. Srde¢ni frekvence
se pohybuje od 168 do 198 tepti za minutu a kyslikovy dluh muze piesahnout 6 1/min.
Dobra troven fyzického tréninku, aerobni a anaerobni tc¢innost jsou zakladem tuspéchu
pro takovy sport, jako je hazena (Boraczynski & Urniaz, 2008).

Dle Lehnerta et al. (2014) maji hrac¢i primérnou intenzitu srde¢ni frekvence
82— 89 % SF... Nejmén¢ zatézovanym postem podle srde¢ni frekvence je v utkani spojka
(85-89 % SF.), potom nasleduje kiidlo (86 — 89 % SF..) a nejvice zatéZovanym postem
je pivot, ktery ma primérnou intenzitu srde¢ni frekvence pies 90 % SF... Podle studie
Hulky a Bélky (2013) byly spojky z hlediska herni aktivity nejvice zapojovanymi
hrackami, zatimco kiidla nejméné zat€zovanym postem.

Zatizeni v hazené je podle Czerwinskeho (1996) ze 71 % anaerobniho a z 21 %
aerobniho charakteru. Brand et al. (2009) uvadi, ze hraci 38,81 % chodi, 42,61 % bé&Zi na
mirné arovni, v 15,92 % bézi rychleji a sprint odpovida 2,66 %. Podle Reilleyho (1994)
sportovci z celkové vzdalenosti 2 478+224 chodili 620 m, bézeli 707 m, sprintovali
451 m. Chiize odpovidala na 53,9 %, 14,9 % tvotilo celkové procento béhu, 3,8 % tvorila

¢innost s vysokym zatiZzenim.

2.1.2 Charakteristika starSiho §kolniho véku (od 11 do 15 let)

Je to obdobi prechodu od détstvi k dospélosti, které je charakterizovano velkymi
zménami, a to jak biologickymi, tak psychickymi. V tomto obdobi se setkavame
s nerovnomérnym vyvojem po teélesné, psychické a socidlni strance (Peri¢, 2008).
Podle Choutkové-Cvrkové a Dovalila (1988) do tohoto véku spada puberta,
ktera se pohybuje v rozmezi 11-12 az 15-16 let. Pubertu charakterizuji jako zménu ve

vnitinim prostedi organismu v kratkém obdobi.

Télesny vyvoj
V tomto obdobi evidujeme nejviditelnéjsi zmény, tykajici se rychlejsiho vzristu,
ktery koresponduje s ménici se hmotnosti jedince. Riist se neprojevuje rovnomerne,

rychleji rostou koncetiny nez trup tzn., Ze intenzivnéjsi je rist do vysky nez do Sirky.

Rika se, ze pubertalni dit¢€ je ,,sama ruka, sama noha“. Jelikoz v pubertalnim véku dochézi
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k ¢astéjSim porucham hybného Gstroji, je dulezité, aby jedinci dbali na spravné drzeni

téla (Peric, 2008).

Psychicky vyvoj

Obdobi puberty je jedno z klicovych obdobi ve vyvoji psychiky jedince.
Po rozumové strance dochazi k rozvoji paméti, logického a abstraktniho chovani. Zvysuji
se predpoklady k soustfedéni, k rychlosti u¢eni naopak se snizuje potiebny pocet
opakovani. Dochazi k prohloubeni citového zivota, ktery se projevuje naladovosti ditéte.
Objevuje se hrubost, kterda navenek maskuje cit, také nejistota, kterd je skryta
ve vychloubéani a nutnosti projevit vlastni silu. Zac¢ina se vytvaret vztah ke sportu jako
k cinnosti, kdy dit¢ zacinad chapat, Zze nejde jen o nezavaznou hru, ale o ¢innost,

do které musi vlozit velké usili a tim dojde k uspokojeni (Peri¢, 2008).

Pohybovy vyvoj

Choutkova-Cvrkova a Dovalil (1988) uvadi, ze v tomto obdobi (10-13 let) dochazi
k nejvétsimu vyvoji rychlostnich schopnosti. Zacatek prvni faze star§iho Skolniho véku
se poklada za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Dité je schopné rychle chapat a uéit se novym
dovednostem a zaroven se piizplsobit ménicim se podminkdm. Proto jsou naucené
pohyby v tomto véku pevnéjsi nez ty, které se jedinec uc¢i v dospélosti. Vykonnost v tomto
véku je limitovana osifikaci kosti, ktera také omezuje tréninkové moznosti, proto celkova

vykonnost zdaleka neni na maximalni urovni (Peri¢, 2008).

Socialni vyvoj

V organismu dochazi ke zménam, které mohou vést az k agresivnimu chovani
jedinci vici ostatnim. V tomto véku charakterizuje déti nasili, usili o moc a ovIadani
skupiny. RozliSujeme dva typy lidské povahy, a to extrovert a introvert. Pfed pubertou
jsou déti spisSe extroverti, zatimco v dal§im obdobi dochdzi ke zméné na introverta. DéEti
zaCinaji byt citlivgjsi, urdzliveéjsi, vnimavéjsi, vyhledavaji hluboké emoce. Zaroven
si vytvari vztahy k opacnému pohlavi, s ¢imz koreluji nové spolecenské vztahy. Déti
napodobuji a obdivuji své vzory, ty vSak mohou byt kladné ¢i zaporné, a tak vznika

nebezpeci socialné negativnich projevil (Peric, 2008).
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Trenérsky pristup

Podle Perice (2008) a Dovalila (2002) vyzaduje trenérska Cinnost svéfencl
v obdobi pubescence zna¢né védomosti a zkuSenosti. Trenér by mél byt taktni a diskrétni
vuci détem. Prichazeji problémy, které je vhodnéjsi fesit az po né¢jakém case, aby doslo
k opadnuti vasni. Mezi vyrazné chyby se fadi nev§imavost, piehlizeni nebo vytykani chyb
jedince na vefejnosti. Jelikoz déti maji potiebu napodobovat dospélé, je dulezité, aby
trenér byl ten zkuSenéjsi, otevieny a chapajici Cloveék, zkterého by si mély
brat piiklad. Chce-li se stat talentovany jedinec vybornym a profesionalnim sportovcem
vV budoucnosti, stava se ¢innost povinnosti. Od trenéra se ofekava podpora v zajmu
0 sport, ale na druhou stranu i v jinych ¢innostech jako je kultura, ale pfedevsim Skolni
povinnosti (Peri¢, 2008). Podle Choutkové-Cvrkové a Dovalila (1988) je soucasti
dlouhého obdobi také trvalé vedeni k samostatnosti a zodpovédnosti za svoje jednani vaci

sob¢ samym, ale 1 vici kolektivu, ktery v mnoha ptipadech ovlivituje daného jedince.

2.1.3 Specifikace motorického rozvoje mladsiho $kolniho véku v hazené
Mladsi Zactvo

Hlavni motto trenéra:

» L Tpéliveé vysvétlujeme a diisledné opravujeme, vénujeme se vSem hracim.*
Hlavni motto hrace:

,,U¢im se zaklady hazené.* (Hapkov4 et al., 2010, 10).

Specifikace vékové kategorie
Déti v kategorii mladsiho Zactva se zacinaji vice soustiedit. Pozname to tak, ze vydrzi

jednu ¢innost délat delsi dobu. Rychle se u¢i novym vécem a radi si vyslechnou pochvalu.

Obecné pozadavky na trénink

Snaha vytvofit emo¢ni vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité. U¢it déti, Ze mnohem
dualezitgjsi je radost ze hry nez z vitézstvi. ZlepSovani utocnych a obrannych ¢innosti,
které vytvaiime formou her. Dale bychom méli zvladat stfidani vSech hraci bez rozdila

na jejich funk¢éni specializaci, protoze ji v takovém veéku jesté nemizeme rozpoznat.

Cile v ito¢nych ¢innostech
e prihravky — zdokonalit chytdni a hdzeni mice (jednoru¢, piihravky pietazené

a nedotazené, dlouhé ptihravky, prihravky nepreferovanou pazi),
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e stielba — jednoruc¢ ze zemé i z vyskoku,
e uvolnovani — bez mice i s mi¢em do volného prostoru, na preferovanou stranu i na

nepreferovanou stranu, s driblinkem.

Cile v obrannych ¢innostech
e zdokonalovani ziskavani mice,
e 0sobni branéni 1:1,

e zajiStovani.

Cile v brankarskych ¢innostech
e specializace brankait — velmi dilezité je kloubni pohyblivost dolnich koncetin,
e zakladni postaveni,
e zmeény postaveni brankare podle mice,

e z&klady chytani a vyhazovani.

Cile ve vSestranné piipravé
e vSestranny pohybovy rozvoj,
e sila— zvyseni sily pouze s vlastnim odporem,
e zdokonalovani kompenzacnich a koordinac¢nich cviceni,

e zdokonalovani bézecké techniky a rychlostni vytrvalosti formou her a soutézi.

Cile v teoretickych znalostech
e znalost zékladnich pravidel hazeng,

e znalost denniho rezimu — zivotosprava (Hapkova et al., 2010).

2.1.4 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Déti se témet ve vSech oblastech 1isi od dospélych. ,,Maji jinou stavbu téla, jinou
psychiku, vnimaji a chapou véci odlisné nez dospéli.* (Peri¢ & Bfezina, 2019, 116). Déle
maji odlisné cile: hlavni cil dospé€lych jsou vysledky, naopak u déti je to urcity vztah
k pohybu, zdravy rozvoj a vytvoreni zakladnich dispozic pro budouci trénink ve starsi
kategorii (Peri¢ & Bfezina, 2019).
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Vyvoj Clovéka neprobihd rovnomérné. Béhem nékolika let dochéazi k tomu, Ze
se vyvoj ukoncuje a nasim cilem je v daném obdobi plnit rtiznorodé¢ zakonitosti
Vv oblastech, mezi které patii hlavné télesny, pohybovy, psychicky a socidlni rozvo;j.
V détstvi dochazi k velkym zméndm a mezi nejzasadnéjsi patii:

e intenzivni rist — zména vysky az o 50 centimetrli a vaha az o 30 kg,
e vyvoj a dozravani riznych organii t€la — rist organti, které méni svoji tlohu

a funk¢nost,

e psychicky a socialni vyvoj — zména chapani a navozovani vztahti v Zivoté,

e pohybovy vyvoj — vykon se zvySuje (i nesportovetim).

Protoze déti nejsou ,,mali dospéli, do dospélosti se vyvijeji, mél by si trenér klast
nejen otazky co a jak trénovat, ale také proc¢ trénovat, jaky je smysl sportovni
¢innosti v détském veéku. M¢él by se vyznat v tom, co je priméiené danému veku,
jaké ¢innosti mohou dité rozvinout, ¢i naopak poskodit. Nelze piehlizet ani
otazky, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat prvni kroky mladych sportovci
(Perit, 2004, 16).

2.1.5 Trenérske styly a zasady
Kazdy ¢lovék ma urcity zplisob jednani k ostatnim lidem. To znamena, Ze i trenér
pouziva né&jaky zptusob chovani v kontaktu s détmi, proto u kazdého trenéra rozliSujeme

dané trenérskeé styly.

Trenér . diktdtor* (autoritativni zpiisob vedeni)
Trenér rozhoduje o kazdém déni. Tento zptlisob je vhodny zatadit do tréninku,
kdyz potiebuje udrzet disciplinu hraci. Podle Peri¢e (2004) zafazujeme toto vedeni

hlavné do tréninku déti, jelikoz nemaji jesté mentalni uroven na dostatecné tirovni.

Trenér ,hlidac* (povolny, ustupny styl vedeni)
Nejdulezitéjsi je pro tohoto trenéra to, aby vSechno probéhlo bez néjakych
problémtl. Trenér obvykle nevi, jak postupovat a déti se od né¢ho velmi mélo nauci. Na

druhou stranu je na tréninku vedena pozitivni atmosféra.

15



Trenér ,uditel“ (spolupracujici)

Trenér se snazi rozhodové schopnosti prenechat na hracich, které tak uci
spoluzodpovédnosti za pribéh tréninku. Na tréninku je pozitivni atmosféra, a dokonce
dochazi k velkému nartstu ve vykonnosti. Vytvoteni pozitivni atmosféry a nalady v tymu
je jednim z nejzakladnéjsich pozadavku piedkladané koncepce.

Martens (2014) rozdéluje styly vedeni na autoritativni, submisivni, kooperativni styl:

e Autoritativni styl — trenér diktator — trenér by mél mit dost znalosti a zkusenosti
Z trenérského Zivota. O kazdém nézoru rozhoduje sam a od svéfenci zadé kvalitni
plnéni jeho pozadavki.

e Submisivni styl — trenér opatrovatel — trenéfi maji velmi laxni piistup, vydava
minimum pokynil a fesi jen velky kazenisky problém. Délaji nejméné rozhodnuti,
protoZe nemaji piili§ mnoho zkuSenosti s trénovanim.

e Kooperativni styl — trenér uéitel — trenér rozhoduje, ale na druhou stranu vi, Ze
je dulezité vyslechnou si nazory od svéfencu. Smyslem je vedeni kvalitniho

kolektivu, ktery je zaloZeny na rovnovaze a pomahani si mezi sebou.

2.2 Sportovni trénink

»Irénink (vSeobecn€) je jakykoliv plan cvieni navrzeny tak, aby zlepSoval
schopnosti jedince a zvySoval energetické kapacity pro piislusnou aktivitu“ (Freedson
etal., 1991, 154).

,Slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling* (Choutka & Dovalil, 1987,
27).

Trénink je proces slozity a i¢elné organizovany, pii kterém dochazi ke kombinaci
ruznych metod, prostiedki a forem tréninku. Jedné se o dlouhodoby proces, kdy dochazi
ke specializovanému rozvoji vykonnosti sportovce. Postupné s roky vzriista specificnost
a naro¢nost tréninku. Hlavni podstata tréninku neni formovani postavy ani prevence
kardiovaskularniho systému, ale pfedev§$im dosazeni individudlné ¢i tymoveé nejvyssi
vykonnosti ve specializovaném sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diilezity pozadavek na zmény a planovani tréninku je ten, aby tyto procesy byly
co nejefektivngj$i. Sportovni trénink si klade za cil dosazeni maximalni sportovni
vykonnosti ve sportovnim odvétvi nebo discipliné na zéklad€ vSestranného rozvoje

sportovce. Ukolem je rozvijet télesné, psychické a socialni predpoklady, osvojovat
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a zdokonalovat si techniku a taktiku sportovniho odvétvi na zakladé¢ vestranného rozvoje
sportovce. Soucasné také sportovni trénink rozviji schopnosti, dovednosti a védomosti,
a to nejen vzdélavacim, ale i vychovnym systémem (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
Podobny nazor maji i autofi Peri¢ a Dovalil (2010), ktefi tvrdi, Ze Ukolem sportovniho
tréninku je ovliviiovat psychiku, osobnost a chovéni jedince - toto téma fesi ve sportu
psychologicka ptiprava s kterou je spojena i vychova sportovce.

