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Abstrakt:

Predkladana diplomova prace zjistuje rozdily v kondicni pfipravenosti hract v letni
pripravé, méteni probéhlo na zacatku letni piipravy 23.7.2018 a na konci pfipravy 6.9.2018.
Vyzkumného Setfeni se zG¢astnili mladsi a starSi dorostenci hazenkaiského tymu HC Zubfi. Byla
pouzita testovaci baterie, kterd obsahovala pét testli zamétenych na rychlost, rychlostni vytrvalost
a silu. Naméfend data byla nasledné analyzovana a vyhodnocena. U vSech péti tesi miizeme
prohlésit, ze vykony v prvnim a druhém méfeni se statisticky vyznamné 1i§i na hladiné
vyznamnosti p <0,05. Jmenovité tomu tak bylo u sprintu na 2x15metra (p=0,024), sprintu s
driblinkem na 30 metra (p=0,003), pétiskoku z mista (p=0,003), hodu 1 kg medicinbalem
(=0,000097) a rychlostn¢ vytrvalostnim béhu na 10x20 metra (p=0,000047).

Klic¢ova slova: Hazena, kondi¢ni schopnosti, sportovni vykon, sportovni trénink, motorické testy.

Souhlasim s pijéovanim zavérecné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.



Author's first name and surname:

Title of the thesis:
Department:
Supervisor:

The year of presentation:

Abstract:

This thesis identifies the differences in physical fitness of the handball players during the
summer preparation. The research was carried out at the beginning of the summer preparation
(23.7.2018) and at the end of it (6.9.2018). Junior and major junior handball players of a team
called HC Zubfii were included in the research. A test battery consisting of 5 tests that focused on
speed, speed endurance and strength was used. The collected data were subsequently analysed and
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1. Uvod

Tématem diplomové prace je efektivity kondi¢niho tréninku sportovceid hazené
Vv ptipravném obdobi. Sport je lidskou Einnosti, kterd je velmi oblibend a kterd ma zéaroven
obrovsky potencidl je sdruzovat a oslovovat, a to bez ohledu na vék ¢&i spole¢ensky pivod. V
S lidskym zivotem je sport ¢i pohybové aktivity spjaty od nepaméti. Jiz v pravéku bylo potieba
pohybovych aktivit k tomu, aby lidé ptezily a ulovili néco k obzivé. V obdobi starovéku pak bylo
pohybové aktivity potfeba pro boj. V tomto obdobi pak néktefi vyuzivali své pohybové schopnosti
a dovednosti k tomu, a je uplatnili na olympijskych ¢i gladiatorskych hrach. V dalsim obdobi, tedy
obdobi raného m stfedovéku se sport na chvilku dockal upadku, ale ve vrcholném stfedovéku se
zacala utvaret systematicka rytitska vychova, ktera si kladla za cil zdokonaleni té¢lesné zdatnosti,
zlepseni tehdejs$i moralky a také etiky. Sport a Skolni télesna vychova ve skolach se zacala rozvijet
od druhé poloviny 15. stoleti a pocatky profesionalniho sportu lze najit v Anglii, kde od poloviny
18. stoleti zaCaly vznikat sportovni kluby. DneSni podoba sportu zacala vznikat obnovenim
olympijskych her, které¢ bylo povazovano za jeden z nejvyznamnéjsich krokl k cesté k rozsiteni
povédomi a vyznamu sportu. Béhem prvni a druhé svétové valky pak doslo k dal§imu utlumu
sportu, ale po jejim skonceni se znovu zacal rozvijet a na naSem Uzemi se o rozvoj postarala
zejména organizace Orel ¢i Sokol. Soucasny sport mé nékolik riznych podob vnimani. Neékteti
povazuji sport za smysl Zivota, jini za formu zébavy ¢i odpo€inku ¢i za Zivotni styl. VSeobecné 1ze
o sportu fict to, Ze je nepiehlédnutelnym a vyznamnym spolecenskym a také ekonomickym jevem.
Dotykéd se bez ohledu na pohlavi, rasu, v€k, zdravotni postizeni, nabozenstvi a viru, sexualni
orientaci a spolecenské ¢i ekonomické zazemi tady individualnich i spolecenskych, vychovnych
a kulturnich hodnot a pfispiva k jejich naplnéni. Diplomova prace je konkrétné zamétena na hru
jménem hazena, ktera tzv. brankovou hrou, ve které proti sob& nastupuji dva sedmiclenné tymy.
Jeji pocatky maji praptivod uz v mi¢ovych sportech starého Recka a hlavnim cilem je umistit co
nejvice goli do soupetovy branky. Hlavni naplni této hry je tedy hazeni mice z n€kolika rtiznych
stieleckych pozic, které hra¢ zpravidla doprovazi poskoky, vyskoky, beéhy. Hazeny tedy vyzaduje,
aby byli hraci dobfe ptipraveni z kondi¢niho hlediska, ale také z taktického a technického pohledu.
Hézena je tedy povazovana za vSestranny sport, ktery v sobé spojuje prvky sportovnich her,
gymnastiky, atletiky. Jedna se o vSestranny sport. Spojuje v sobé prvky sportovnich her, atletiky,

gymnastiky a dalSich sportii. Je to hra vhodna pro jedince vSech somatotypl a diky tymové
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dynamice rozviji 1 socidlni kompetence a kvalitu mezilidskych vztahii. Je olympijskym sportem se
silnym evropskym a svétovym zdzemim a soucasné je sportem piistupnym pro vétSinu vékovych
kategorii. V soucasnosti je vrcholova hdzena témét vyhradné halovym sportem. Hazena ma ale i
svou ,,letni* variantu v podobé plazové hazené (tzv. beach handball) a variantu pro hendikepované
sportovce (tzv. wheelchair handball). Cilem kazdého kondi¢niho tréninku je zvladnout zatéz
z dlouhodobého hlediska, pfi¢emz kondi¢ni ptiprava je jednou ze slozek tréninku zamétujici se
primarné¢ na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Takova ptfiprava pak zasahuje do
fyziologické funkce lidského téla a soucasné ovliviiuje i procesy psychické. Diplomova prace je
rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast obsahuje zékladni pojmy spojené
s tématem. Prvni kapitola se zaméfuje na samotnou hazenou, pficemz obsahem kapitoly jsou
zakladni pravidla hry, herni pozice jednotlivych hracu, zatizeni hract v hazené atd. Dalsi kapitola
je vénovana vymezeni fylogenezi a ontogenezi ¢loveka a konkrétné pak vymezeni pojmu mladsi a
star$i dorostenec. V dalSich kapitolach je vymezen pojem sportovni trénink, tréninkovy cyklus,
sportovni vykon, koordina¢ni schopnosti a motorické testy. Praktickd ¢ast na mladsi a starsi
dorostence v hazenkaiském klubu Zubfi, ktery je také zatazen do tréninkového centra mladeze.
Hlavnim cilem prace je ovéfit, aktudlni tréninkovy plan kondi¢ni piipravy mladSich a starSich
dorostenct a jeho efekt na zlepSeni vykonnosti hracii. Pred realizaci praktické Casti jsou nejprve
stanoveny vyzkumné otazky. Data potfebnd k realizaci praktické casti byly ziskdny pomoci
méficich nastroju stopky. Srovnani pak probihalo v hodu medicimbalu o hmotnosti 1 kg, 2x15
metru sprint, 5 skok, 10x20metru (rychlostni vytrvalost) a 30metri sprint S balonem. Ziskana data
pak budou zpracovana pomoci program Statistica 13 a konkrétn€ pak pouzita statistickd metoda