Lehnert et al. (2010) hovoii o tréninku jako o procesu, ktery se zaméfuje
na osvojovani a zdokonalovani urcité dovednosti a na rozvoj schopnosti.

Sportovni trénink oznacuji Lehnert, Novosad a Neuls (2001) jako systém,
ve kterém jsou jeho hlavni ¢initelé - trenér, sportovec, podminky a projekt ve vzajemné
spolupraci. Aby mohl byt vytvoreny funkéni systém, predpoklada se ze strany hlavnich

Ciniteld znalost z oblasti teorie a didaktiky sportovniho tréninku.

Slozky sportovniho tréninku podle Choutky a Dovalila (1987):

e kondicni priprava - je chapana jako slozka, kde dochéazi ke zdokonalovani
vSestranného pohybového zakladu; k rozvoji sily, rychlosti, vytrvalosti
a obratnosti,

e technicka priprava - slozka sportovniho tréninku, ktera se zaméfuje na rozvoj
koordinacnich schopnosti jako zakladu ucinné techniky; osvojovani
sportovnich  dovednosti a zdokonalovani  sportovnich  dovednosti
v podminkach soutéznich situaci,

e takticka priprava - slouzi k osvojovani taktickych védomosti; k rozvoji
tvur¢ich schopnosti a taktického mysleni (strategicky plan); ke zdokonalovani
variant feseni typickych soutézni situaci,

e psychologicka priprava - je slozka, v které dochazi k rozvoji vykonové
motivace; k formovéani charakteru a socialni role sportovce, reguluje emo¢ni
procesy v soutéznich podminkach,

e teoreticka priprava - prolind vS§emi zminénymi sloZkami sportovniho tréninku.

Obréazek 1 znazortiuje faktory, které ovlivituji vykon béhem jednotlivé zatéze.
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Obréazek 1. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira
& Novotny, 2010).

2.2.1 Etapy sportovniho tréninku
Jelikoz déti nejsou mali dospéli, je dulezité, rozClenit si dané etapy a vytvorit
si tzv. pyramidu, v kterych rozliSujeme jednotlivé cile tkoly (Peri¢ & Biezina, 2019).
»Irénink by mél byt rozd€len do urcitych etap. Ty maji vlastni cile, metody,
prostiedky a tréninkové formy, které vychazeji z vékovych a vyvojovych zésad a ze
specifik vyvoje v dané sportovni specializaci. (Peri¢ & Biezina, 2019, 185).

Peri¢ a Biezina (2019) rozdélili sportovni trénink do jednotlivych etap, z nichz kazda
etapa trva ptiblizné 3-4 roky:

Etapa seznamovani se sportem (od 6. — 8. do 10. roku)
Je to zakladni etapa pro budouci rozvoj ditéte. Podle této etapy se odrazi pozdéjsi
vztah ditéte ke sportu. Vtomto obdobi doch&zi kuéeni novym ¢innostem

a k seznamovani se s novymi détmi.
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Zakladni ukoly etapy:
e optimalni psychicky a télesny rozvoj,
e vSestranny pohybovy rozvoj,
e vytvoreni pozitivniho vztahu ke sportu,

e upevnovani pevného zdravi.

Snaha trenéru by méla byt béhem tréninki zvlddnout mnoho pohybovych
dovednosti se zakladni technikou, které si v pozd¢jsim véku déti budou jen zdokonalovat.
Provadét Cinnosti s nizkou intenzitou ve formé her, aby si zacaly postupné budovat
soutézivost. Cilem je pfipravit mladé sportovce na pravidelny rezim (formou trénink),
dodrzovat pravidla, byt samostatny, aktivni, ale na druhou stranu podfizovat

se kolektivnimu spole¢nému (kolektivnimu) zptsobu tréninku (Peri¢ & Biezina, 2019).

Etapa zakladniho tréninku (od 10. do 15. roku)
Etapa zakladniho tréninku navazuje na etapu seznamovani se se sportem. Diky
vSestranné piipravé dochéazi k nartistu specialni vykonnosti.
Zakladni ukoly etapy:
e vSestranny rozvoj,
e 0svojeni pohybovych dovednosti,
e naucit se zdklady techniky a taktiky,
e vytvofit si staly vztah ke sportu,
e osvojit si zdkladni védomosti.
Podle Dovalila et al. (2002) je hlavni ukol zakladniho tréninku pfirozeny télesny
a psychicky vyvoj, harmonicky rozvoj a ustaleni zdravi. Nicméné Tama a Tkadlec (2002)

tvrdi, ze zdsadni kol je prechod od vSestranné piipravy ke specialni.

Trenéfi se dale snazi o vSestranny rozvoj. Ve specialni piipravé smeétuji
k perfektnimu zvladnuti zakladnich dovednosti. Jelikoz dochazi k prodluzovani
tréninkové jednotky, trenéfi by méli postupné zvySovat tréninkové zatiZeni, ale na druhou
stranu je v této etap¢ velmi podstatna regenerace (Peri¢ & Bfezina, 2019).

,DuleZitym poZadavkem na trenéra je uplatiovani adekvatnich metod a forem —
trénink by mél byt pestry, emociondlni, a tak naro¢ny, aby splnéni cili vyzadovalo

pfiméfené Usili.* (Peri¢ & Bfezina, 2019, 188).
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Peri¢ a Bfezina (2019) se zminuji o tzv. détské technice. Mysli tim specificky
pohyb, o ktery se déti snazi pii napodobovani dospélych. Do popiedi se dostava
i psychika, proto se tréninkova jednotka orientuje na rozvoj a ustalovani moralnich
a volnich vlastnosti. Dale rozdéluji etapu zakladniho tréninku do dvou blokd:

1. Obdobi zakladi tréninku (10-12 let) — déti zacinaji vnimat trénink jako
povinnost, pii kterém musi vyvinout potiebné usili, aby prekonaly rtzné
prekazky.

2. Obdobi zakladi soutézeni (13-15 let) — déti se seznamuji se soutézenim.

Podle Perice a Bieziny (2019) po této etap€ nésleduje dilezité rozhodnuti, zda se
dité bude vénovat sportu ptevazné pro radost, nebo na profesionalni trovni.

Bompa (1999) uvadi veék od 10 do 12 let jako idealni pro zacatek s hazenkaiskou
pripravou, od 14. roku by méla zacit konkrétni specializace a poté (kolem 22. roku)

dosahuji sportovci nejvyssi vykonnosti.

Etapa specializovaného tréninku (od 15. do 20 roku)

V této etapé dochazi k postupnému navySeni intenzity zatizeni, které je zaméefené
na urcitou specializaci. Je to obdobi velké vykonnosti a Gspéchu, kdyZz vynalozime
dostate¢nou praci a pili.

Zakladni ukoly etapy:
e rozvoj specialnich dovednosti,
e zlepSovani techniky,
e rozvoj hlavnich zasad taktiky,
e vytvafeni vykonové motivace,
e stabilizovani zivotniho stylu.

Trénink ve specializované etapé se zalind podobat tréninku dospélych, ale
na druhou stranu ma potad détsky charakter.

,Hlavnim cilem je, aby déti byly schopny uplatinovat nau¢ené technické a taktické
dovednosti v zavodech a soutézich.* (Peri¢ & Btezina, 2019, 190).

V této etapé dochazi k neustdlému rozvijeni obecnych schopnosti, ale vice
se trenér zamétuje na specialni schopnosti. Do poptedi se dostavéa také zména détské

techniky na techniku ucelnou. Je to obdobi, v kterém se zacinaji rozvijet psychické
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vlastnosti, které koresponduji s dosazenym vykonem. Dale rozdé€luji etapu zakladniho
tréninku do dvou blokii:
1. Obdobi zaméfeni se na sport (16-17 let) — sportovci se rozhoduji, co bude
sport v jejich Zivoté znamenat.
2. Obdobi uceni se vyhravat — ale i prohravat (18-20 let) — snaha sportovce
naucit zvladat stres a psychicky napor. Dale dité naucit k vykonové motivaci,
pracovitosti a vytrvalosti, které jsou dulezité elementy na cesté k uspéchu

(Peri¢ & Btezina, 2019).

Podle Dovalila et al. (2012) jde v této etapé predevsim o zvySovani vykonnosti,
nikoliv o vysledek.

Soucasti této etapy je rozliseni soutézniho a rekreac¢niho sportu. Jedinci, ktefi od
sportu neocekavaji pfiliS mnoho a chtéji pohybem vyplnit pouze svij volny cas,
se ptiklani na cestu rekrea¢niho sportu. Na druhou stranu u sportovce, ktery si voli sport
na profesionalni Grovni, za¢ina byt vykon a vykonnost jednou z podstatnych aspekti

(Peri¢ & Btezina, 2019).

Etapa vrcholového tréninku
Jelikoz sport neni uZ jen sou€asti volného Casu, ale 1 pracovni zaleZitost, tudiz
musime podfidit osobni Zivot na ukor tréninku. Tréninku i v soutézi chtéji byt hraci
Zakladni ukoly etapy:
e dlouhodobé planovat cile,
e snaha o narst sportovni vykonnosti,
o zdokonalovat sportovni techniku a taktiku,

e upeviovat rysy osobnosti.

Dale rozdéluji etapu do dvou bloku:
1. Obdobi dosaZeni vrcholovych vykonii — nas prvni Gspéch.
2. Obdobi udrzeni vrcholové vykonnosti — v této oblasti dosahujeme nejvyssi
vykonnosti. Tato ¢ast je mnohdy ukonc¢ena odchodem z vrcholového sportu,

ackoliv se jedinec vénuje sportu dale, ale tfeba jen na rekreacni urovni.
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Obsah tréninku Peri¢ a Bfezina (2019) charakterizuji vysokym objemem
a intenzitou. Spravna volba taktickych a technickych situaci zaruc¢uje rozvijeni kondi¢ni

pfipravenosti jedinc.

2.2.2 Tréninkové zatiZeni
»Adaptacni efekt se zvySuje vhodnym zatézovanim organismu, tj. plisobenim
tréninkovych podnéti. Tréninkové procesy jsou charakterizovany urcitou intenzitou,

objemem a jejich frekvenci® (Seliger & Choutka, 1982, 34).

ZatiZeni vznika prostiednictvim télesnych cviéeni, které vybirame podle toho, na
jaky sport se orientujeme a jakého vykonu chceme dosahnout. V disledku toho
je dilezité, abychom zatizeni upravovali podle daného obdobi. Velikost zatizeni je

vytvaren urcitymi charakteristikami zatiZzeni (Dovalil et. al., 2002):

e intenzita cviéeni,

e doba trvani zatiZeni,

e pocet opakovani cviceni,

e interval odpocCinku mezi cvi¢enim,

e zpusob odpocinku — aktivni, pasivni.

Objem zatiZeni

Kvantitativni stranku pohybu vyjadfuje objem zatizeni. Mezi hlavni ukazatele
patii pocet opakovani nebo cas cviceni. Kdyz se zaméfime specialné na dany sport, tak
k nému existuji i specidlni ukazatele (po¢et hodl, pocet ubéhnutych km, pocet skok).
Pii feSeni obecnych ukazatelli objemu zatizeni mluvime o poctu tréninkovych hodin,
jednotek, dnti.

Pro rozvoj adaptace ma veétsi vyznam velikost intenzity zatizeni nez velikost
objemu. Pfi vysokém objemu prace pracujeme s nizkou intenzitou, naopak pii malém
objemu prace trénujeme s vysokou intenzitou a rozvijime rychlost a silu (Seliger
& Choutka, 1982).

Intenzita zatiZeni
»Kazdé cviceni, at’ uz je jeho pohybova struktura jakakoliv, mize byt v zasad¢

provadéno s riznym stupném uUsili. Stupen usili ve sportu charakterizuje dilezity aspekt
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zatizeni — jeho intenzitu. Navenek se Casto projevuje jako rychlost pohybu, frekvence
pohybti, distan¢ni parametry (vyska, dalka), vztahuje se k velikosti ptfekonavaného
odporu“ (Dovalil et al., 2002, 85).

Intenzita zatizeni vyjadiuje kvalitativni stranku cviceni. Pracuje v protikladu
s objemem zatizeni a diky jejich vzajemnému poméru dochazi k nartstu trénovanosti
a vykonnosti. Intenzita zatizeni je dana fyziologickymi charakteristikami — tepova
frekvence, spotieba kysliku, rychlost pohybit, frekvence pohybii a velikost odporu
(Dovalil et. al., 2002).

2.2.3 Metodicko-organiza¢ni formy

Metodicko-organiza¢ni forma (MOF) je podle Semiginovského a Dobrého (1988)
zpisob uspotadani vnéjsich situa¢nich podminek a obsahu tvotfeného hernimi ¢innostmi
s cilem umoznit realizaci danych pozadavka formulovanych jako konkrétni herni Glohy.
Ve vyuce sportovnich her v té€lesné vychové uplatiiujeme pii zdokonalovani ¢innosti
nasledujici metodicko-organiza¢ni formy:

e pohybové hry,

e prupravna cviceni,

e herni cviceni,

e pripravné hry.

Pohyboveé hry —,,Pohybova hra je prostorem a ¢asem ohrani¢ena, alespon jednim predem
stanovenym pravidlem usmérnénd organizovand pohybova aktivita minimalné
dvou zaku. Je provazana veselim, napétim, radosti, uplatiiovanim pohybovych dovednosti

a tvofivou ¢innosti* (Sigmund & Snoblova, 2010, 3).

Pripravna cvifeni — jsou cviceni, ktera jsou specifické pfedem neménnymi vnéj$imi
podminkami a nepfitomnosti soupefe, jejichz cilem je zdokonalovani dané pohybové
aktivity. Hlavnimi tkoly je naucit zaka, Ze jsou tyto cvifeni soucasti tymu,
v kterém existuji socidln€ interakéni vztahy a sezndmit zaky s pojetim Uto¢né

hry a jejim rozhodovani v dané situaci (Bélka & Sal¢akova, 2013).
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D¢leni pripravnych cvi¢eni podle Semiginovského a Dobrého (1988):
e priupravna cviceni 1. typu — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupeie
a pfedem urcenymi ¢aste¢né neménnymi podminkami,
e priupravna cviceni 2. typu — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupeie

a ndhodné€ proménlivymi, av§ak limitovanymi podminkami.

Herni cvifeni — jsou charakteristickd pfitomnosti hrace. ZvySujeme slozitost situaci
napiiklad vétSim poctem zacastnénych hracd, vymezenim prostoru nebo splnénim

¢innosti do ¢asového limitu (Bélka & Salcakova, 2013).

Semiginovsky a Dobry (1988) rozd€luji herni cviceni na:

e Herni cviceni 1. typu — jsou charakterizovana piitomnosti soupefe a piedem
ur¢enymi situacn€ hernimi podminkami i uréenym pribéhem feSeni herni
situace.

e Herni cvieni 2. typu — jsou specificka pritomnosti soupefe a ndhodné
proménlivymi situaénimi podminkami, které jsou omezeny cCasové

1 prostorove.

Pripravné hry — jsou hry, které jsou podminkami nejvice podobné utkéni. Hraci
maji moznost zdokonalovat své herni Gito¢né a obranné ¢innosti a u¢i se v dané situaci

vybrat nejvhodné;jsi feseni (Semiginovsky & Dobry, 1988).

2.2.4 Specifikace ve sportovnim tréninku

Podle Lehnerta et al. (2010) hlavni rozdily jsou piedev§im anatomické,
fyziologické a psychosocialni pfedpoklady. Dovalil et al. (2002) dodava, ze
u anatomickych predpokladii hraje velkou roli vyska téla, kterou maji zeny asi o 6-8 %
mensi, dale maji mensi hmotnost (asi 0 19 %). U mnoho sporti omezuje zeny délka
koncetin, které maji krat$i nez muzi. Té€lesné sloZeni je rozdilné v procentudlnim
zastoupeni tukil a svali, kdy svaly u Zen pfedstavuji 36% télesné vahy a u mtzu az 45 %.
Procento tuku u Zen se pohybuje od 22 do 26 % hmotnosti téla, zatimco u muzi je to
14 - 18 %. I kdyZ Zeny maji horsi anatomické predpoklady nez muzi, jsou vyjimky jako

2%

sportech.
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V dnesni dob¢ se setkdvame s trenéry, ale i se sportovci, kteti chtéji vyuZzit nové
zlepSovaci metody, diky kterym nas bude trénink vice bavit, bude pestiejsi, ale pfedevsim
dosahneme rychleji slibovaného vykonu (Dobry, 2010).

Mezi tyto nové prostredky miizeme zaradit naptiklad kuzely, pirekazky, vyvySené
bedny, rizné balan¢ni podlozky a mnoho jinych, které by mohly nahradit staré, osvédcené
metody, které se doposud pouzivaly pii zvySovani svalové sily. Da se fict, ze metoda
balan¢nich desek zacala byt velmi popularni. Diky této pomtlicce dochézi ke zlepSeni
svalové koordinace a nedochazi k Castym dysbalanci. V dnesni dobé neméame natolik

vzdélané trenéry, kteti by o takovych zlepsovacich metodach védéli (Dobry, 2010).

2.2.5 Sportovni motivace

Existuje teorie, kterou by si m¢l uvédomit kazdy sportovec, ze zadny ¢lovék nebude

ve sportu, ale i celkove v zivoté Gspésny, pokud nebude dostateéné motivovany (Martens,

2006). ,,Sportovci jsou motivovani tim, ze si plni své potieby a prani“ (Martens,

2006, 129).
»Motivace je psychicky proces vedouci k energetizaci organismu. Motivace
usmériuje nase chovani a jednani pro dosazeni urcitého cile. Vyjadifuje souhrn
vSech skutecnosti — radost, zvidavost, pozitivni pocity, radostné ocekavani, které
podporuji nebo tlumi jedince, aby néco konal nebo nekonal. Motivy jsou osobni
pficiny urcit¢ého chovani — jsou to pohnutky, psychologické pfiCiny reakci,
¢innosti a jednani ¢lovéka zaméfené na uspokojovani urcitych potieb.* (Prukner,

2014).

Peri¢ a Bfezina (2019) charakterizuji tzv. 5P — pét hlavnich zdsad a zaroven
I motivaci pro déti, které jsou velmi dulezité.
Pohyb — déti jsou neposedné a da se Fict, Ze pro sviij normalni vyvoj pohyb potiebuji.
ProZitek — je to obdobi, kdy déti maji neustale m potitebu néco delat
Pocit uspéchu — mnoho dospélych si mysli, Ze j pro déti vyhra ¢i prohra diilezita, ale to
se myli. Hlavnti je, jaky pocit ma dité ze svého vykonu.
Pratelé — komunikace je podstatna pro budouci spolupraci a socializaci.
Priklad — vzor — déti se neustale srovnavaji, maji potfebu byt lepsi nez jeho kamarad.
V tomto piipadé si déti vytvari tzv., vzory — tispé$né sportovce, kteti jsou pro né velkou

motivaci (Peri¢ & Bfezina, 2019).
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U Lidi, ktefi sportuji se vyznacuje velka vykonova motivace, jelikoz je jejich
cilem dosédhnout ispéchu a vyhnout se selhani. Velmi dtlezity je pojem aspira¢ni uroven.
Jde o vlastni sebehodnoceni ve sportu, které ovliviiuje nas dalsi vykon. Podle Slepicky
(2006) zalezi na vné&jSim pusobeni subjektii, které mohou zvySovat sportovni motivaci
(Slepicka et al., 2006).

Martens (2006) rozliSuje sportovni motivaci na vnéj$i a vnitini. Uvadi, ze zdrojem
vnéjsi motivace muze byt napiiklad pochvala, zisk medaile, ¢i finan¢ni ohodnoceni.
A naopak zébava, pocity vzruseni, radosti, nebo dokonce uspokojenosti jsou zdrojem
vnitini motivace. Kazdy ¢lovek je original a musi se k nému pfistupovat individualné.

Martens (2006) tvrdi, ze existuji lidé, ktefi potfebuji vysokou vnéjsi motivaci, aby
dosahli néjakych vysledkt, ale na druhou stranu jsou lidi, kterym postacuje velmi nizka
motivace a mnohokrét se ztotoziiujeme i s lep$imi vysledky. V tom nejhorsim piipadé

se muze stat, ze pti velkych ndrocich na vnéj$i odmény dojde ke ztraté pocitu vnitini

vvvvvv

vvvvvv

potieb, poté potieby bezpeci, jistoty, lasky, a nakonec potieby uznani. Sportovani je jedna
z biogennich potieb, ktera nas motivuje uz sama o sob¢ (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2006).

5 zlatych pravidel motivace (Peri¢ & Bfiezina, 2019, 149):

1) Déti by mély byt motivovany zasadné vnitini motivaci. Tedy tim, Ze je trénink
bavi.

2) Nikdy neuzivejte vnéjsi motivace — penize, sladkosti nebo véci — jako odménu za
dosazeny vykon v zavod¢ nebo soutézi.

3) Zasadni pro motivaci déti je prozitek. Z hlediska psychologie miizeme hovotit
o stavu flow.

4) Podstatou her je implicitni uéeni. Tedy takové uceni, pii kterém si déti
neuvédomuji, Ze se prave néco uci.

5) Déti potiebuji pocit uspéchu. Jestlize jej nenachazeji v ¢innosti, kterou maji délat,

zacnou jej hledat v jinych ¢innostech. A ty nemusi byt pozitivni!
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Negativni motivace

Pokud je sportovec prehnané motivovan, muze dojit k depresi, ¢i k negativni
motivaci. Uzkost vyvold zvySeni svalového napéti a v disledku toho dochazi
Kk nepfirozenym pohybum, které jsou vedeny ze strany sportovce (Martens, 2006).
Podle Martense (2006) je zdklad tspéchu pocit jistoty a divéry ze strany trenérii
a samoziejmé rodict. Dale je to snaha jit si za osobnim cilem, nikoliv za vitézstvim,

¢i prekonani vykonu soupett.

2.2.6 Charakteristika talentu
Talent se projevuje urCitym piedpokladem pro specializovanou ¢innost. Je to
schopnost, moznost, potencial, které vedou sportovce k ojedinélym vykonim. Talent je
suma predpokladi, které pokryvaji pozadavky kladené na sportovce pro dosaZzeni
absolutné nejvyssi sportovni vykonnosti. Na profesiondlni urovni jsou dilezité
prostfedky, diky kterym miizeme zrealizovat potiebné situace, které¢ vedou k dosazeni
nejlepsich vysledka (Peri¢ & Suchy, 2007).
Podle Dovalila et. al. (2002) se talent pfevazné spojuje s vrozenymi dispozicemi,
na ktery se podileji:
e somatické pfedpoklady (hmotnost, t€lesné rozméry, sloZeni téla atd.),
e Uroven funk¢énich moZnosti organismu ve vztahu k pohybovym dovednostem,
e psychické dispozice,

e piedpoklady ke kvalitnimu zvladnuti novych dovednosti.

JelikoZ dochazi k neustalému posouvani vykont, je dilezité sledovat a odhalit
jedince, ktefi stoji na vrcholu svych moZznosti ve svém specializovaném sportu. Hlavnim
cilem tohoto procesu je nalézt sportovce optimalnich somatickych, psychologickych
a motorickych narokti daného sportu (Zubik, Spiesny & Sumara, 2013).

Peri¢ a Bfezina (2019) jsou ndzoru, Ze nemiizeme prohlasit o sportovci, Zze ma
talent na jakykoliv sport a na druhou stranu, ze neexistuje ¢lovek, ktery nema dispozice
pro zadny sport. Kazdy jedinec ma ptedpoklad k néjakému sportu.

Komplex vybéru a rozvoje talentu:
e Urceni talentu (model sportovce).
e Indikace talentu (vybérova kritéria, testy).

e Vyhleddvani talentu (prostiedi, kde se dé najit a kdo ho hleda).
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e Rozvoj talentu (trénink).

e PéCe o talent (zabezpeceni) (Peri¢ & Biezina, 2019, 92).

Ptedchozi studie o identifikaci talentl tvrdily, ze trenéii povazuji rychlost hrace,
jeho inteligenci ve hie, postoj k tréninku a rychlost chapani hry za kritéria, kterd hledaji
pii identifikaci talentu (Lund & Séderstrom, 2017). Zatimco Holt a Mitchell (2006) tvrdi,
Ze nejtalentovanéjsi mladi hraci (tj. 15-16 let) jsou rychli, maji vybornou praci s mi¢em
a celkové jde na nich vidét touha uspét a dosahnout nejlepsich vysledki.

Vybér talentu je dlouhodoby tréninkovy proces, ktery pii zjednoduSeni Peri¢
a Biezina (2019) rozdé€luji na tfi faze: Faze definice a rozpoznani talentu, fdaze vybéru

talentu a stanoveni dispozic budouciho rozvoje a faze rozvoje talentu.

Piekazky vyvoje talenti:
e slibovani nerealnych cila,
e pfili§ dlouho vrcholova trovein bez vysledki,
e neveénovani se mentalnimu tréninku,

e podcenovani individualniho rozvoje talentt.

2.3 Kondié¢ni schopnosti

T¢lesnd kondice je nezbytnou soucasti sportovni ptipravy. Fyzickd zdatnost
ovliviiuje vykon sportovce, to znamena, Ze ve sportu nesta¢i mit vybornou techniku
a taktiku, ale velky duraz se klade pravé na kondi¢ni pfipravu. Podle Mékoty a Novosada
(2005) znamena pojem kondice vSestrannou fyzickou a psychickou pfipravenost
k motorickému, ale hlavn¢ ke sportovnimu vykonu.

Cilem kondi¢ni ptipravy je rozvoj, udrZeni a zvySovani vykonnosti organismu.
Pii nedostate¢né kondici dochdzi ke zhorSeni techniky pfislusnych pohybovych
dovednosti, z davodu rychleji nastupujici Gnavy (Psotta, 2006).

Na obrazku 2 vidime vzdjemny vztah a jejich piekryvani mezi pohybovymi
schopnostmi.
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RS —rychla sila O — obratnost S —sila
RV — rychlostni vytrvalost R —rychlost V — vytrvalost
SV - silova vytrvalost

Obrézek 2. Schéma vztahtt mezi pohybovymi schopnostmi (Choutka & Dovalil,
1987, 45).

2.3.1Sila
schopnosti, tudiz se na ni v tréninku klade velky daraz. Rozvoj sily by mél byt vzdy
soucasti kondi¢niho tréninku, protoze je hlavnim prosttedkem, ktery ovliviiuje sportovni
vykon.

Silové schopnosti hraji ur¢itou ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Velky
a rozhodujici vyznam maji ve sportech, kde piekonavame odpor vlastniho téla (sportovni
gymnastika - skoky, odrazy) nebo odpor nacini (napiiklad pti vrzich a hodech v atletice,
pfi spirdni). Objevuji se 1 ve sportech, kde prekonavame odpor soupete (pfi judu, zapasu
a boxu) nebo odpor prosttedni (Choutka & Dovalil, 1987). Spravnym tréninkem mizeme
doséhnout velkych zmén ve struktute pohybovych dovednosti. Dale upozoriiuji na to, Ze
bez sily, vytrvalosti, koordinace a hbitosti se neobejde zadny sportovec (Lakota et al.,
2011). Podle Lehnerta et al. (2010) je sila schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakci pii dynamickém nebo statickém rezimu svalové Cinnosti.
Armstrong et al. (2011), tvrdi, Ze sila se u déti vyviji do 13 — 14 let a poté dochazi

k markatni akceleraci, snizovani je viditelné az pied dosazenim 30. roku zivota.
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Na zacatku posilovani musime znat piesnou techniku cviceni a pohyb provadét
spravné, protoze jinak dojde k vytvoreni Spatnych navyki. Je potfeba, abychom neustale
zafazovali do tréninkové jednotky vSestrannd cviceni, abychom nedochéazelo
k dysbalancim. (Hohmann, Lames & Letzelter, 2010.)

Velikost svalového stahu zdvisi na poctu zapojenych motorickych jednotek
a na velikosti frekvence drazdicich impulzi za 1 s. Cim vétsi silu musime vyvinout,
tim dochazi k vétSimu zapojeni motorickych jednotek a tim je vétSi svalové napéti

a frekvence probihajici impulzace (Mé¢kota & Novosad, 2005).

Dovalil et al. (2008) rozliSuje nékolik silovych schopnosti podle rychlosti svalového
stahu, trvani pohybu ¢i po¢tu opakovéni v ¢ase na:
. Silu absolutni (maximalni) - schopnost vyvinout maximalni silu
pfi nejvyssim odporu,
. Silu rychlou a vybuSnou (explozivni) - schopnost ptekonat nemaximalni
odpor vysokou az maximalni rychlosti,
. Silu vytrvalostni - schopnost piekonat nemaximalni odpor opakovanim

pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat.

M¢kota a Novosad (2005) stejné jako Lehnert et al. (2010) rozdéluji silu na:

Silu maximalni, silu rychlou, silu reaktivni a silu vytrvalostni.

Diagnostika sily slouzi pro kontrolu trénovanosti a zjisténi vykonnosti jedince.
Uskuteénuje se v tréninkovém procesu v pribéhu tréninkovych obdobi. V praxi existuji
rizné typy laboratornich a terénnich testii. V laboratornim testovani se uplatiiuje testovani
staticke sily formou dynamometrie. V terénnim testovani vyuzivame bud’ odpor vlastniho

téla, nebo vn&j8i odpor pomoci ¢inky (Lehnert et al., 2010).

2.3.2 Rychlost

Na vysledném vykonu ve sportovnich disciplinach se z velké casti podileji
rychlostni schopnosti - atletika, ale objevuji se i v zékladnich lokomo¢nich pohybech
jako je hod, vrh nebo skok (Peri¢ & Dovalil, 2010). ,,Rychlostni schopnosti jsou
definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni intenzitou. Chépeme je jako

schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost, a to bez odporu nebo jen s malym
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odporem. Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zény* (Peri¢ & Dovalil,
2010, 93).