Wilcoxonova korelace slouzici k ovéfeni danych vyzkumnych otazek.
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2. Prehled poznatki

2.1 Hazena

2.1.1 Zakladni pravidla

V hazené proti sob¢ hraji dva celky a kazdy z nich ma béhem hraci dob¢ na hftisti vzdy
maximaln¢ 7 hraca, kterymi jsou vzdy 6 hract a jednoho brankére. Co se tyka nominace, do utkéni
muze byt nominovano maximalné 16 hraca, kteti se mohou zapojit do hry. Béhem hraci doby, ktera
je u dospélych 2 x 30 minut, je hlavnim cilem hry dat co nejvice pocet goli do soupetovy branky.
Jeden z tymu je v roli uto¢niki, druhy z tymu pak v roli defenzivni. V okamziku, kdy je dosazeno
golu, nebo kdy na stran€ ofenzivniho tydnu dojde ke ztrat¢ mice, role tymu se vyméni a dojde
k pfesunu na soupefovu ¢ast hiisté¢ (Wagner, 2014). Hazena je olympijska sportovni mi¢ova hra
charakterizuje rychlé tempo obranné a uto¢né akce beéhem hry s cilem hry skoérovat cile. Ke sttileni
golu jsou v tymu utocnici, ktefi se pokousi vytvofit optimalni pozice pro hazeni hrace rychlymi
pohyby na kratké vzdalenosti, pti kterych dochazi k rychlé a intenzivni zméné sméru. Wagner
(2014) dopliuje, Zze béhem hry dochazi k akcim jednoho na jednoho proti defenzivnim hraciim a
pfihravani mic¢e pomoci riznych utocnych taktik. Na nasledujicim obrazku je zobrazeno
hazenkarské hiisté, které méa obdélnikovy tvar o délce 40 metrl a o Sifce 20 metrii. Stfedova ¢ara

jej déli na poloviny.
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Obrazek 1. Popis hazenkaiského hiisté (Tkadlec, 2003).

Céra brankovi§té ma tvar palkruhu o poloméru 13 metri a se stiedem uprostied branky.
Pierusovani &ara volného hodu tvofi pilkruh o poloméru 19 metri. Cara trestného hodu je pak od
brankové cary vzdalena 14 metrti. Hfisté je dale rozdéleno ¢arou stiedovou a dvéma tfetinovymi
¢arami. Stiedovy kruh mé polomér 9,15 metri a se sttedovou ¢arou spoluurcuje druzstev pii
vyhozu. U hazené je zakladnim prvkem hry hazeni mice. V prubéhu celého utkéani je hazeni mice
doprovazeno skoky a béhy. Tato hra je jednou z fyziologicky nejvSestrannéjsi hry, a proto je velmi
dilezitd naro¢na piiprava kazdého jedince po strdnce zdokonalovani vSech pohybovych

schopnosti, jako je rychlost, sila, obratnost a rychlostni vytrvalost (Tkadlec, 2003).

2.1.2 Ovladani micCe

Hraci drzi mic prsty, ale je dovoleno dotknout se mice kteroukoliv ¢asti téla, vyjma nohy pod
kolenem. Hraci, ktefi jsou v poli pak mohou pii pohybu s mi¢em uplatnit jednotiderovy nebo
viceuderovy driblink. Pied pfipadnym driblinkem 1 po ném je mozné drzet mic¢ v ruce nejdéle tii
sekundy a u€init s nim nejvyse ti1 kroky. Prihravky spoluhracim i stfelba na banku jsou provadény

V naprosté vétsin€ jednoruc a nejcastéji v pohybu.
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2.1.3 Chovani k souperi a tresty

Mezi povolené pii obran¢ soupeie patii:

» pohyb télem i rukama pokréenyma v loktech

» odebranim téla otevienou dlani,
Naopak mezi zakdzané patii:

» drzet soupete jednou nebo dvéma pazemi,
strkat do soupefe,
vtla¢ovat ho do brankoviste,

nabihat nebo naskakovat na néj,

YV V V V

nastavovat mu nohu (Taborsky, 2004).
Vsechny zakdzané chovani je uplatnovano tzv. progresivnim trestanim v nasledujici posloupnosti:

zluté karta = napomenuti.
vylouceni na dvé minuty,

druhé vylouceni na dvé minuty,

YV V V V

¢ervena karta = diskvalifikace (Téaborsky, 2004).

V utkdni pak miize Zlutou kartu dostat hrad¢ pouze jednu a za dalsi prestupek pak miize byt
rovnou vyloucen. Hra¢lim jednoho muzstva je pak mozno udélit maximalné tfi Zluté karty. Pokud
je hra¢ vyloucen na dvé minuty, musi byt na stfidacce. Pokud dojde k vylouceni hrace po tieti, je
toto vyloueni spojeno s diskvalifikaci. Pfi mimofadné hrubych ptestupcich je pak mozno
uvedenou posloupnost zkratit a udélit pfimo dvouminutovy trest nebo hrace diskvalifikovat tak, ze
Jiz nesmi v utkéni dale pokracovat. Po dvou minutach hry je ale druZstvo opét v plném poctu.
Pokud vylou¢eny nebo diskvalifikovany hra¢ provede bezprostiedné dalsi prestupek, muize

dodatecné& dostat dalsi dvouminutovy trest a jeho druzstvo je pak oslabeno aZ po dobu Etyf minut.