Rychlostni schopnosti jsou geneticky nejvice podminény. Uvadi se, Ze u vétSiny
populace je podil rychlych a pomalych svalovych vlaken 50:50. Podil rychlych vladken
jedinct, kteti se vénuji rychlostnim sportiim - naptiklad u $pickovych sprinteri dosahuje
90 %. Ve 12-13 letech dochézi k formovéani nervového zékladu rychlosti, a proto je toho

obdobi nejvhodné;jsi pro trénovani rychlosti (Choutka & Dovalil, 1987).

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji rychlost na reakéni rychlost a akéni rychlost:

* Reakcni rychlost - je charakterizovana jako psychofyzicka schopnost reagovat
uritym pohybem na danou informaci v co nejkratSim case. Ukazatel reakéni
rychlosti je doba reakce. Pohyb zahajujeme na zéklad¢ vzniku podnétu (taktilni,
opticky nebo akusticky).

o Akéni (realizacni) rychlost - podle priub¢hu rozdélujeme acyklickou a cyklickou
rychlost.

Dale rozdéluje rychlost cyklickou a acyklickou. Rychlost acyklicka je popsana
jako maximalni rychlost provedeni dané¢ho pohybu, ktery je nejvice podoben projevim
explozivni sily (vrhy, skoky, kopy). Trénink acyklické rychlosti by se mél objevit
v kazdych sportech, ve kterych se rychlost vyrazné podili na vykonu. Do tréninku
je vhodné zaradit cviceni s vné&jSim odporem, ale je dilezité, aby vyrazné neovliviioval
kvalitu provedeni techniky. Zatimco u rychlosti cyklickeé, kterd byva také nazyvana
rychlost komplexniho pohybového projevu, jde o nejrychlejsi piekonani urcité
vzdalenosti. B€h patii mezi prosttedky pii rozvoji cyklické rychlosti - starty a akcelerace,

linearni béh, nelinedrni beh, kombinace behu se skoky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2010) uvadi metodické zasady rozvoje rychlosti:

. jedinec, ktery provadi danou ¢innost, musi vyvinout maximalni Gsili,

. je kontraproduktivni, kdyz zatizeni bude trvat pomérné dlouho,

. u cvi¢eni musi byt dokonale zvladnuta technika,

. teplota zapojenych svalovych skupin se musi pohybovat kolem 38,5 °C

. jednotlivé intervaly musi byt stfidany odpocinkem, pii kterém dochazi

k pIné obnoveni praceschopnosti
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V hézené se objevuji ¢asto situace, pti kterych zapojujeme rychlostni schopnosti.
Napriklad pfi rychlém navratu do obrany nebo pii prechodu do utoku. Zatkova a Hianik
(2006) pisi, Ze nejdilezitéjsi je v hazené rychlost reakéni, akceleracni, dale také rychlost

bézecka a také predevsim rychlost zmény sméru pohybu.

2.3.3 Vytrvalost

Lehnert et al. (2010) pisi, Ze vytrvalostni schopnost ma mezi kondi¢nimi
schopnostmi urcité nadiazené postaveni, piedevsim je to schopnost, ktera zlepsuje funkce
kardiovaskularniho systému.

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost Ccloveka
k dlouhotrvajici télesné Cinnosti: soubor piedpokladi provadet cviceni s urCitou nizsi
nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou* (Peri¢ & Dovalil, 2010, 106).

Lehnert et al. (2010) definuji: ,,vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou
intenzitu pohybové ¢innosti po del§i dobu bez sniZeni efektivity této innosti®.

Dtlezitym ukolem vytrvalosti je schopnost zotavovaci. Pfi nadmérné zatézi
pii pohybovée aktivité se v téle zac¢ina tvortit laktat, ktery zpisobuje zakyseleni a tim taky
pokles vykonnosti. Vseobecné zakyseleni negativné ovlivituje funkci CNS,

a proto je nutné tyto produkty odbouravat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhy vytrvalosti podle Peri¢e a Dovalila (2010):
a) Podle ucasti svalovych skupin:
. celkova - zapojuji se 2/3 svalstva - napf. plavani,
. lokalni - zapojuje se méné nez 1/3 svalstva.
b) Podle typu svalové kontrakce:
. dynamicka - ¢innost v pohybu - napi. béh na lyzich,
. staticka - bez pohybu, udrzeni uréité polohy téla.
c) Podle délky trvani:

. dlouhodobéd - délka trvani 8-10 minut a vice, energeticky zajistovana
ze zony O
. strednédoba - jednd se o délku v rozmezi 3-8 minut a energeticky

je zabezpe¢ovana zénou LA-O;,
. kratkodobd - doba trvani kolem 2-3 minut, energetické zabezpeceni

je prostiednictvim LA- zony,
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rychlostni - jde o ¢innost do 20 sekund a energeticky je zajistovana ATP-
CP.

b) Podle typu svalové kontrakce:

aerobni,

anaerobni.

e) Je-li spojena vytrvalost s jinou schopnosti (sila, rychlost), nazyvame jej silovou

vytrvalosti nebo rychlosti vytrvalosti.

2.3.4 Koordinaéni schopnosti

Koordinace umoziiuje provadét vice druhti pohybové cinnosti v odliSném

prostiedi pii riznych situacich. Uplatiiuji se zejména pii udrzovani dynamické ¢i stabilni

rovnovahy nebo pii reakci na dané podnéty. Podle Lehnerta et al. (2014) koordinacni

schopnosti neboli obratnost jsou Uzce propojeny s dovednostmi.

,,Koordina¢ni schopnosti miizeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné

koordinovat pohyby, pfizpiisobovat je ménicim se podminkdm, provadét slozitou

pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby* (Lehnert et al., 2014).

Druhy koordina¢nich schopnosti podle Lehnerta et al. (2014):

diferenciacni - schopnost vnimani informaci ze svald, Slach, vazd
a kloubt, rozliSovani vlastniho pohybu,

Orientacni - schopnost udrzovat polohu, zmény polohy a pohyby téla
v prostoru vzhledem k akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu,
rovnovadhova - schopnost udrZeni, popiipadé¢ znovunabyti rovnovahy,
udrzeni téla v relativné stabilni poloze,

reakéni - schopnost jedince odpovidat pohybem na podnéty
v co nejkratSim Case,

rytmickd - schopnost vnimat a pohybové vyjadfit pravidelnou ¢asovou
strukturu pohybu,

spojovani pohybu,

prizpusobovani (prestavby) pohybu.
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2.4 Tréninkovy cyklus

Casto se kladou otazky ve stylu, jak dosdhnout maximalni arovné pied zacatkem
soutéze a na druhou strnu vyhnout se co nejvice inavé organismu ¢i pietrénovani (Smith,
2003).

»Ilréninkové cykly tvofi zéklad optimélniho rozvoje v urCitych casovych
obdobich. Proto planovani struktury za¢ina vymezenim ¢asového rozpéti tréninkového
procesu’ (Hohmann, Lames, & Letzler, 2010, 191).

Cilem tréninkového cyklu je nacasovani nejlepsiho sportovniho vykonu ve fazi
hlavni soutéze. Aby k tomu kumulativnimu u¢inku doslo, zaleZi na dvou faktorech:

¢ Na stupni dosazeného vycerpani urcitych funk¢nich rezerv.

e Na optimalnim ¢asovém sladéni jednotlivych tréninkovych cykla.

Ukoly se v pribéhu roku méni, zalezi na tom, v jaké se nachazime piipravé (Obrazek 3.)

= hlavni tkol: rozvoj trénovanosti
Predzavodni obdobi

* hlavni ukol: vwladéni sportovni formyv

* hlavni ukol: prokazani a udrieni vvsoké vwkonnosti

fecnoane oDaon

= hlavni ukol: dokonalé zotaveni

Obréazek 3. Ro¢ni tréninkova obdobi a jejich tkoly (upraveno dle Dovalil et al., 2002,
257).

2.4.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus
Odpovidé cyklu, v kterém dochazi k dlouhodobému tvofeni cilti a ukold (Dovalil
et. al., 2002).



Tabulka 1. Ro¢ni tréninkovy cyklus v hdzené (upraveno dle Tkadlec, & Tuma, 2002)

26.7. - i
Pfipravné I ] 3 7-10 43 9 29 6
29.8.
30.8. -
Hlavni I 11 4 44 11 55 22
14.11.
15.11. -
Prechodné [ 3 3 9 0 9 12
5.2
6.12. -
Pfipravneé II 53 13 0-13 61 9 54 37
6.3 -
Hlavni Il - 15 34 55 20 71 34
18.6.
19.6. -
Piechodné 11 5 0-3 6 0 6 29
23.7.
Soucet X 52 x 218 49 224 140

2.4.2 Mezocyklus
Mezocykly jsou nékterymi autory nazyvany jako zakladni stavebni jednotky
ro¢niho tréninkového planu. Mezocykly, trvajici 2-6 tydennich blokli, ma za tukol

formovat cile a Ukoly stanovené v ramci makrocykt (Dovalil, 2010).

2.4.3 Mikrocyklus
Kratké cykly i né€kolikadenni, v kterych dochazi k velkym zménam. Délka

mikrocykld byva vétsinou jeden tyden — ptiprava na vikendovy utkani.

2.4.4 Tréninkova jednotka

»1réninkova jednotka je zdkladni organizacni formou tréninkového procesu‘
(Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001, 53).

Jednotka je uspotradana tak, aby predev§im dochdzelo k rozvoji a zdokonalovani
kondice, techniky a taktiky, ale taktéz plni ukoly kompenzaéni a regeneracni. Kazdy
cil a ukol nové tréninkové jednotky navazuje na jednotku minulou, to zpisobuje,
ze tréninkova jednotka je otazka dlouhodobé piipravy (Lehnert et al., 2001). Z hlediska
struktury autor Lehnert et al. (2001) rozliSuji tyto ¢asti tréninkové jednotky:

e uvodni (pfipravnou),

e hlavni,

e zavéreCnou.
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Uvodni (pFipravna) &ast

Cilem uvodni casti tréninkové jednotky je seznamit svéfence s cili a ukoly
tréninkové jednotky v hlavni ¢asti a motivovat je k jejich splnéni. Rozcviceni
ma dv¢ ¢asti, a to vSeobecnou a specialni. U v§eobecné ¢asti provadime aerobni cviceni,
pti kterém jsou zapojeny velké svalové skupiny. Za cil se povazuje zvysit teplotu téla,
krevni ob¢h a metabolismus. Nasleduje streCink nebo gymnasticka rozcvicka, soucasti
mohou byt i posilovaci cviceni. Diilezitd je ptipravenost podptirné pohybového aparatu.
Zatimco specialni ¢ast obsahuje podobné cvieni s obsahem hlavni ¢asti tréninkové

jednotky. Diikladné rozcviceni vede predevsim u mladeze ke zvySovani zdatnosti.

Hlavni ¢ast

v této ¢asti vrcholu. Vzhledem k ndvaznosti je vhodné, aby dana tréninkova jednotka byla
zamé&fena na jeden systém energetického zaméfeni (napf. trénink na rychlost a maximalni
silu). Je nutna posloupnost pohybovych ¢innosti a to, koordina¢né¢ ndro¢nd cviceni -

cviceni rychlostni nebo rychlostné silova - silova cviceni - vytrvalostni cviceni.

Zavérecna Cast

Cilem je zajistit prechod k uklidnéni organismu sniZenim intenzity zatiZeni,
zakoncit jednotku a navodit zotavovaci procesy ve formé strecinku, ktery se oproti Uvodni
¢asti provadi s nizsi intenzitou. Na konci tréninkové jednotky by nemélo chybét jeji
celkové zhodnoceni s naslednou motivaci k dalsi ¢innosti (Lehnert et al., 2001).

Podle Perice a Dovalila (2010) rozdélujeme zavéreénou Cast na dynamickou
a statickou. Naplin dynamické ¢asti jsou cviceni, hry, vyjeti na kole s nizkou intenzitou,
pii kterych dochazi k odbouravani odpadnich latek (LA). Cast staticka zahrnuje protaZeni
svall, ale 1 kompenzac¢ni a vyrovnavaci cviCeni, pfi kterych se celkové uklidni
organismus.
Z hlediska organizace tréninkové jednotky mezi trenérem a svéfencem Peri¢ a Dovalil
(2010) rozlisuji tfi zakladni formy:

e hromadnou - sportovci provadéji ve stejnou dobu stejné cvi¢eni pod vedenim

trenéra, ktery by mél byt schopen spravné organizace a kontroly jedinct,
e skupinovou - je to nejvice vyuzivana forma, pii které dochazi k rozdéleni tymu

do malych skupinek (naptiklad podle vykonu),
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e individualni - je to trénink, pfi kterém trenér vede pouze jednoho

az dva sportovce (individualni sporty - tenis, krasobrusleni, gymnastika).

2.5 Testovani motorické vykonosti

Testovani je c¢innost opirajici se o obecnéjsi teorii, kterd se tyka meéteni
a presahuje ramec t&lesné kultury (Celikovsky, 1979). Podstatou méfeni v obecné roving
je pfifazovani numerickych vyrazl, jemuz se pfiznava reprezentacni funkce. Soucasti
postupu méfeni jsou tii slozky: objekt méteni, vysledek méteni a urcité zprostredkujici

empirické operace (Mékota & Blahus, 1983).

MOTORICKE TESTY

/_',,"' \\

maxi malni vwkonnosti typick ého pohyvhového

N\

schopnost

laboratorni [ETcnni

/’,/}\

plné standardizovane Castednd st AN

AN

individualm skupinowe

Obrézek 4. Struktura déleni motorickych testi (Mékota & Blahus, 1983).

2.5.1 Motorickeé schopnosti

,»Pohybové (motorické) schopnosti jsou wvnitini biologické predpoklady
k pohybové ¢innosti.* (Zvonai' & Duvac, 2011, 40).

Podle starsi teoric se oznacovaly za schopnosti pouze sila, vytrvalost, rychlost
a obratnost, ale podle nové teorie se do tohoto tématu fadi i pohyb, a to z hlediska funkéni
a komplexni stranky. Pficemz dulezitou otazkou je fungovani dychaci a zaZivacich
procest v ramci organove struktury (Zvonai & Duvac, 2011). Podle téchto autori je
ustfedni senzitivni obdobi, které je optimalni pro rozvoj jednotlivych schopnosti.

Podle M¢koty a Blahuse (1983) jde o uspé&$nou pohybovou ¢innost piedstavujici

maxima dosahnutého pohybu. Velmi dialezitou tlohu maji vlohy, vrozené dispozice,

37



z kterych se zahy vyviji schopnosti. Pfi aktivni ¢innosti v détstvi se midzou schopnosti
pozitivné¢ ovlivnit v dospé€losti, naopak neaktivni ¢innosti v mladi zpomaluji vyvoj

schopnosti (Mé&kota & Blahus, 1983).