Podle Téaborského (2004) muze také béhem hry pfijit specialni trest, a to v okamziku, pokud
hra¢ jedna nesportovné — naptiklad napadne pti preruSeni hry soupete. Tento trest ma podobu
vykézani hrace do konce utkani. V porovnani s diskvalifikaci je pifi tomto vykazani hrace celé
muzstvo oslabeno. Bezprostiedni trest pak mize dostat kterykoliv ze Ctyt oficidlnich funkcionart

druzstva. Stejné jako hra¢i mohou byt napomenut, vylouceni na dvé minuty nebo diskvalifikovani.
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2.1.4 Herni pozice v hazené

Hézena je mezi divaky oblibena zejména z toho diivodu, Ze hra probiha v pomérné vysokém
tempu, a to z toho divodu, ze stifidani hrac¢h neni nijak omezovano a hrac¢i se mohou béhem hry
stiidat. Kazd4a hra¢ zaujima svou hrac¢skou pozici, na zakladé, které plni své herni Cinnosti

rozdelené dle Bélky (2010) do nasledujicich kategorii:

» ato¢né ¢innosti jednotlivce,

» obranné Cinnosti jednotlivce.
Standardni situace

Pti vSech standardnich situacich v hazené musi byt hraci soupete od hrace, ktery dany hod
provadi, vzdaleni nejméné tfi metry. V piipad¢, Ze k provedeni vyhozu a sedmimetrového hodu
musi byt dan hvizdem rozhodciho. U ostatnich hodl jako je vhazovani, vyhazovani ¢i volny hod,
je k provedeni piskano pouze v nékterych piipadech. Ze vSech standardnich situaci mize byt ptimo

vstielen gol (Bélka, 2010). Na nasledujicim obrazku jsou zobrazeny herni pozice

] Spojka stfedni

Kfidlo praveé
~ »
~ Spojka prava
\
\

Spojka leva

Kridlo leve

- www.sports-graphics.com

Obrazek 2. Herni pozice v hazené (Bélka, 2010).
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Jak jiz bylo feceno, v hazené hraje celkem 7 hract v jednom poli, pticemz kazdy jednotlivy
hra¢ se pohybuje na specifickém hernim postu. Z pravé strané se jednd o pravé kiidlo a pravou
spojku, z levé strany pak levé kiidlo a levou spojku. Ve stfedni ¢asti najdeme stiedni spojku a
pivota. Brankovisté pak hlida brankaf. Kazdy z vyjmenovanych postli ma sva specifika a naroky
na hrace. Diilezitou roli ve vybéru herniho postu pak dle Samcové (2012) hraji vedle fyzickych,

také psychické predpoklady. Dale jsou blize popsany jednotlivé herni posty:

» kiidlo = hra¢ na tomto postu nepatii mezi nejvyssi hrace a za jejich hlavni prednost je
povazovana rychlost a schopnost velkych vyskokii. Pro hrace, ktefi jsou na pozici kiidel, je
charakteristické zejména vyrdzeni do protiatokil, rychlych utokii a nasledné jejich
zakoncovani. Hlavni tlohou kiidel je navéazat na sebe obrance v rdmci postupného utoku.
Z tohoto diivodu musi byt schopni zejména predpokladu, uspésné strilet z minimalnich
stieleckych thll a také zvladnout vlastni uvolnéni ve hie jeden proti jednomu. Diky této
praci kiidel maji leh¢i hru spojky a pivoti, jelikoZ soupet se musi soustiedit pravé na né.
Nejcastéji spolupracuji s levou a pravou spojkou. S pivotem a stfedni spojkou pak jen obcas

(Zatkova, 2006).

» spojka a stiedni spojka = zakladnim tkolem je pfesna prvni pfihravka jak v rychlém utoku,
tak v protiatoku. V nasledném postupném utoku se pak spojka pohybuje asi 3 metry pied
carou volného hodu, odkud rozehrava mice kiidliim a pivotovi. Za hlavniho tviirce hry je
oznacovan hrac¢ na sttedni spojce. Mezi jeji hlavni ¢innosti patii:

e stielba z dalky,
e odlakavani soupefe z idealniho obranného postaveni,

e uvolnovani pivota a ktidla (Matousek, 1995).

Spojku a stiedni spojku mohou zaujimat hraci, ktefi spliiuji potifebnou vysku, umi vice druht
stielky a to dokonale, herni a tviréi mysleni, smysl pro spolupraci, odrazové schopnosti, Svihova
sila pazi, precizni v zdkladnich pfihravkach a dobra orientace béhem celé hry. Hra¢ na této pozici

byl mél dle Matouska (1995) disponovat vysokou urovni hra¢skych dovednosti.

» pivot = hra¢ na této pozici se pohybuje v uto¢né fazi pred ¢arou soupetova brankovisté. Pii
hfe je oto¢en cCelem k vlastnim spoluhra¢im a cekd na zpracovani ptipadnych

neocekavanych piihravek. Jeho tkolem je zdmérny pohyb mezi soupefovymi hraci, ktery
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zajisti naruseni celistvosti a pevnosti obrany. Své protihrace cloni a odklani a tim pomaha
vytvoftit golové prilezitosti. Z jakéhokoli prostoru by méla byt jeho stielba efektivni a mél
by zvladnout i vlastni uvolnéni s mi¢em. Hra¢ na této pozici je v nepfetrzitém kontaktu s
branicimi hraci a Casto se nachazi v situacich, ve kterych dochazi ke strkanicim, tahani za
dres a nékdy i k hrubym faultim. Pivot by se tedy mél zejména dobie sebeovladat a nevracet
fauly. K hernim ptfedpokladiim pivota by méla patfit komplexni sila, rychlé reakce, dobra
orientace v prostoru a v neposledni fadé by mél byt dostatecné technicky vybaven pro

variabilni zakonceni stielby (Matousek, 1995).
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ukolem je zabranit soupefi umistit mi¢ do brany. Hlavnimi fyzickymi ptedpoklady pro
hrace na pozici brankare je vyska brankare, rychlost reakce, koordinace pohybu, flexibilita
a rychlostné silové schopnosti. Vedle téchto predpokladi by mél byt brankar také silny a
vyrovnand, jelikoz na néj pisobi velky psychicka zatéz, ktera mu pomaha se pln¢ soustiedit
na celou dobu utkani. Liska (2005) pak fadi mezi neodmyslitelnou vlastnost mimo jiné také
odvaha, kdyz hrac¢ stiili z bezprostfedni blizkosti. Jednotlivy hraci se po hfisti pohybuji
v zavislosti na tom, jaky zaujimaji post. Nasledujici grafy ukazuji pfesny pocet nabéhanych
kilometrti, rozlozeni intenzity pohybu ¢i rozdily nabéhanych kilometrii, které nab&haly

jednotlivé posty.