»Pohybové c¢innosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkénich
predpokladii ¢lovéka pro pohybovou &innost. (Celikovsky, 1979, 69).
Celikovsky (1979) popisuje pohybové schopnosti:
e jsou kauzalnimi a vnitfnimi pfedpoklady,
e jsou obecné ke vsem pohybovym ¢innostem,
e jsou relativné stalé v Case,

e jsou vrozeny.

2.5.2 Motorické dovednosti
,Naucen¢ specifické predpoklady realizovat pohybovou ¢innost pii vedouci uloze
mysleni v fizeni pohybii. U¢enim ziskany piedpoklad spravné, rychle a usporné fesit

urcity pohybovy kol (Zvonai & Duvag, 2011, 71).

Podle Hajka (2012) se motorické dovednosti zlepsuji ve dvou stadiich:
e Prvni faze (15-17 let) — nabyvani dovednosti,

e Druha faze (18-20 let) — zdokonalovani dovednosti.

,»Pohybova dovednost je soubor piedpokladii pro pohybovou c¢innost ziskany
V procesu uceni.* (Celikovsky, 1979, 70).
Celikovsky (1979) charakterizuje pohybové schopnosti:
e jsou specifické (je pti n¢kterych ¢innostech),
e jsou pomeérn¢ stalé,

e ziskdvame je ucenim,

daji se zdokonalovat opakovanim.

Na obrazku 5. Duvac (2009) rozdéluje motorické zkuSenosti na védomosti a dovednosti,

které dale ¢leni na oteviené a uzaviené dovednosti.
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Rozvojem ziskané a ucenim,
uplatnéné v motoricke
€innosti (FENOTYP)

MOTORICKE ZKUSENOSTI

\

VEDOMOSTI | DOVEDNOSTI

™\
'\
f \
Kognitvné osvojensé, v pamét Percepdné, inteleklové, motoncké
uloZzené a v éinnosh uplatnéns adaje, :ﬁgument',f.‘zrah:-sn pohyby
Udaje, argumenty, znalosti upzirw':?’e v motor. &ihgosi
/ \

' OTEVRENE UZAVRENE
situaéni akt stereotypni akt
cerebraini program limbicka $ablona
krealivn uzavieny
instabilita néavyk
anbicipace programovy
asociace vzorec
vanabilni |mena forma
|emna forma

(dynam ster navyk)

Zruénost

Obrazek 5. Motorické zkusenosti (Duvag, 2009).

2.5.3 Popis testové baterie

Testovd baterie je charakteristickd tim, Zze jednotlivé testy jsou spolecné
standardizovany. Hlavnim Ukolem je ziskat jednu vyslednou kvantitativni hodnotu.
Testy, které jsou pfidané do jedné baterie ztraceji svoji samostatnost (Zvonat & Duvac,
2011).

Stejného nazoru je i Hajek (2012), ktery testy, ztracejici svou samostatnost
oznacuje jako subtesty.
Testové baterie mizeme rozdélit:

e Homogenni testova baterie: mé za ukol postihnout Gzce vymezeny motoricky
znak (napf. vykon skoku méfime touto testovaci baterii — odrazem snoZmo,
odrazem jednonoZ, skok z mista a skok z rozb&hu).

e Heterogenni testova baterie: ma za Ukol poskytnout komplexni informace
(napf. sportovni vykonnost), jedna se napft. o pfijimaci zkousku na vysokou
Skolu s télovychovnym zamétenim (plavani, atletika, gymnastika, sportovni

hra) (Celikovsky et al., 1990; Hajek, 2001).
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2.5.4 Popis testového profilu

Testovy profil Zvonat a Duva¢ (2011) charakterizuji jako libovolné seskupeni
testd, jejichz vysledky prezentujeme zvlast’ na rozdil od testové baterie, u které vysledky
vytvareji celkové skore.

Profil shrnuje vysledky test jedné osoby. Jednotlivé vysledky jsou pak uvedeny
samostatn¢, ale ve stejné bodovaci stupnici standardnich boda (Hajek, 2012).

Vysledky se vyjadiuji podle T-body ve stejné stupnici - jde o graficky systém,
ktery zobrazuje vice testl u jedné osoby. Vyhodou testového profilu je to, ze pfi
grafickém zobrazeni, lehce vidime rozdily u danych testi, podle kterych mizeme

rozhodnout, na jakou ¢innost je jedinec nejvice hodi (Zvonat & Duvac, 2011).

2.6 Priklady motorickych testd pouZivanych v zahrani¢i a v Ceské
republice
Vybrala jsem zemé, ve kterych se hdzend mezi sporty tadi na prvni pozice. Zemé

jako Francie, Némecko nebo Spanélsko jsou jedny z t&ch, ktefi hraji hdzenou na nejlepsi

arovni a na ME pravidelné obsazuji ptedni pii¢ky.

FRANCIE
Udévam piiklady testi pro méfeni rychlosti, silu dolnich a hornich koncetin,

které se vyuzivaji ve Francii.

vvvvvv

sportovce a ve Francii se vyuzivaji naptiklad testy:

. sprint na 10 metra,

. La navette - sprint se zménou sméru (Cegepsherbrooke, 2011),

. La tapping (méti se vydrz a frekvence ,cupitani“ na misté
béhem 30 sekund).

Test pro métfeni dolnich koncetin:
. Le squat-jump (hodnotime vybusnost dolnich konéetin-test provadime tak,
ze zaujmeme pozici v diepu s nahlym vyskokem do vysky),
. Le counter movement jump (taktéZ hodnotime vybuSnost dolnich
koncetin, ale test zainame ve stoje, nasleduje dfep a nahly vyskok

do vysky) (Training & Testing, 2015).
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Test pro méfeni hornich koncetin:
. Le gaignage (podpor na predloktich s cilem vydrze),
. hod na branu (rychlost je snimana radarem, hod provadime

ze 7 m vzdalenosti).

Kardio-respiracni test — Les paliers nebo Beep test
Cilem testovaného je udrzet na draze 20 metrli postupné se zvySujici rychlost béhu
po dobu co nejdelsi, pticemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout ¢aru v daném

¢asovém limitu (New York State Court Officer, 2016).

NEMECKO

V Némecku se udavaji na méfeni rychlosti tyto testy:

. sprint na 30 metra
Zameteni: Akceleracni rychlost.
Popis testu: Pti pfekondvani startovni linie se zapne elektronickd ¢asomira a stopne
se pii prebéhnuti cilové cary. Hra¢ probéhne 30 m Usek od stratu do cile, jak nejrychleji
dovede. Behem béhu jsou stopovany mezicasy po S m, 10 m a 20 m.

. Beep test — cilem testovaného je udrzet na drdze 20 metrii postupné
se zvySujici rychlost béhu po dobu co nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy
signal je nutné dosahnout ¢aru v daném casovém limitu.

. Driblovani pfi béhu do osmicky

Zameéfeni: Rychlost se zménou sméru pii vedeni mice.

Popis testu: Hra¢ samostatné ze stoje v predkroceni startuje ze startovni ¢ary. Probiha
bézeckou trasu 3 x 5 m a navic dribluje. Trat’ je vyznacena 5 ty¢kami, sttedové znaceni
musi byt tycka (nizké piekazky byvaji prekroceny nebo piehrany). Hra¢ musi béhem testu
fadné driblovat. Mi¢ musi byt pfi kazdém obratu odrazen vzdalengjsi rukou (vnéjsi) od
tycky.

Test pro métfeni dolnich koncetin:

. skok do dalky z mista se zamé&fenim na vybus$nou silu dolnich koncetin,
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https://www.youtube.com/channel/UCcubi_l2KGnpopFj6cvxhOA

Obrazek 6. Postaveni pii skoku. Pramen: Pabst et al. (2010).

. skok do vysky z mista.
Popis testu: Hrac stoji ve vzptimeném postoji stranou ke sténé, vzpazi ruku blize ke sténé
do vySky. V maximalné vzpazené pozici vyznaci prostfednickem nejvyssi vysku dosahu
na méficim pasmu na sténé. Patami nesmi opustit podlahu. Vedouci testu poznamena
vysledek dosahu. Nasledné se hraé¢ postavi 20 cm-30 cm od méficiho stromu, chodidla
ma rovnob&zné rozkro¢mo v Sifce ramen. Skoc¢i snozmo jednordzovym Svihem, jak

nejvys dokaze a udefi rukou do nejvyssiho bodu méficich lamel. Vyskok se méii

odecétenim vysledku pii skoku s vysledkem dosahu bez vyskoku.

Test pro méfeni hornich koncetin:
. hod na branu — rychlost je snimana radarem. Hazi se ze 7 m,
. piesnost zasahu v ¢asovém tlaku.

Zameéteni: Dovednost pii stielbé na cil, vybusna sila paze.

Obrazek 7. Postaveni hrace pfi hodu. Pramen: Pabst et al. (2010).
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Popis testu: Hra¢ hazi deset mi¢t maximalni rychlosti stfidavé do pravého a levého rohu
branky po maximalné tiech krocich bez odrazu mice a s nohou ve vyznacené oblasti (50
cm x 100 cm). Mice musi vstielovat do horniho rohu branky. Po novém pievzeti mice z
horni ¢asti bedny nasleduje dalsi hod do protilehlého horniho rohu branky. Hody
jsou stfidavé provadény do obou hornich roht. Oblast zasahu v hornich rozich
je vyznacena zasahovou folii (§itka 70 cm, vyska 50 cm). Bedna (zhruba ve vySce boki),
na které se nachazi otoena horni ¢ast bedny s deseti mici, stoji 3 m za devitimetrovou
garou. Radar je umistén uprostied brany. Casomira je spusténa pii odebrani prvniho mice
a je zastavena po hodu posledniho mice a klepnutim na bednu. Mé&fi se ¢as potiebny k
celému prubehu deseti hodli. VSechny hody, pfi nichz nestoji pfedni noha v ptfedem

vyznacené oblasti, nejsou pocitany jako zasah, i kdyz je zasazena branka. Kritériem testu

je naméfeny Cas, rychlost hodu a pocet platnych zasahu (Pabst et al., 2010)

Obrézek 8. Postaveni hrace a bedny pii testu. Pramen: Pabst et al. (2010).

SPANELSKO
Ptiklady testi pro meéfeni rychlosti, silu dolnich a hornich koncetin,

které se vyuzivaji ve Spanélsku (Federacion Espafiola de Balonmano, 2010):

. sprint na 30 m a sprint na 30 m se zménou sméru,

. skok do vySky s métici podlozkou, skok do dalky a pétiskok,

. rychlost hodu na branu ze tii krok,

. rychlost hodu na branu ze tii krokt z vyskoku,

. hod medicimbalem ze ti'i kroku,

. flexibilita — dosah v sedé¢, Beep test

. agility b¢h (podlézani a preskok piekazky),

. beep test, agility béh Illinois - obihani kuzeld (Prime Motion Training,
2011).
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SLOVENSKO
Porovnani slovenské testovaci baterie jsem si vybrala proto, Ze nejvyssi Zenska

soutéz se spojila a jedna se o Mol ligu Zen — ¢eskoslovenska sout¢z.

. béh 2 x 15 m muzi,

. béh na 30 m Zeny,

. trojskok,

. vedeni mice na 30 m,

. hod 1 kg plnym mi¢em do dalky,
. béh 10 x 20 m,

. vytrvalostni ¢lunkovy béh,

. pétiskok (Hri¢iSinova, 2010).

2.6.1 Testovani v Ceské republice

Béh na 2 x 15 metrii (Safatikova et al., 2009)

Cinnost hrade:

Hrac¢ zaujima postaveni tésné pred pomocnou ¢arou, startuje sam z polovysokého startu
a bézi souvisle dva 15 metrové useky. Vyrazit opaénym smérem smi pouze,

kdyz se dotkne nebo piekroc¢i vyznacenou ¢aru jednou nohou.

30 m driblink (Safaiikova et al., 2009)

Cinnost hrage:

Hra¢ zaujima postaveni tésné€ pied pomocnou ¢arou, startuje sam z polovysokého startu,
vrukou drzi mi¢ a vypousti jej zrukou souCasné s prvnim krokem do prostoru
30 metrového Useku, maximalné 1,5 za startovni ¢arou. Béhem driblinku mi¢ nesmi
dosahnout nad temeno hlavy a po prob&hnuti 30 metrového tseku musi hra¢ zakoncit test

chycenim mice.

Pétiskok (Safatikova et al., 2009)

Cinnost hrade:

Hrac se postavi na ¢aru, ktera uréuje misto prvniho odrazu (u pasma s nulovou hodnotou).
Bez nakroceni piekonava pét skokli pouze z odrazové nohy v co nejvétsi vzdalenosti,

posledni dopad miize byt obounoz.
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Hod micem do ddlky 7 mista (Safaiikova et al., 2009)

Cinnost hrade:

Hra¢ provadi odhod z mista odhodové Cary vrchnim zpisobem jednoru¢ do vysece
a to tak, Zze se musi dotykat asponi ¢asti jedné nohy zemé. PiekroCeni ¢ary je mozné

az po odhodu.

Béh na 10 x 20 m (Safatikova et al., 2009)

Cinnost hrace:

Hraci vybihaji z prostoru tésn€ za pomocnou ¢arou na startovaci povel. Bézi se deset
dvacetimetrovych tsekt z polovysokého startu. Hra¢ smi vyrazit opacnym smérem
az po dotyku nebo piekroceni vyznacené ¢ary jednou nohou. Test provadi jeden hra¢ nebo

dva hraci soucasné.

2.7 Soucasné trendy moderni hazené

Podle obecného konceptu metodiky hazené, na kterém se podileli Clenové

Ceského svazu hdzené, jsou vytyCeny nékteré soucasné trendy moderni hazené.

» Smysluplné vyuzivani volného prostoru,

» Maximalni vyuzivani $itky a hloubky hriste,

* Zmena rytmu v hernich ¢innostech,

* Schopnost ¢ist hru,

* Vysoka kvalita rozhodovacich schopnosti,

* Hra na hranici rizika pod tlakem protihrace,

* Orientace a obranné postaveni vzhledem k hraci s micem,
* Pestrost a kvalita obrannych i utocnych hernich ¢innosti jednotlivce,
» Orientace na branku pfi uto¢nych ¢innostech,

* Chytani mice jednoruc,

« K#izné pohyby s prizpisobenou technikou piihravky,

* Dovednost ptihravat pravou i levou rukou,

« Drzeni mi¢e s ohledem na feseni HCJ,

* Vysoka koordina¢ni a kondi¢ni pifipravenost,

» Mentalni ptipravenost (Hapkova et al., 2010, 5).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové préace je analyzovat kondi¢ni pfipravenost tymu

mladsich zakyn HC Zlin v hazené po dobu Sesti mésicu.

3.2 Dil¢i cile
e vytvorit testovy profil,
e provést vstupni, kontrolni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti mladsich
zakyn po dobu Sesti mésici,

e analyzovat vysledky motorickych testd.

3.3 Vyzkumné otazky

e Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim

méfenim?

3.4 Ukoly préce

e analyzovat odbornou literaturu,

e  zajistit vyzkumny soubor,

e seznamit vyzkumny soubor s cilem a pribéhem méfeni,
e realizovat prvni méfeni motorickych testt,

e realizovat druhé méteni motorickych testd,

e realizovat tfeti meéfeni motorickych testt,

e zpracovat namétena data,

e analyzovat vysledky jednotlivych motorickych testt.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden u tymu mladsich zakyn HC Zlin. Tym Zen HC Zlin
je pravidelnym ucastnikem cCeskoslovenské soutéze MOL ligy. Tento klub
je charakteristicky kvalitni praci s mladezi, takze ma Sirokou zakladnu, ktera je na velmi
dobré urovni. Z toho prameni, Ze zensky A tym je z velké ¢asti sloZzen z odchovankyn.

Tym mladsi zakyn HC Zlin B je tvofené divkami narozené v roce 2008, trénuji 3x
tydné a o vikendu odehraji vzdy jedno mistrovské utkani metodou doma / venku.

Méfeni se zlcastnilo celkem 15 hracek, které absolvovaly vétSinou vSechna
testovani. Jejich primérny vek byl 11,7 let.

Primérna t€lesna vyska divek v obdobi sezdny 2019/2020 byla 153,27cm
a prumeérna télesna hmotnost byla 44,67 kg. Doba aktivniho hrani hazené (sportovni vek)
se pohyboval u jednotlivych hracek kolem 4,8 let.

Mezi prvnim a poslednim méfenim druzstvo odehralo 15 utkani. V piipravném
obdobi byly divky na tydennim soustfedéni v Morkovicich, kde se jejich pftiprava
zaméfovala dominantné na aerobni vytrvalost formou her. Casto se na tréninku vénovaly
prekazkovym draham, které byly zaméfeny na stfidavou metodu zatiZeni. V tomto obdobi
dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti, které jsou ovlivnény celkovou vyvojovou
nerovnomeérnosti, proto se na soustfedéni hodné ¢asu vénovaly i koordinaci a obratnosti.
Kromé vytrvalosti a koordinaci se vénovaly i sile, a to spiSe komplexngjsim cvikiim, pfi
kterych zapojovaly vice svalovych skupin (pifekonavani odporu vlastniho téla, upoly,
expander). Na soustiedéni mélo druzstvo moznost vyuzit i mistni cyklostezku pro
cyklistiku nebo koleCkové brusle, a to divky hodnotily velmi pozitivné. Po soustfedéni
absolvovaly 2 turnaje. Nelze o¢ekavat u téchto déti, které jsou prvnim rokem v kategorii
mladSiho Zactva, hazenkéiské dovednosti na vy$Si urovni, jelikoz jejich docasna
zkusenost je hra minihazené 4+1. Seznamuji se s prostorovou orientaci na velkém hfisti.
Velkéd zména oproti 4+1 je, Ze zacinaji hracky ¢im dal vic vyuzivat driblink.

V ptechodném obdobi mezi prvni a druhou ¢asti sezény (leden-tnor) hracky

absolvovaly dva turnaje ve Velké nad Velickou a ve Velké Bystfici.
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Tabulka 2. Zakladni charakteristika sledovaného souboru mladsich za¢ek B HC Zlin.

TO Rok Télesna Télesna Sportovni
narozeni | vyska (cm) hmotnost vek
(kg)

TO1 2008 154 40 7
TO?2 2008 150 53,7 7
TO3 2008 150 41,1 6
TO4 2008 166 56,5 6
TO5 2008 154 46,5 2
TO6 2008 163 50,6 6
TO7 2008 150 37,6 5
TO8 2008 143 33,1 6
TO9 2008 156 56,4 3
TO 10 2008 163 50,7 2
TO 11 2008 150 47,7 4
TO 12 2008 147 38 6
TO 13 2008 156 44,1 6
TO 14 2008 146 32,2 3
TO 15 2008 151 41,9 3

Aritmeticky 153,27 44,67 4,8

pramér
Smérodatna 6,39 7,37 1,72
odchylka
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Tabulka 3. Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele

Pocet dni zatizeni 78
Pocet tréninkovych jednotek 63
Celkovy Cas zatizeni (hod) 110
Regenerace (hod) 10
Pocet utk&ni (mezi méfenim) 15

Tabulka 4. Specialni tréninkové ukazatele

Specialni tréninkové ukazatele Pocet hodin

Rozcviceni 32
Rychlostni vytrvalost 5
Sile 4
Rychlost 13
Koordinace 20
Utoéné &innosti jednotlivce 2
Obranné Cinnosti jednotlivce 2
Uto&né kombinace 2
Obranné kombinace 2
Utoéné systémy 2
Obranné systémy 2
Tréninkova hra 24
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4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Testovani probihalo v sezoné 2019/2020 ve zlinském klubu. Vyuzila jsem testovy
profil. Jde o libovolné seskupeni testi, jejichz vysledky prezentujeme zvlast' na rozdil od
testoveé baterii. Tento testovy profil byl provadén tymem HC Zlin — mladsi zakyné.

Data méfeni:
e 11. 7412019
e 11. prosince 2019
e 3. bfezna 2020

Méieni probéhlo s trenéry mladSich zakyn ve Sportovni hale Datart ve Zling.
Vsechny méfeni se uskutecnila uvnitt haly na hraci plose (halovy povrch).

Vysledky méfeni jsem zapisovala do piehlednych tabulek, které pak slouzily
ke statistickému vyhodnoceni. Méfeni se zG¢astnili ¢tyfi vypomocni rozhod¢i.

Pro méfeni béhti 30 m béh a 30 m béh s driblinkem jsem pouzila stopky. Casy,
které naméfili 3 pomocnici, jsem si presné zapsala do tabulek a pozdé¢ji jsem na zéklade
aritmetické¢ho priméru vyhodnotila spravny ¢as. Testovaci osoby startovaly na signal:
»Pripravte se, pozor, ted’!“.

Pted kazdym testovanim byl vzdy stejny pribéh. Testované osoby zacaly
spole¢nym rozbéhanim, ktery trval deset minut. Pak nasledovala dynamicka rozcvicka,
ktera trvala 10 minut. Jelikoz prvnim testem je béh 1x30m, tak nasledovalo specifické
rozbéhani formou atletické abecedy a poté Ctyfi zrychlované délky. Kazda testovaci
osoba méla po spole¢né rozcvicce prostor na své individualni rozcviceni. Po absolvovani
testll na rychlost nasledovalo rozhadzeni se ve dvojici pro pfipravu na testy — dvacet
ptihravek o sténu — hod na rychlost a hod do dalky. Poslednim testem byl skok daleky

z mista. Testovani celkové¢ trvalo 1,5 hod. Jsem rada, Ze se testovani piesné veslo do

tréninkové jednotky.

4.3 Popis testového profilu
Hodnotime testy, které se uskute¢nily v nésledujicim potadi:
e B¢h 1x30m (3 pokusy),
e Bé¢h 1x30m s driblinkem (3 pokusy),
e Osmicka driblinkem (3 pokusy),
e Osmicka bez driblinku (3 pokusy),
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e Dvacet prihravek o sténu — hod na rychlost (3 pokusy),
e Hod mic¢em do dalky (3 pokusy),
e Skok daleky z mista (3 pokusy).

Pomiicky:
e Pasmo,
e Troje stopky,
e Ty¢ na méfeni (nejlépe umélohmotna k sestavam...),
e Hazenkaiské mice, tycka (kuzely) — test osmicka,
e Tejpovaci paska (napi. podlepeni pasma, ozna¢eni bodt na plose atd.),

e Zaznamové archy pro vSechny testy.

Test 1
Béh 1 x 30 metru
Materialni vybaveni:

Hfisté na hazenou, stopky nebo elektricka ¢asomira (fotoburiky), pasmo a lepici paska.

Ptiprava testu:
Vyznacime tsek dvéma rovnobéznymi ¢arami o vzdalenosti 30 metri. Jestlize pouzivame
fotoburniky, vyznacime jesté pied startovni carou ve vzdalenosti 0,5 m pomocnou ¢aru pro

vychozi postaveni hrace.

Cinnost hrage:
Hrac¢ zaujima postaveni tésné pred pomocnou ¢arou, startuje sam z polovysokého startu

a bézi souvisle 30 metrovy usek.

Pravidla;

Provadi se tiikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:
U elektronické Casomiry méfime Cas od probéhnuti roviny nad startovni carou
do prob&hnuti druhého useku s presnosti 0,01 sekundy. Test se provadi tfikrat,

S tim, Ze zapisujeme vSechny vysledky a kritériem vykonnosti v testu je lepsi Cas.
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Test 2

30 m driblink (Safatikova et al., 2009)

Materialni vybaveni:

Hfi$té na hazenou, 6 mic¢i na hazenou pro danou kategorii, stopky nebo elektricka

¢asomira (fotobuiiky), pasmo, lepici paska.

Ptiprava testu:

Vyznacime Gsek dvéma rovnobéznymi ¢arami o vzdalenosti 30 metrt. Jestlize pouzivame
fotobunky, vyznacime jesté pied startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m pomocnou ¢aru pro
vychozi postaveni hrace. Ve 30 metrovém useku je dalsi ¢ara, kterd vyznacuje prostor

prvniho uderu mice.

Cinnost hrace:

Hrac¢ zaujima postaveni té€sné pted pomocnou ¢arou, startuje sam z polovysokého startu,
vrukou drzi mi¢ a vypousti jej zrukou soucasné s prvnim krokem do prostoru
30 metrového useku, maximalné 1,5 za startovni ¢arou. Béhem driblinku mi¢ nesmi
dosahnout nad temeno hlavy a po prob&hnuti 30 metrového useku musi hra¢ zakoncit test

chycenim mice.

Pravidla:

Provadi se tiikrat proudovou metodou. Nesmi se porusit pravidlo hrani mi¢em.

Hodnoceni:
U elektronické Casomiry méfime cas od prob&hnuti roviny nad startovni carou
do probéhnuti druhého useku s ptesnosti 0,01 sekundy. Test se provadi tiikrat,

s tim, Ze zapisujeme vSechny vysledky a kritériem vykonnosti v testu je lepsi Cas.
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Obrézek 9. Grafické znazornéni testu na driblink na 30 m (Safatikova et al., 2009).

Test 3
Osmicka driblinkem
Materialni vybaveni:

Hfi$té na hazenou, mi¢ na hazenou, stopky, kuzely - ty¢ka a pasmo.

Ptiprava testu:

Rozmistime kuzely pomoci pasma, na délku budou od sebe 5 m a na Sifku 3 m.

Cinnost hrace:

Hrac¢ samostatné ze stoje v predkroceni startuje ze startovni ¢ary. Probihd bézeckou trasu
3 X 5 m a navic dribluje. Trat’ je vyznacena 5 tyCkami, stiedové znaceni musi byt tycka
(nizké prekdzky byvaji prekroceny nebo piehrany). Hrd¢ musi béhem testu fadné
driblovat. Mi¢ musi byt pfi kazdém obratu odrazen vzdalené€jsi rukou (vnéjsi) od tycky.

Po prob¢hnuti kolem posledni tycky, musi hra¢ zakoncit test chycenim mice.

Pravidla:

Provadi se tiikrat proudovou metodou.

53



Hodnoceni:
U elektronické casomiry méfime cas od probéhnuti roviny nad startovni ¢arou
do probéhnuti druhého useku s ptfesnosti 0,01 sekundy. Test se provadi tiikrat,

S tim, Ze zapisujeme vSechny vysledky a kritériem vykonnosti v testu je lepsi Cas.

Nur ein Aufbau erforderlich: Linkshander starten rechts-unten (s. Abb. links), Rechtshander links-unten (s. Abb. rechts)

5m y

Linkshénder Rechtshander ‘j

| / \V"os
IZAANIVZSAN!

Slart /Ziellinie Start- /ZIeIIinIe

Obrazek 10. Motoricky test — osmicka (Pabst et al., 2010, 29).

Test 4
Osmicka bez driblinku
Materialni vybaveni:

Hfisté na hazenou, stopky, kuzely a pasmo.

Ptiprava testu:

Rozmistime kuzely pomoci pasma, na délku budou od sebe 5 m a na Sitku 3 m.

Cinnost hrace:
Hra¢ se postavi na c¢aru (ke kuzelu), ktera urCuje misto startu. Startuje sam

Z polovysokého startu a obiha kuzely osmickou (obrazek 7.).

Pravidla:

Provadi se tiikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:
U elektronické Casomiry méfime Cas od probéhnuti roviny nad startovni carou
do probéhnuti druhého useku s presnosti 0,01 sekundy. Test se provadi tikrat,

s tim, ze zapisujeme vSechny vysledky a kritériem vykonnosti v testu je lepsi Cas.
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Test5

Dvacet piihravek o sténu —hod na rychlost

Materialni vybaveni:

Hiisté na hazenou, 2 mice na hazenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem pro danou

kategorii, sténa — o kterou si budou pfihravat.

Ptiprava testu:
Hra¢ zaujima postaveni tésné pred pomocnou ¢arou (2 m od stény). Hra¢ provadi odhod

Z mista odhodové ¢ary vrchnim zptisobem jednoru¢ do vysece na sténé.

Cinnost hrace:
Hrac provadi 20 piihravek z mista odhodové ¢ary vrchnim zptisobem jednoru¢ do stény

v rychlosti. Posledni hod musi hra¢ zakoncit chycenim mice.

Pravidla;

Provadi se tfikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:

Posledni hod musi hra¢ zakon¢it chycenim mice — poté miizeme teprve zméfit Cas. Test
se provadi trikrat, s tim, Ze zapisujeme vSechny vysledky a kritériem vykonnosti v testu
je lepsi ¢as. Rozhod¢i pousti stopky v momenté, kdy testovand osoba odhodi mi¢ na

sténu.

Test 6

Hod mi¢em do dalky z mista (Safaiikova et al., 2009)

Materialni vybaveni:

Hiisté na hazenou, 6 micl na hazenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem pro danou

kategorii, pasmo nejméné 25 m dlouhé a 6 kuZell pro vyznaceni vysece.

Ptiprava testu:
Na brankové ¢afe se vyznaci usek, ktery je 1 m Siroky, kolmo na odhodovou c¢aru
se polozi na zem pasmo a ve vzdalenosti 20 m se dvéma kuzely vyznaci Sife vysece,

tj. 3 m na kazdou stranu od pasma. Dal§imi 4 kuZzely se vyznaci vyse¢ ve vzdalenosti
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30 a 40 m. Doporucuje se vyznacit V t€sné blizkosti pisma kolmé ¢ary pro rychlejsi cteni

vykoni. MiCe je potieba pied testovanim ovérit.

Cinnost hrace:
Hra¢ provadi odhod z mista odhodové €ary vrchnim zpisobem jednoru¢ do vysece
a to tak, ze se musi dotykat aspon ¢asti jedné nohy zemé. Piekroceni ¢ary je mozné

az po odhodu.

Pravidla:
Hra¢ ma tii pokusy bezprostiedné za sebou. Nesmi pieslapnout odhodovou caru

a mi¢ musi dopadnout do vysece.