Primérné prekonana vzdalenost
jednotlivych hernich posti béhem 3 zdpasu

7138

7200
7100
7000 |-
6900 |
6800
6700
6600 —
6500
6400
6300
6200

7082

metry

Spojky Kridla Pivot Vsichni

Obrazek 3. Primérna piekonana vzdalenost jednotlivych hernich postit DHK Zora Olomouc

béhem 3 utkani (Sustacek, 2012).
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Primérné vSechny hracky nabéhaly v utkdni 6921 m. Podle jednotlivych posti to potom
vypadalo nasledovné: spojky 7138 m, kiidla 7082 m, pivot 6545 m. Pokud bychom se podivali na
pramér, ktery hra¢ hazené za utkéni ub&hne, jedna se o 4 400 — 6 500 m, pti ¢emz 10 % z celkové
vzdalenosti ubéhnou sprintem. Za jednu hru hra¢ hazené vykona asi 150 kratkych sprintt, 20 skokt
a Vv zavislosti na hracském postu mezi 40—150krat zpracovani mi¢e. Hazenkari obvykle prekonaji
celkovou vzdalenost piekonaji vzdalenost mezi 4,5 — 6,5 km. CO se tyka celkové vzdalenosti, ta je
tvotena asi 35 % chuize, 45 % pomaly béh, 18 % rychly 37 béh a 2 % sprint. Chlizi nebo béhem
s nizkou intenzitou se pak pohybuji kiidla, a to v porovnani s posty. Kiidla se vyrazné Castéji
pohybuji béhem o vysoké intenzité a sprintu. Nejveétsi vzdalenost ve hie absolvuji kiidla, potom

spojka a posledni pivoti. Co se tyka rychlosti, 1ze ji rozd¢lit do Etyt rychlostnich kategorii:

» prvni kategorie rychlosti (0-1,4 m/s) = v této kategorie stravili pivoti nejvice ¢asu (62 %),
potom kiidla (58 %) pak spojky (57 %).

» druha kategorie (1,4-3,4 m/s) = nebyly zaznamenany (spojky a pivoti 25 % a kiidla 23 %).

» treti rychlostni kategorie = byl zaznamenan u ktidel (14 %) a spojek (14 %), pak u pivoti
(10 %).

» ctvrté rychlostni kategorii (rychlost nad 5,2 m/s) = v této kategorii stravili hraci jednotlivy
herni postli nasledujici procento celkového Casu (4 %), potom spojky (3 %) a pak pivoti (2

%) (Sustacek, 2012).
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Primérné prekonana vzdalenost herniho
postu spojky jednotlivymi intenzitami
pohybu béhem 3 zdpasu

2000

metry

Stani a chize Poklus Stfedni Vysoka Sprint
intenzita intezita béhu
béhu

Obrazek 4. Intenzita pohybu spojky rozdélenou na chiizi, poklus, stfedni a vysokou intenzitu béhu
sprint (Sustadek, 2012).

» Co se tyka hry spojky béhem tii odehranych utkani, nejvice se hracky vénovali poklusu a
sttedni intenzity béhu. V ramci tfech utkani poklusem ubéhli 1932 metrl, a stiedni
intenzitou béhu pak 1 917 metrii. Dal$i v potadi byl sprint a vysoka intenzita béhu. Nejméné
pak logicky stani a chize. Spojka je ve hie potfebna zejména pro svou herni a tvlrci
hra¢skou funkci v nohejbalu. Hraci na pozici spojky nesmi také chybét vyborné odrazové
schopnosti, celkové orientace v prubéhu hry, umét vice druht stelby a organizace celkové

hry v tymu (Sustacek, 2012).
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Dalsi graf ukazuje primérnou piekonanou vzdélenost herniho postu kiidla v ramci tfech

odehranych utkani.

Primérné prekonana vzdalenost herniho
postu kridla jednotlivymi intenzitami
pohybu béhem 3 zdpasu
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1400 |

1200 |

1000

metry

Stani a chaze Poklus Stfedni Vysoka Sprint
intenzita intezita béhu
béhu

Obrazek 5. Priimérnd piekonana vzdalenost herniho postu kiidla jednotlivymi intenzitami pohybu
(Sustagek, 2012).

Kfidla nabé&hala podle ptedpokladu nejvice metrii sprintem a stfedni intenzitou béhu. Na
druhou stranu toho stejné jako spojka nejmén¢ nachodila. Sprint ma nejvétsi podil na pohybu
ktidla z toho divodu, Ze hra¢ na tomto postu musi byt rychlé, aby se dostala co nejcastéji do
rychlych protiatoku. Dilezitym pfedpokladem na této pozici je praveé rychly beh, ve kterém musi
hra¢ soudasné zpracovat mi¢. Hraé by tedy mél byt hodné hbity a obratny (Sustacek, 2012).
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Primérné prekonana vzdalenost herniho
postu pivot jednotlivymi intenzitami pohybu
béhem 3 zapasi

2000

1806

metry

Stani a chlze Poklus Stiedni Vysoka Sprint
intenzita intezita béhu
béhu

Obrazek 6. Primérna prekonana vzdalenost herniho postu pivota jednotlivymi intenzitami pohybu

b&hem 3 utkani (Sustacek, 2012).

Pivot nejvice nabéhal pomoci poklusu a stfedné intenzivniho béhu. Na druhou stranu toho
stejné€ jako vSichni pfedchozi hraci nejméné nachodila. Hra¢ musi byt zejména hbity, pribojny a
silové zdatny. Jedna se o hrace, ktery ze vSech hraca ptijde se soupeti do fyzického kontaktu

(Sustacek, 2012).

Pravidla hédzené obsahuji urcité herni dovednosti oznacujici se za herni ¢innosti. Téchto ¢innosti
pak existuje velké mnoZstvi a pro piehlednost je potieba je uritym zplsobem fidit. Ve vétSiné
ptipadl se pak vyuZziva nasledujici kritéria:

» pocet hrach zacastnénych na plnéni herniho ukolu, kterymi miize byt jednotlivec, skupina
¢i druzstvo,

» vztah k mi¢i, ktery mlze byt obranny nebo uto¢ny,

> obsah dovednosti (Sustacek, 2012).
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Nasledujici tabulka ukazuje zakladni kategorie na zakladé stanovenych kritérii:

Tabulka €. 1. Pfehled systematiky hernich ¢innosti (Taborsky, 2004).

Vztah k mic¢i

Uto¢né herni ¢innosti

Obranné herni ¢innosti

uvoliovani bez mice,
uvoliovani s mi¢em,

obsazovani uto¢nikd bez
mice, obsazovani uto¢nika s

postupny utok

Jednotlivec P s e . ,
piihravani, stielba, itocné | mi¢em, jednoblok, obranné
¢innosti brankare ¢innosti,brankare
e, , ) uto¢né herni kombinace
uto¢né herni kombinace ., evir g
. L, o zalozené na zajiStovani,
Skupina zalozené na prihravani, Y, L,
o L ., , .| prebirani, proklouzavani a
piebirani, clonéni, odlakavani ,
vicebloku
uto¢né herni systémy: uto¢né herni systémy:
DruiZstvo rotiatok, rychly utok a osobni, zonové
9 9 b

kombinované

2.1.5 Zakladni hody v hazené

V hazené se hraci setkavaji s nékolika zakladnimi hody, mezi které patii nasledujici:

» vyhoz = jedna se o hod, kterym se zahajuje kazdy polocas a provadi se také po kazdém
golu. Hrac, ktery vyhoz provadi pak musi alespon jednou nohou stat uprostied stiedové
cary s toleranci jeden a pul metru na kazdou stranu. Pfi zahajovani poloCasti musi byt
vSichni hraci na své obranné poloviné hiisté. Pfi vyhozu po golu pak musi byt na své
obranné poloving jen hraci toho druzstva, které dostalo gol a vyhoz tedy provadi. Co se

tyka Gtocné poloviny, na tu mohou vstoupit pouze hraci okamzité po hvizdu rozhodc¢iho,
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ktery dava pokyn Kk provedeni vyhozu. Hra¢i druzstva, které gol vstielilo, mohou byt
kdekoliv na htisti (Taborsky, 2004).

vyhazovani = jedna se o provedeni hodu poté, kdy mi¢ opustil hraci plochu ptes brankovou
¢aru po zakroku brankafe bréniciho druzstva nebo po akci kteréhokoliv hrace druzstva
utociciho. Vyhazovani mize provadét pouze brankafr, a to kdekoliv z prostoru svého
brankovisté (Taborsky, 2004).

vhazovani = jedna se o hod, ktery nastava v okamziku, kdy mi¢ opustil hraci plochu pres
postranni ¢aru po akci jakéhokoliv hrace nebo ptes brankovou ¢aru po zédkroku braniciho
hrace v poli. V druhém piipadé se vhazuje zrohu hiisté. Vhazovani pfislusi soupefi
druzstva, které se mice dotklo naposledy pied tim, nez se dostal do zamezi. Taborsky (2004)
dopliuje, ze hrac, ktery mi¢ vhazuje pak musi stat alespoil jednou nohou na postranni ¢éfe,
pficemz druhd noha pak muze byt jak ve hiisti, tak mimo n¢;.

volny hod = jedna se o nejcastéjsi situaci, kterd je povazovana za standardni situaci. Volny
hod se natfizuje zejména v okamziku, kdy soupet porusi pravidla o hrani mice (ruka, noha,
drzeni mice del$i nez 3 sekundy, pferuSovany driblink), za vstup hrae s micem do
brankovisté a také za vétSinu prestupkll ve vztahu k soupefi. Hra¢ druzstva, ktery se
neprovinil pak volny hod provede z mista, ve kterém doslo k provinéni nebo od Cary
volného hodu (Téaborsky, 2004).

sedmimetrovy hod = jedna se o nafizeni po zmafeni vyhodné stfelecké pftileZitosti
nedovolenym zékrokem soupefe nebo jeho vstupem do brankovisté. Hrag, ktery ho provadi,
musi stat za Carou sedmimetrového hodu, soupetici brankar se mu mutize ptiblizit nejvice na
tf1 metry a ostatni hra¢i musi opustit také prostor mezi ¢arou brankovisté a ¢arou volného

hodu. Tento hod pak musi byt proveden piimo proti soupefové brance (Taborsky, 2004).
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2.2 Kondice a kondi¢ni cvi¢eni

Ve sportovnich hrach pak rozvinuta kondice umoznuje odpovidajicim zptisobem hraci uplatnit
raciondalni techniku a efektivni taktiku a souasn€¢ na maximum vyuzit individualni predpoklady
k dosazeni pozadované vykonnosti. Jebavy (2017) upfesiuje, ze kondi¢ni ptiprava je zpravidla
zaméiena na rozvoj kondi¢nich a koordinacnich schopnosti. Kvalitni kondi¢ni pfiprava sice
nezaruci to, ze tym bude podavat lepsi vysledky nez v sezoné piedchazejici, ale pravdépodobnost
urcitého zlepSeni se touto pfipravou mnohondsobné zvySuje. Poctivou pfipravou si mohou
sportovci zlepsit také svoji sebedtivéru. I piesto, ze budovani kvalitniho kondi¢niho zakladu nebyva
ptili$ popularni, pro zvySovani vykonnosti sportovcu je zcela zasadni (Jebavy, 2017). Hazena je
hra, ve které dochézi k neustalému sttidani utokii a obrany, a proto se od hraci vyzaduje vysoka

uroven kondi¢nich a koordinacnich schopnosti (Zatkova, 2016).

r~

2.2.1 Morfologicky — funk¢ni charakteristika hazenkaiu

Hraci v hazené musi disponovat vysokou urovni specifickych pohybovych dovednosti,
mezi které patii zejména stielba, dribling, obrana atd, ale samoziejmé i dalsi kondi¢ni a taktické
dovednosti. Kluby tak hledaji hrace, kteti vykazuji predispozice k tomu, Ze se u nich bude rozvijet
zejména zakladni sila, vybusna sila, obratnost, vytrvalost a rychlost. DileZity je také potencialni
rist déti do vysky. Hazena je povazovana za pomérné té¢zky a dynamicky sport a hra¢ by mél tak
disponovat vysokou urovni fyzické kondice spole¢né s dobfe rozvinutymi morfologickymi
parametry s cilem, aby dosahl optimalniho herniho vykonu. V priibéhu celého utkani dochazi ke
stfidani aerobni a anaerobnich procest v nasledujicim poméru: alaktatovy 20 %, laktatovy 30 % a
aerobni 50 %. Bé&hem hry se pak hladina laktatu pohybuje od 4 az do 12 mol/l. Hdzena je vnimana
jako aerobné-anaerobni sport, ve kterém je primér maximalni spoteby kysliku u vrcholovych
hazenkairt 58 ml. kg™ min™. Velké rozdily mezi hodnotami maximalni spotieby kysliku byly
nalezeny mezi pivoty a kiidly. Jedna se o oCekévané rozdily, jelikoz pravé kiidla maji specificky
ukol béhem celého utkani a ve srovnani s ostatnimi hernimi posty piekonavaji nejvétsi vzdalenost.
Hraci hazené také musi umét spolupracovat s celym tymem, byt disciplinovany a mit trpélivost.
Mezi dalsi potiebné schopnosti patii schopnost ¢ist pohybujici se soupefovu obranu a v okamziku

reagovat kreativnim a produktivnim zptisobem (Ascinte, 2004). Dle Silvi (2006) musi byt uchaze¢
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na pozici brankar flexibilni, agilni, rychli a nebojacni. Musi mit také velmi vysokou toleranci

bolesti.

2.2.2 Somatické charakteristiky hazenkare

Somatické charakteristiky sportovce jsou relativné stalé a do jisté miry geneticky podminéni a
velkou mérou ovliviiuji sportovni vykon. Uspé&snost sportovce viak neznamena automaticky jeho
uspéch, ale pravdou zlstava, ze se dany jedinec nemiize zaradit v mnoha sportech mezi nejlepsi
v okamziku, kdy k tomu nema odpovidajici stavbu téla. (Dovalil, 2009). K hlavnim somatickym
faktorim dle Dovalila (2009) patii:

» vyska a hmotnost téla,

» délkové rozméry a poméry,
» slozeni téla,

» télesny typ.