Hodnoceni:

Vzdalenost se méfi tak, ze se vede kolmice od mista dopadu mice k pasmu. Zapisuje se
delka vSech platnych hodi s ptesnosti 10 cm a kritériem vykonnosti v testu je nejlepsi
vykon. Kdyz jedinec porusi nékteré pravidlo pro splnéni, pokus se zapocitava, ale neméti

S€.

W m . ‘|.nll‘l 10 m ‘ﬁ
3

Obrézek 11. Grafické znazornéni testu hod mi¢em (Safaiikova et al., 2009).
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Test 7
Skok daleky z mista (Safatikova et al., 2009)
Materialni vybaveni:

Hii8té na hazenou, ty¢ (1 m dlouhd) a pasmo.

Ptiprava testu:
Pasmo rozlozime na zem ¢iselnymi tidaji vzhiiru. Nulova hodnota oznac¢uje misto prvniho

odrazu.

Cinnost hréace:
Hra¢ stoji u odrazové cary ve stoji mirn€ rozkroéném. Hmitem podiepmo zapazi a odrazi

se do dalky se sou¢asnym Svihem pazi vpted. Poskok pied odrazem neni povoleny.

Pravidla;

Provadi se tfikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:
K lepSimu posouzeni vykonu se pouziva ty¢, kterou se oznaci misto dopadu. Za oznaceni
mista dopadnu se povazuje nejblizsi ¢ast téla smérem k mistu startu. Zapisuje se délka

vSech tif skokil s pfesnosti na 5 cm.

4.4 Analyza odborné literatury

K ziskani informaci pro tuto praci jsem Cerpala ze sekundéarnich zdroji (knihy,
¢lanky ze sbornikd, internet). Prohledavala jsem databaze knihovny Univerzity
Palackého v Olomouci http://library.upol.cz/arl-upol/cs/index/ i webové stranky.
Prochazela jsem databaze coppus a web of science. Dale jsem vyuzila databaze
elektronickych  informa¢nich ~ zdrojo  Univerzity = Palackého v Olomouci
(http://ezdroje.upol.cz), kde jsem Cerpala ze zahrani¢nich ¢lankti vhodné pro mou praci.
Cerpala jsem i z internetovych zdrojt, a to predeviim z Ceského svazu hazené, kde byla
struén€ popsana pravidla a motorické testovani hract hazené. Odkazy na vSechny pouzité

zdroje jsou uvedeny Vv referenénim seznamu.
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4.5 Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani dat bylo pouzito deskriptivni statistiky a program Excel. Byl
vypocitan aritmeticky primér, minimum, maximum pro testovani v roce 2019/2020.

Vysledky byly statisticky zpracovany za pomoci statistického programu IBM
SPSS Statistics. Pro vyhodnoceni tidaji jsem pouzila WILCOXONUYV test, jehoz princip
spoc¢iva v porovnavani dvou provedenych meétreni na jednom vybérovém souboru
(obvykle se jedna o mé&teni PRED a PO). Vysledna statisticka hodnota musi byt Asymp.
Sig. < 0,05, aby se pro nas stala statisticky vyznamnou.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyhodnoceni motorickych testii

V paté kapitole se zabyvam vyhodnocenim jednotlivych motorickych testi
na zéaklad¢ ziskanych dat ze tii testovani: zafi 2019, prosinec 2019 a biezen 2020.
Pracovala jsem v programu Microsoft Excel, diky kterému jsem ziskala spojnicové grafy
znazornujici data divek:

e sezbna 2019/2020
Test 1
Béh Ix30m

Béh 1x30m

5.4
5.45
5.5
5.55
5.6
= 565
8 57
5.75
5.8
5.85
)
5.95

1 2 3

Méreni

Obrazek 12. Grafické znazornéni vyvoje pramérnych vykona v testu béh 1 x 30 m

Z Obrazku 12 miZeme vycist, Ze v testu béh na 1x30m nejlepSiho vykonu
druzstvo dosahlo v poslednim méfeni - 5,58 s. Naopak nejhorSiho vykonu druZstvo
dosahlo pii kontrolnim méfeni (2. méfeni) 5,88 s. Od prvniho do posledniho méfeni
probéhlo celkem 63 tréninkovych jednotek, z toho se druzstvo 13 hodin vénovalo
rychlosti a 5 hodin rychlostni vytrvalosti. Vice rychlostnich tréninkd bylo zafazeno po
pfechodné ¢asti v lednu. Z praxe musim podotknout, ze toto druzstvo ma rado Stafetové

zavody a tim postupné dochazelo ke zlepSovani se v rychlosti.
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Mezi vstupnim a vystupnim méfenim nastalo statisticky vyznamné zlepsSeni
p=0,033. Podle mého nazoru jde o vyznamné zlepSeni, protoze 0,3 s ve sprintu na 1x30 m

déla rozdil az 2-3 m.

Test 2
Béh Ix30m s driblinkem

Driblink 1x30m

53
5.4
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9

(s)

Cas

6.1
6.2 —_—
G

6.4 r

Meéreni

Obrazek 13. Grafické znazornéni vyvoje primérnych vykond v testu béh 1 x 30 m

driblinkem

Vstupni méteni probihalo v zafi, takze divky Cerstvé prechazely z kategorie mini,
tudiz jsem chtéla vyzkouset, jak velky problém jim bude dé€lat jiny mi¢ (kategorie mini —
gumovy mic¢, mladsi zacky — kozeny mic¢ velikost €. 1).

Na Obrazku 13 vidime, ze ve druhém méfeni doslo k vyraznému poklesu 6,3 s,
a to pravé kvuli tomu, ze divky poprvé absolvovaly testy s kozenym mic¢em pro danou
kategorii. Naopak nejlepsiho pramérného vykonu dosahly pii vystupnim méteni 5,69 s.
Od kontrolniho méfeni k vystupnimu méfeni miizeme pozorovat vyznamné zlepSeni, kdy
si déti uz osvojily driblink s kozenym mic¢em a koordinacné zvladly jeho techniku.

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim nenastalo statisticky vyznamné zlepSeni,
jelikoz p=0,670. Podle mého néazoru jde o vyznamné zlepSeni, protoze pro déti této
vekove kategorie, které nepouzivaly diive viibec driblovani, je koordinace béhu a mice

velmi naro¢na. Proto dokazi fict, ze i minimalni rozdil je v této kategorii vyznamny.
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Test 3

Osmicka driblinkem

Osmicka driblinkem

7.2
7.4
7.6
=78
S 8
8.2
8.4
86 ——

8.8

Meéreni

Obrézek 14. Grafické znazornéni vyvoje pramérnych vykonu v testu Osmicka driblinkem

Na Obrazku 14 mizeme vidét test Osmicka driblinkem, ktery byl novy jak pro
dévcata, tak pro mé. Celému druzstvu délalo velky problém si zapamatovat, jakym
smérem maji bézet, proto se tento test musel u nékolika hra¢ek opakovat vicekrat.
Nejlepsiho prumérného vysledku dosahly divky pfi vystupnim méfeni 7,6 s, a to diky
tomu, ze to mély téméi po 9 méfeni natrénované a mély s timto méteni né¢jakou zkusenost.
Naopak nejhorsi vykon mély divky pfi vstupnim méfeni 8,7 S. Nejvetsi problém dé¢lala
opét koordinace rychlého béhu a driblovani, ale na druhou stranu je musim pochvalit za
spravnou techniku vedeni mice pfi zméné sméru.

Mezi vstupnim a vystupnim meéfeni nastalo statisticky vyznamné zlepSeni
p=0,001. Podle mého nézoru jde o vyznamné zlepSeni, protoze se divky zlepsily témet
0 jednu sekundu, a to svéd¢i o tom, ze se jejich koordinace a béh s mi¢ovou technikou

vyrazng zlepsily.
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Test 4
Osmicka bez driblinku

Osmicka bez driblinku

6.75
6.8
6.85
6.9
6.95

Cas (s)
~

>

7.05
7.1
7.15 —

7.25

Méreni

Obréazek 15. Grafické znazornéni vyvoje primérnych vykond v testu Osmicka bez

driblinku

Na Obréazku 15 vidime graf, ktery je zaméfeny na test Osmicka bez driblinku.
Jedna se o test, ktery zahrnuje sprint na kratkou vzdalenost. Tento test délaly testované
hracky opét poprvé. Jejich nejlepsi vysledky se objevily pii vystupnim méfeni 6,9 s.
Naopak nejhorsi primérné vysledky druzstva se objevily pti prvnim, vstupnim méteni
7,2 s. Pfi vstupnim méfeni hracky piili§ pfemyslely, jakym smérem maji bézet, a to se
podepsalo na rychlosti. Na rozdil od vystupniho méfeni, kdy pohyb zautomatizovaly
a soustredily se uz jenom na rychlost.

Mezi jednotlivymi vysledky vidime minimalni rozdily, které i tak podle meho
nazoru muzeme zafadit mezi vyznamné zlepSeni, jelikoz vtomto veéku dochazi
k nejvétsimu vyvoji rychlostnich schopnosti. Mezi vstupnim a vystupnim méfenim

nastalo statisticky vyznamné zlepSeni p=0,002.

62



Test5

Dvacet p¥ihrdvek o sténu — hod na rychlost

Dvacet prihravek o sténu - hod na rychlost

Méreni

Obrézek 16. Grafické znazornéni vyvoje prumérnych vykont v testu Dvacet piihravek o

sténu — hod na rychlost

Na Obréazku 16 mtizeme vidét grafické znazornéni testu Dvacet pfihravek o sténu.
Jde o test, pii kterém zaleZi na rychlosti zvednuti paze a zapazeni, Které jsou jednim
z klicovych faktorti hodu. Divkam byla mnou pfedvedena spravna ukazka testu (néco
mezi spravnou technikou hodu a tréenim). U tohoto testu jsme nemohli vidét spravnou
techniku hodu, jelikoZ testované hracky neuvétitelné spéchaly, aby mély co nejlepsi Cas.
Kdo z testovanych dévc¢at dodrzel spravnou techniku ruky pii hodu, tak mél zakonité
horsi ¢as. Naopak ty, které pouzily pii tomto testu odhod tréenim za ucelem rychlosti, tak
se to vméfeném case projevilo. Primérn€ nejlepSiho vysledku dosdhly divky pfi
vystupnim méteni — 21,6 s. Naopak primérné nejhorSiho vysledku dosahly divky pfi
vstupnim méteni v zaii — 27,8 S.

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim mame rozdil az 6 sekund, to odpovida tomu,
Ze se testovacim osobam celkové zlepsila technika hodu a spravného postoje pii hodu. To
nam potvrzuje 1 statistické vyjadfeni, Ze mezi vstupnim a vystupnim meéfeni nastalo

statisticky vyznamné zlepseni p=0,001.
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Test 6
Hod micem do dalky

Hod do dalky

20
19.5
19
18.5
18
17.5
17
16.5
16
15.5 —
15
14.5

Vzdalenost (m)

Méreni

Obrézek 17. Grafické znazornéni vyvoje primérnych vykonut v testu Hod do dalky

Na Obrazku 17 vidime postupné zleps$eni kondiéni schopnosti Vv testu Hod do

dalky. Hod mi¢em do dalky je ukazatelem sily a §vihu hornich koncetin, které fadime

Pii vstupnim méfeni testovaci hracky dosdhly vzdalenosti 16,39 m a pii
vystupnim méfeni to bylo 19,46 m. To znamena, Ze se zlepSily az o 3 metry. Test hod
micem patfil z hlediska vysledku k nejvydatengj$im, jde o nejlepsi zlepSeni divek. Jejich
musi nyni dohazovat mnohem vétsi vzdélenost. Tudiz je pravdépodobné, Ze dojde mezi
jednotlivymi méteni ke zlepSeni.

Mezi vstupnim a vystupnim méfenim nastalo statisticky vyznamné zlepSeni

p=0,001. Podle mého nazoru jde o vyznamné zlepseni, protoze se divky zlepsily azo 3 m.
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Test 7
Skok daleky z mista

Skok daleky z mista
1.77
1.76
1.75
1.74
1.73
1.72
1.71

Vzdalenost (m)

1.7
1.69 —
168 ——

1.67
1 2 3

Méreni

Obrazek 18. Grafické znazornéni vyvoje pramérnych vykoniu v testu Skok daleky z mista

Na Obrazku 18 muzeme vidét grafické znazornéni praimérnych vykont v testu
Skok daleky z mista. Primérmn¢ nejlepsiho vysledku druzstvo dosahlo pii vystupnim
méteni v bieznu 1,76 m. Naopak nejhorSich primérnych vysledkid druzstvo doséahlo pti
vstupnim méfeni 1,7 m. Tento test znazoriuje silu dolnich koncetin, ktera se v hdzené
vyuziva naptiklad u vyskoku pfi stielbé nebo pii vyskoku pti bloku. Dynamiku dolnich
kon¢etin miuzeme trénovat pomoci plyometrické metody — seskoky néasledované
opétovnymi vyskoky. Jelikoz déti v kategorii mini nevyuzivaji stfelbu z vyskoku, protoze
je to pro n¢ koordina¢né dost naro¢né, tak vysledky skoku do dalky nejsou od vstupniho
do vystupniho méfeni nikterak rozdilné. Na druhou stranu bylo do kazdého tréninku
zafazeno skokové cviceni, aby doslo ke zlepSeni dynamiky. Napftiklad pfi Stafetovych
zavodech mély hracky vzdy néjaké skokové cviceni pies prekazky.

Mezi vstupnim a vystupnim méfeni nenastalo statisticky vyznamné zlepSeni
p=0,055. S timto vyrokem musim souhlasit, Ze nedo$lo k vyznamnému zlepSeni, jelikoz

se divky nezlepsily ani o 10 cm.
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Existuje hodné studii, které se vénuji hazené a specificnosti hazenkaiského
pohybu. V hazené se uplatiuje piedevsim technika, taktika, ale také antropometrické

charakteristiky, jako sila, energie a rychlost (Gorostiaga et al., 2006).

Test béh na 1 x 30 m se objevuje u Tohdneana (2014), ktery testoval probandy ve
veéku 11-12 let. Jejich primérné vysledky se objevovaly kolem 5,02 + 0,01 - 5,09 + 0,03 s,
oproti mym testim mladsich zac¢ek 5,88 s — 5,58 s. Dale se vénoval i testu skok z mista
snozny, kde testovaci osoby dosahly prumérnych hodnot 176,31 + 3,22 - 188,67 + 3,00
cm. V porovnani s mym testovanim se divky dostaly se svym nejlep$im pramérnym
vykonem ve vystupnim méfeni k nejslabsim vykontim TO podle Tohaneana (2014).

Chaouach, Brughelli, Levin, Boudhina, Cronin a Chamari (2009) se ve své studii
také vénovali testu — skok snozny. Celkové testovani absolvovalo 21 probandii ve véku
24.3 + 3.4 let a jejich pramérné vysledky byly 2.49 + 0.16 m. Objevily se samoziejmé
lepsi vysledky nez z testovani divek mladSiho zactva, jelikoz se studie vénovala muzim
ve véku 24.3 £ 3.4 let, kteti méli rozhodné vétsi silové schopnosti.

Tillaar, Waade a Roaas (2015) se ve své studii také zminuji o béhu na 1 x 30 m.
Absolvovalo ho celkem 26 probandii, mezi kterymi byli divky chlapci. Probandi méli
13.8+0.5 let a tim padem se tadili do kategorie star§iho zactva. Jejich primérna hmotnost
byla 57.5+11.5 kg a primérna vyska 1.70+0.10 m. Testovaci osoby doséhly pramérnych
hodnot 5.09+0.37 -5.20+0.40 s. Jde o lepsi hodnoty nez v mém testovani, ale také to
muzeme zdivodnit tim, Ze se testu zucastnili i chlapci, ktefi mohli byt v dané kategorii
rychlejsi nez divky.

Priklerova (2018) se ve své studii zabyva vykonem hract v hdzené ve skoku
dalekém z mista odrazem snozmo. Prumérny vykon starSich dorostenci je
240 + 19 centimetr a mladsich dorostenct je 229 + 21 centimetrd, tyto vzdalenost jsou
0 60 centimetrti delsi. Tento test byl zaznamenan u starSich a mladsich dorostenct, jejichz
vysledky se lisi predevsim kvili vyssimu véku, s tim souvisi lep$i dovednosti, schopnosti
a vetsi svalova sila dolnich koncetin.

Hammami, Gaamouri, Aloui, Shephard a Chelly (2019) testovali probandy,
respektive 14 Zen ve véku 16.6 £0.3 let, které dosahly vysledku 5.00+0.17 s. Tyto TO
byly témét o 5 let star$i, takze je evidentni, Ze dosahly také lepSich vysledki nez mladsi

zacky.
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6 ZAVER
Hlavnim cilem diplomové prace byl analyzovat kondiéni pfipravenost tymu

mladsich zakyn HC Zlin v hazené po dobu Sesti mésicu.

Analyza byla vyhodnocena na zakladé sedmi motorickych testi: Béh 1x30m, béh
1x30m s driblinkem, osmicka driblinkem, osmicka bez driblinku, dvacet piihravek

0 sténu — hod na rychlost, hod mi¢em do dalky a skok daleky z mista.

V navaznosti na hlavni a dil¢i cile byla stanovena jedna vyzkumna otazka:
e Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim

méfenim?

Testované osoby se zlepSily ve vSech testech: Béh 1x30m z 5,88 s na 5,58 s. Pti
bcéhu na 1x30m s driblinkem se zlepSily z 6,3 s na 5,69 s. V testu osmicka driblinkem se
divky zlepsily z 8,7 s na 7,6 s. Pfi testu osmicka bez driblinku doslo ke zlepSeni z 7,2 s na
6,9 s. V testu dvacet piihravek o sténu — hod na rychlost se divky zlepsily z 27,8 s na
21,6 s. V hodu mi¢em do dalky doslo ke zlepseni z 16,39 m na 19,46 m a ve skoku

dalekém z mista doslo ke zlepSeni z 1,7 mna 1,76 m.

V behu na 1x30 m nastal statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim
méfenim p=0,033. V béhu na 1x30 m driblinkem nenastal statisticky vyznamny rozdil
mezi vstupnim a vystupnim méfenim p=0,670. V testu osmicka driblinkem nastal
statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim métenim p=0,001. V testu
osmicCka bez driblinku nastal statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim
méfenim p=0,002. V testu dvacet piihravek o sténu — hod na rychlost nastal statisticky
vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim p=0,001. V testu hod mi¢em do
dalky nastal statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim a vystupnim méfenim p=0,001.
V testu skok daleky z mista nenastal statisticky vyznamny rozdil mezi vstupnim

a vystupnim métenim p=0,055.
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7/ SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové préace je analyzovat kondi¢ni pfipravenost tymu

mladsich zakyn HC Zlin v hazené po dobu Sesti mésicu.

Diléi cile:
e vytvofit testovy profil,
e provést vstupni, kontrolni a vystupni testovani kondi¢ni pfipravenosti mladsich
zakyn po dobu Sesti mésici,

e analyzovat vysledky motorickych testa.

Na zéklad¢ dil¢ich cili byla stanovena jedna vyzkumna otazka:
e Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim

méfenim?

Vytvoftila jsem testovy profil, ktery vyhodnoti kondi¢ni pfipravenost mladSich
zakyn. Hodnotila jsem piedev§im rychlost, silu dolnich a hornich konéetin. Vyzkum byl
vyhodnocen na zakladé sedmi motorickych testa: Béh 1x30m (3 pokusy), Béh 1x30m
s driblinkem (3 pokusy), Osmicka driblinkem (3 pokusy), Osmicka bez driblinku
(3 pokusy), Skok daleky z mista (3 pokusy), Dvacet piihravek o sténu — hod na rychlost
(3 pokusy), Hod mic¢em do dalky (3 pokusy).

Vyzkum byl proveden u mladsi zakyn HC Zlin, tvoiené divkami narozené v roce
2008. Jejich pramérny veék byl 11,7 let. Méfeni se zacastnilo celkem 15 hracek, které
absolvovaly vétSinou vSechna testovani. Testovani prob&hlo po dobu Sesti mésici
v sezoné 2019/2020.

Data z testovani jsem zadala do programu Microsoft Excel, diky kterému jsem
ziskala spojnicové grafy znazoriiujici potiebné hodnoty, kter¢ jsem nasledné€ vyhodnotila.
Vysledky byly statisticky zpracovany za pomoci statistického programu IBM SPSS
Statistics. Pro vyhodnoceni udaji jsem pouzila WILCOXONUYV test.

Nejzajimavéjsi vysledek byl z mého pohledu v testu Osmic¢ka driblinkem, kdy
mezi vstupnim a vystupnim méfeni nastalo statisticky vyznamné zlepSeni p=0,01. Podle

A4

jsem rada, ze u divek doslo k takovému zlepSeni z 8,7 sna 7,6 s.
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8 SUMMARY

The main goal of the magister thesis was to monitor the conditional condition of
handball HC Zlin U12 girls team for six months.

Dilci cile:
e create a test profile,
e realize control testing of younger girls during six month,

e analyze motion tests.

Based on main goals was set up research question:
e In which motion tests will be improvement compared to start and end of the

season?

| created a test profile to evaluate the fitness readiness of younger girl. | evaluated
mainly the speed, strength of the lower and upper limbs. The research was evaluated on
the basis of seven motion tests: Run 1x30m (3 attemps), Run 1x30m with dribble (3
attemps), 8-run with dribble (3 attemps), 8- run without dribble (3 attemps), Long jump
from position (3 attemps), Twenty passes on the wall — thow on speed (3 attemps), Long
throw (3 attemps).

The research was carried out in younger girls of HC Zlin, consisting of girls born
in 2008. Their average age was 11.7 years. A total of 15 players took part in the
measurements, which were mostly tested. Testing took place for six months during season
2019/2020.

| entered the data from the testing into Microsoft Excel, thanks to which I obtained
line graphs showing the necessary values, which | subsequently evaluated. The results
were statistically processed with the help of the statistical program IBM SPSS Statistics.
| used the WILCOXON test to evaluate the data.

From my point of view, the most interesting result was in the Eight test with a
driblink, when a statistically significant improvement of p = 0.01 occurred between the
input and output measurements. In my opinion this is one of the most difficult tests to
coordinate and correct the ball technique, so | am glad that girls have made such an

improvement 8,7 sto 7,6 s.
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10 PRILOHY

Ptiloha 1. Porovnani mezi vstupnim, vystupnim méfeni a deskriptivni statistikou

Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na 1x30m

m]l m2

Obrézek 19. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méfeni — 1 x 30 m

Descriptives

Vysvétlivky:

Negative Ranks = zhorSeni
Pisitive Ranks = zlepseni

Ties = beze zmény

Tabulka 5. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 00:05.78 00:00.27 00:05.31 00:06.31
test 2 15 00:05.61 00:0a0.41 00:05.18 00:06.82
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Tabulka 6. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 - test 1 Negative Ranks 3a 8.13 97.50
Positive Ranks 12 7.50 22.50
Ties Oc
Total 15

a.test 2 <test 1
b. test 2 >test 1
C.test 2=test 1

Tabulka 7. Zjisténi statistické vyznamnosti

test 2 -test 1

Z

-2.1300

Asymp. Sig. (2-tailed) .033

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Obrazek 20.

Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na Driblink 1x30m

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

m]l =2

Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méfeni — 1 x 30 m driblink
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Tabulka 8. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 00:05.77 00:00.39 00:05.14 00:06.72
test 2 15 00:05.75 00:00.42 00:05.10 00:06.68

Tabulka 9. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 - test 1 Negative Ranks 6a 7.50 67.50
Positive Ranks 9% 8.75 52.50
Ties Oc
Total 15

a.test 2<test 1
b. test 2 >test 1
C.test 2 =test 1

Tabulka 10. Zjisténi statistické vyznamnosti
test 2 -test 1
Z -.426b

Asymp. Sig. (2-tailed) 670

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.
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Porovnani mezi vstupnim a vystupnim meéreni u
jednotlivych TO na Osmicku s driblinkem

12

10

(s)
Ul
.
N
(<2}
N

Cas

m]l m2

Obrézek 21. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méteni — Osmicka s driblinkem

Tabulka 11. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 00:08.72 00:00.72 00:07.52 00:09.79
test 2 15 00:07.59 00:00.65 00:06.66 00:08.90

Tabulka 12. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 - test 1 Negative Ranks 0Oa 8.00 120.00
Positive Ranks 150 .00 .00
Ties Oc
Total 15

a.test 2 <test 1
b.test 2 >test 1
C.test 2=test 1
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Tabulka 13. Zjisténi statistické vyznamnosti

test 2 -test 1

Z

-3.408b

Asymp. Sig. (2-tailed)

.001

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na Osmicku bez driblinku

(s)

N W b U1 OO N 0 O
Ul
~
(%)
(=]
00

Cas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ml m?2

15

Obrézek 22. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méteni — Osmicka bez driblinku

Tabulka 14. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 00:07.29 00:00.47 00:06.56 00:08.05
test 2 15 00:07.02 00:00.40 00:06.52 00:07.77
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Tabulka 15. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 —test 1 Negative Ranks 1a 8.21 115.00
Positive Ranks 14p 5.00 5.00
Ties Oc
Total 15

a.test 2<test 1
b. test 2 >test 1
C.test 2 =test 1

Tabulka 16. Zjisténi statistické vyznamnosti
2.test — 1.test

Z -3.124y
Asymp. Sig. (2-tailed) .002

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.
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Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na Hod na rychlost

m]l m2

Obrazek 23. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méfena — Dvacet piihravek

0 sténu — hod na rychlost

Tabulka 17. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 00:27.95 00:02.59 00:25.07 00:32.35
test 2 15 00:21.94 00:01.55 00:20.37 00:25.97

Tabulka 18. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 - test 1 Negative Ranks Oa 8.00 120.00
Positive Ranks 15p .00 .00
Ties Oc
Total 15

81



a.test 2<test 1
b.test 2 >test 1
C.test 2 =test 1

Tabulka 19. Zjisténi statistické vyznamnosti
test 2-test 1

Z -3.408pb

Asymp. Sig. (2-tailed) .001

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na Hod do dalky

25
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Obrazek 24. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méfeni — Hod do dalky

Tabulka 20. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
test 1 15 16.2333 2.11176 13.00 21.00
test 2 15 19.3000 2.07846 16.00 23.50
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Tabulka 21. Vysledky Wilcoxonova parového testu

N Mean Rank Sum of Ranks
test 2 - test 1 Negative Ranks Oa .00 .00
Positive Ranks 15b 8.00 120.00
Ties Oc
Total 15

a.test 2<test 1
b. test 2 >test 1
C.test 2=test 1

Tabulka 22. Zjisténi statistické vyznamnosti
test 2 -test 1
V4 -3.418p

Asymp. Sig. (2-tailed) .001

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Porovnani mezi vstupnim a vystupnim méreni u
jednotlivych TO na Skok daleky z mista

25

s - L7 of 1o 'R | B 16 7k | Ble

Vzdalenost (m)

m]l m2

Obrézek 25. Grafické znazornéni vstupniho a vystupniho méfeni — Skok daleky z mista
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Tabulka 23. Deskriptivni statistika

N Mean Std. Deviation  Minimum Maximum
test 1 15 1.6847 17067 1.25 1.99
test 2 15 1.7987 35165 1.40 2.95
Valid N (listwise) 15
Tabulka 24. Vysledky Wilcoxonova parového testu
N Mean Rank Sum of Ranks
test 2-test 1 Negative Ranks 4a 5.50 22.00
Positive Ranks 100 8.30 83.00
Ties 1lc
Total 15
a.test 2<test 1
b.test_2 >test 1
C.test 2 =test 1
Tabulka 25. Zjisténi statistické vyznamnosti
2.test - 1.test
Z -1.920p
.055

Asymp. Sig. (2-tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
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Ptiloha 2. Tabulka shrnuti nejlep$ich a nejhorsich vysledki za v§echny méfeni

Nejlepsi vykon = Nejlepsi vykon 2 | NejlepSi vykon 3
1

1. B¢h na 5,31 (TO 6) 5,09 (TO1) 5,18 (TO 6)
1x30m

2. Driblink na 30 m 5,14 (TO9) 522 (TO 1) 51(TO9)
3. Osmicka s mi¢em 7,52 (TO 1) 7,22 (TO 2) 6,66 (TO 2)
4. Osmicka bez mice 6,56 (TO 1) 6,55 (TO 1) 6,52 (TO 1)
5. Hod mi¢em do 21 (TO 2) 22,5(TO 2) 23,5(TO 2)
dalky

6. Dvacet ptihravek 25,07 20,69 (TO 2) 20,37 (TO 2)
0 sténu (TO9)

7. Skok daleky z mista 1,99 (TO 1) 2(TO1) 2,05(TO 1)

dalky

Nejhorsi vykon = Nejhorsi vykon 2 | Nejhorsi vykon 3
1

1. B¢h na 6,31 (TO 15) 8,8 (TO 13) 6,82 (TO 3)
1x30m

Driblink na 30 m 6,72 (TO 13) 7,03 (TO 14) 6,68 (TO 15)
3. Osmicka s mi¢em 9,79 (TO 12) 9,4 (TO 13) 8,9 (TO 3)

4. Osmicka bez mice 8,05 (TO 3) 7,83 (TO 15) 7,77 (TO 4)

5. Hod mi¢em do 13 (TO 14) 15 (TO 15) 16 (TO 14)

6. Dvacet piihravek

0 sténu

32,35 (TO 14)

27,35 (TO 15)

25,97 (TO 15)

7. Skok daleky z mista

1,25 (TO 15)

1,40 (TO 15)

1,40 (TO 3)
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Piiloha 3. Ukézka tabulky celkového testovani mlad$ich zakyn (ro¢nik 2008)
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