Vétsina sportl a sportovnich disciplin se vyznacuje vhodnym somatotypem pro efektivngjsi
provadéni sportovnich aktivit. Parametry somatického charakteru patii mezi zakladni prvky
pomahajici analyzovat vhodné ptedpoklady pro vykon v hdzené. V souvislosti s jednotlivymi
hernimi pozicemi se somatotypy odliSuji a jsou pomérné variabilni. Télesnd vyska tak muize
pfinést vyhodu v pfimém souboji s protihraci, hazeni mice ¢i ohledné manipulace s mi¢em. Pro
hazenou je vhodné vybirat hrace, ktery je vyssi nez primé&rna lidsk4 populace a vyznam télesné
vysky se pak 1i8i v zavislosti na hracove funkci. Taborsky (2007) pak upozoriiuje na to, Ze 1 piesto,
ze vyska hraje dulezitou roli, je potieba sledovat dalsi relevantni faktory, mezi které patii sila,
koordinace, rychlost, mentalni schopnosti. Hra¢i, ktefi jsou niz§iho vzristu, si nedostatek vysky
mohou kompenzovat zlepSeni téchto faktord. Naopak hraci, ktefi jsou hodné vysoky, mohou mit
problém s rychlosti a koordinaci. Pfi sestavovani tymu je tedy dulezité sestavit tym vyhradné
z vysokych hraca. S télesnou vyskou ovSem ptichazi problémy s rychlosti a koordinaci. Z tohoto
davodu je vyhodné sestavit tym nejen vyhradné z vysokych hraci. V soucasné dobé se priimérna
vySka elitnich hazenkaii pohybuje kolem 1,90 m(Spori¢, 2010). Télesnd vyska pak vykazuje

nejvetsi variabilitu a podle ni jsou obsazovany herni pozice nasledovné:

v
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» pozice spojky = jedna se o nejvyssi hrace, kteti svou vysku vyuzivaji pii obrané a pii stielbé

do dalky,

A4

Pro ovladani mice je také dulezita délka ruky a rozpéti pazi. Co se tyka télesné hmotnosti ta se
u elitnich hract blizi 90 kg. BMI se tak blizi hodnot¢ 23 a hodnoty podkozniho tuku se pohybuji
kolem 14 % (Sporic, 2010). V porovnani s hraci basketbalu a volejbalu jsou hazenkaii nizsi s nizsi
télesnou hmotnosti a vy$Sim procentem tuku a nizs§i hmotnosti netukové tkan¢ nez basketbalisté a
hraci volejbalu. Somatotypy s ohledem na herni pozice jsou pak zatfazeny do dvou zakladnich

kategorii:
» balan¢ni mezomorf: pivotman a brankar;
» ektomorfni mezomorf: stfedni spojka, prava a leva spojka, ktidla. (Urban, 2010).

Na zaklad¢ provedené analyzy vysky hract evropskych tymi ucastnicich se 9. Mistrovstvi
Evropy byla primérna vyska viech tym 188,8 cm. Hragi Ceského narodniho tymu pak dosahovali
pramérné vysky 188,9 cm. Vahové dosahoval priimér na Sampionatu 84,1 kg a ¢esti hazenkare pak
charakterizoval prumér 79,9 kg. (Urban, 2010). Na nasledujicim obrazku jsou zobrazeny

somatotypy jednotlivych hernich pozic:
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Obrazek 7. Somatotyp jednotlivych hernich pozic (Urban, 2010).

Pti vybéru hrace hazené se neustdle zvySuji naroky na sportovni vykon a hranice sportovnich
moznosti mladeZe jsou imérné snaze odhalit a selektovat jedince, ktefi se mohou dostat az na
Spicku. Cely proces vybéru hrace ma tedy jediny cil — vybrat jedince, ktery ma optimalni somaticke,
psychologické a motorické pozadavky, pozadujici se v hazené. S vybérem vhodnych adeptti pro co
nejvyssi sportovni vykon jsou dle Perice (2006) spojeny nasledujici zékladni pojmy:

» vlohy = jedna se o budouci moznosti a dispozice, ktery jedinec ma,

» nadani = hlavnim projevem je spojeni vloh jako zlepSena moznost jedince provadét urcité

typy Cinnosti,

» talent = jednd se o piiznivé seskupeni vloh doplnéné o morfologické, fyziologické i

psychologické dispozice.

2.2.3 Motorické schopnosti a jejich ¢lenéni
Zamé&rny pohyb je podminén zejména motorickymi schopnostmi, které jsou v ramci tréninku

neustale rozvijeny. Jedna se o schopnosti, které jsou ucenim osvojené a uzpisobené k realizaci
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konkrétniho ukolu. Pohybové ukoly jsou pak realizovany tzv. motorickou dovednosti, kterou se
oznacuje osvojeni za ucelem zefektivnéni ¢innosti. Kazdy jedinec je pak chopen své pohybové ukoly
fesit uspesné, ucelove, ekonomicky, efektivné a také s davkou tvotivosti, coz 1ze uplatnit také ve sportu
(Peric, 2010). Na zakladé miry ptidani feseni pohybovych ukold do oblasti sportu podle Perice (2010)

rozliSujeme:

» primarni vlastnost = mluvime zde o vlastnosti, kterou lze prevést také do sportu,

» pohybové = mluvime o vlastnostech, které nejsou piirozené, ani nesouvisi se zadnou
sportovni specifikaci,

» sportovni — jsou vyuzivany ptimo k provedeni sportovnimu vykonu; nastavaji, pokud je

dovednostem ptidan vykonnostni charakter (Peri¢, 2010).

Motorické schopnosti jsou mozné strukturované chéapat jako schopnosti, které jsou vice
energetické, hybridni a koordina¢ni (Jebavy, 2017). Na nasledujicim obrazku jsou zakladni

motorické schopnosti rozdéleny dle Jebavého (2017) do tii zékladnich slozek:
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Obrazek 8. Generalni motorické schopnosti (Jebavy, 2017).
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2.2.4 Kondic¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti vyrazn¢ podminuji metabolické procesy a souviseji predevSim se
ziskavanim a vyuzivanim energie pro vykonavani pohybu. Pokud jsou znamy faktory sportovniho
vykonu, mizeme pojmenovat také obsahovat slozky sportovniho tréninku. Jedna se o kondi¢ni,
technickou, taktickou a psychologickou ptipravu, pfi¢emz kazdé z nich ma sviij tkol, obsah, svoje
metody a prostiedky. Ve sportovnich trénincich pak probihaji jako celek. Vybornou kondici mame
na mysli zejména vybornou vytrvalost, obvykle aerobni, piipadné silového nebo rychlostniho
charakteru. O télesné kondici pak 1ze hovofit u ¢lovéka, ktery zvladne obtiznou variantu kliku,
nebo velké mnozstvi shybl. Jednd se o komplex pohybovych funkci ve vztahu k zékladnim
pohybovym schopnostem, kterymi jsou sila, rychlost a vytrvalost. Soucasti pak muize byt jesté
flexibilita. Cilem harmonického rozvoje je pak dosazeni vyvazené urovné pohybovych schopnosti,
nicméné rizné sportovni discipliny urcité schopnosti v tréninku vyzdvihuji pied ostatnimi.
V tréninkové praxi pak pouzivame cviceni s riznou mirou specifi¢nosti, a tak maze byt striktni
déleni problematické (Zumr, 2019). Zakladni rozdéleni bézné kondice je dle Zumra (2019)

nasledujici:

» obecnou = jednotlivé kondi¢ni schopnosti jsou zastoupeny rovnomérng, pti¢emz piiprava
je zaméfena na vSestranny télesny rozvoj. Obecny kondi¢ni trénink lze oznaovat za
nespecificky a uplatiluje se predevSim u déti mladeze. Obsahem cvi¢eni zaméfena na
ovliviiovani kondi¢nich schopnosti, které jsou zékladem pro vSechny sporty. Dilezita jsou
tedy atletickd a gymnasticka cviceni za pomoci rozmanitych cvicebnich pomicek a rliznych
pohybovych a sportovnich her. U starSich déti jsou pak postupné ptiddvana cviceni
respektujici pozadavky sportovniho vykonu v daném odvétvi (Zumr, 2019).

» specialni = zdiraznéni kondi¢ni schopnosti, které se uplatiuji pfi sportovnim vykonu.
Vybér cviceni zahrnuje pohyby, rozsahy a polohy obsazené ve specifickych potitebach
discipliny. Zde je dulezité respektovat zapojeni svalovych skupin 1 jejich potadi a také
energetické kryti svalové prace. Specidlni kondi¢ni piiprava je pak jednou z podminek,
které musi dosahnout vrcholovy sportovec. U mladeZze je specidlni kondi¢ni trénink
aplikovan ptfedevSim u technicko — estetickych sportl, pii kterych miize sportovec

dosahnout maximalniho vykonu zhruba v 18 letech Zivota (Zumr, 2019). Vyuzivany jsou
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zde dle Zumra (2019) také posilovaci cviky pro zajisténi svalové rovnovahy a riznoroda

obratnostni cviceni. Kondi¢ni pfiprava ma jiz tréninku déti a mladeze dulezity ukol.

Mezi zakladni kondi¢ni schopnosti tedy patfi:

» vytrvalostni = mezi tyto schopnosti patii aerobni, rychlostni a silova vytrvalost,

» rychlostni = mezi tyto schopnosti patii reakéni, akceleracni, bézecka rychlost; rychlost
zmény pohybu,

» silové = mezi tyto schopnosti patii vybusna sila hornich a dolnich konéetin, dynamicka sila

biisniho a zddového svalstva (Zumr, 2019).

2.24.1 Vytrvalostni schopnosti
Jedna se o schopnost, diky které je ¢lovék schopen opakované provadét urcitou cinnost
submaximadlni, stfedni a mirné intenzity bez toho, aby snizil jeji efektivitu po pomérn¢ dlouhou
dobu. Jednotlivé druhy vytrvalosti je pak mozno d¢lit dle (Hrabince, 2017) nasledujiciho hlediska:
» zékladni a specidlni vytrvalost
lokalni a globalni vytrvalost,
statickd a dynamicka vytrvalost,

vytrvalostni, silové-vytrvalostni a koordinané/obratnostné-vytrvalostni schopnost,

YV V V V

kratkodoba (50 — sekund az 2 minuty), sttednédobé (2—10 minut), dlouhodobé (vice nez 10

minut)

Y

aerobni a anaerobni vytrvalost,

A\

kombinace (mtiZze se jednat napiiklad o statickou kratkodobou ¢i rychlostné anaerobni
(Hrabinec, 2017).

Vytrvalostni schopnosti je mozno rozvijet prostiednictvim vytrvalostnich cvic¢eni, mezi Ize
zafadit riznoroda cviceni jako je pohyb, cyklicka cvi€eni, mezi ktera patii chlize, béh, jizda na kole
¢i plavani, nebo acyklicka jako jsou vyskoky a odhody. Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

se pak lisi, podle toho, jak jsou zaméfeny a v zasad¢ se jedna dle (Hrabince, 2017) o dva hlavni

piistupy:
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» metody souvislé = vyznacuji se nepfetrzitym zatizenim v rozsahu 30-60 minut mirné
intenzity. V piipadé€, Ze je tato intenzita relativné stala, mluvime o metod¢é rovnomérné.
V piipadé, Ze se méni v prubchu zatizeni, jedné se o metodu stfidavou.

» metody intervalové = metody zaloZené na principu vyuzivani nedokonalého zotaveni ve
fazi odpocCinku. Jedna se o metodu intenzivni, klasickou, extenzivni a o opakovani

(Hrabinec, 2017).

2.2.4.2 Rychlostni schopnosti

Jedna se o pohybovou schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost v danych podminkach
co nejrychleji. Rychlostni schopnosti jsou vnitin€ strukturované a tvoii komplex nekorelovanych
samostatnych schopnosti. Konkrétn¢ se dle (Hrabince, 2017) jedna o nasledujici schopnosti:

» reakcni rychlostni schopnosti, které dale délime podle:

e druhu podnétu = zrakovy, zvukovy a dotykovy,
e typu odpovédi = souvislost s jednoduchou reakci ¢i vybérovou ¢i pozadovanou
reakcti

» akeni rychlostni schopnosti, které dale délime na situace, pii kterych je pouzivame:

e jednorazové ¢i opakované provedent,
e jednoducheé ¢i slozit&jsi pohyb = pouzivame pti jednoduché reakei ¢i vybérové nebo
pozadované reakci

» rychlostni schopnosti komplexniho charakteru = v ramci této oblasti je mozno schopnosti

¢lenit z riznych hledisek. Piikladem je frekvencni akceleracni rychlost ¢i herni, bézecka ¢i

plavecka vytrvalost (Hrabinec, 2017).

Rozvoj rychlostnich schopnosti je tizce spjat s rozvojem svalové sily. Co se tykéd vybéru cviceni
a metod, to je pak ovlivnéno zejména geneticky s pomérné¢ malym pienosem mezi jednotlivymi
druhy rychlosti. Pfi zvySovani Grovné rychlostnich schopnosti se pouZivaji cvieni s pohybovym

pribéhem odpovidajicim druhu rychlosti, kterou chceme dale rozvijet (Hrabinec, 2017).
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2.2.4.3 Silové schopnosti

Vymezeni silovych schopnosti vyplyva z odd¢€leni sily, kde sila pfedstavuje fyzikalni veli¢inu
a sily, kterou Ize chapat jako zakladni fyziologicky proces. Zakladni definice popisuje télesnou silu
jako maximalni fyzikalni silu, kterou dokéaze sval nebo skupina svalll vyprodukovat pfi ur¢itém
pohybovém projevu danou rychlosti. Lenhert (2016) upozornuje, ze definovat télesnou silu neni
tak jednoduché, jelikoz samotna sila méa nékolik podob. Pokud se na definici sily podivame ze
sportovniho hlediska, je mozno rozliSovat riznorodé projevy sily. Sila patfi mezi podstatnou cast
sportovniho vykonu, a to i v ptipadé, Ze sila neni potfebnou rozhodujici motorickou schopnosti.
Silové schopnosti rizného charakteru jsou pak uréovany prostfednictvim vysledné svalové sily
vyplyvajici z kontrakce svalii, které jsou nedilnou soucasti urcitého pohybu. Struktura silovych
schopnosti pak muize byt dale rozdélena také na staticky silovy projev, v ramci, kterého se
projevuje udrzovani téla nebo bfemene ve vydrzich, ¢i dynamicko-silové schopnosti, které se
projevuji pohybem, jehoz vysledkem je mechanicka prace. Tyto dvé struktury lze déle Clenit na
nasledujici na jednorazové a vytrvalostni. Metody, prostfednictvim kterych dochazi k stimulaci
silovych schopnosti, se nejcastéji déli dle druhu svalové €innosti a také podle G€inku. Dilezitym
Cinitelem stimulace silovych schopnosti je pak velikost odporu, rychlost provedeni a poctu
opakovani. Metody stimulace silovych schopnosti maji stanovené Cinitele, mezi které patii velikost
odporu, rychlost provedeni, pocet opakovani ¢i doba vydrze spole¢né s intervalem odpocinku a
zpusobu odpocinku. (Lenhert, 2016). Co se tyka zaméfeni jednotlivych metod stimulace silovych

schopnosti, Lenhert (2016) je rozd€luje na zaklad€ odporu a rychlosti nasledovné:

» maximalni odpor,
» nemaximalni odpor s nemaximalni rychlosti,

» nemaximalni odpor s maximalni rychlosti.

Sila se také velmi Casto rozdé€luje podle velikosti ptekonaného odporu, rychlosti svalové akce,
trvani pohybu spolecné s opakovanim a zptisob uvoliiovani energie. Martens (2006) ji rozdé€luje na

nasledujici 4 druhy:

» maximalni sila = jednd se maximalni mnozstvi sily, které¢ sval dokaze vyvinout pfi

jednoduchém pohybu. Z maximalni sily pak vychazi také svalova zdatnost, ktera je dulezita

32



zejména pro rozvoj vytrvalosti, rychlosti a rychlé sily. Pro sportovce, kteti se chtéji bez
problémii vyrovnat snaroky sportovniho odvétvi staci svalova zdatnost, kterd je
povazovéana za dostateCnou urovenl svalové sily, vytrvalosti, pohyblivosti a rychlosti
(Martens 2006).

» rychla sila = pod pojmem rychla sila je mozno si piedstavit dosazeni co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, V ramci, které je potieba pohyb realizovat ¢i v co nejkratSim
Case dosahnout co nejvyssi hodnoty sily. Projevy rychlé sily jsou pak v porovnéni
s maximalni silou potiebné zejména k tomu, aby byl sportovec schopen zvladnout ukoly
riaznych sportovnich disciplin efektivné. V ptipadé, Ze se jedna o provedeni pohybu v co
mozna nejkratsim ¢ase, mluvime v tom okamziku o silach (Martens 2006).

» reaktivni sila = reaktivni sila se objevuje v cyklu protazeni a nasledného okamzitého
zkréaceni svalu a jde o schopnost vytvofit co nejvétsi silovy impulz v rdmci tohoto pohybu.
V praxi to znamena, Ze u pohybu, jejichz cilovym pohybem je napiah, dochazi k cyklu
natazeni — zkréaceni a tim dochazi k posileni koncentrické akce vyuzitim akce excentrické.

» silova vytrvalost = jedna se o schopnost svalu opakované se stahovat nebo vydrzet ve
stahu del$i dobu a soucasné se nesmi dosdhnout irovné maximalni svalové sily. Silovou

vytrvalost pak délime na kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou (Martens, 2006).

Kromé bézn¢ pouzivanych tréninkovych prostredkii se pomalu, ale jisté zacinaji prosazovat
nové trendy stimulace silovych schopnosti s vyuzitim modernich pomicek a pfistroji. Martens

(2006) mezi tyto nové pomticky pfi tréninku zatazuje:

» vibracni trénink s vibracnimi ploSinami nebo vibra¢nimi ¢inkami = jedna se o pomicky,
které plsobi pii urCité frekvenci a amplitudé hlavné na reflexni mechanismy
proprioreceptortl. ZvySenymi silovymi Spickami n€kolikrat za sekundu vytvaii nad prahové
podnéty, které velmi efektivné stimuluje silové schopnosti, a to piedevSim u silové
netrénovanych jedinct (Martens 2006).

» nestabilni oporné plochy = jedna se o pomucku, ktera se ptivodné vyuzivala k preventivnim
a lécebnym ucelim — k rehabilitaci. V soucasnosti je fada sportovci zafazuje do svého
sportovniho tréninku, a to zejména z toho diivodu, ze zvySuje obtiZznosti cviku a také

trupové stability i rovnovahy. Cviceni na téchto plochach je trochu problematické z pohledu
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meéieni toho, jak vyznamné se aktivuje hluboky stabiliza¢ni systém do pohybové Cinnosti,

a také to, jaky disledek mohou mit silova cvi¢eni na kvalitu zapojeni svalt (Martens 2006).

2.24.4 Koordinacni schopnosti

Co se tykd koordinacni schopnosti, ty patii do tfidy motorickych schopnosti, které¢ jsou
podminény zejména procesy fizeni spolecné s regulaci pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a
generalizované kvality prabehti téchto procesi. Jedna se o vykonové predpoklady pro ¢innosti
charakterizované vysokymi naroky na koordinaci. V ptipad¢ pohybové koordinace jsou do souladu
uvadény pouze zejména dil¢i pohyby nebo pohybové faze, tak, aby tvofily harmonicky celek
pohybového aktu. Koordina¢ni schopnosti jsou pak velmi tuzce spjaty s dovednostmi, a tak mohou
pusobit pouze v jednoté skondi¢nimi schopnostmi. Umoziuji také uceni se pohybovym
dovednostem a ovliviyji jejich projev z pohledu piesnosti, rychlosti a sloZitosti. Efektivni stupen
vyvoje centralni nervové soustavy pak ovlivituje efektivni rozvoj koordinace a v zavislosti na jejim
dozravani lze urcit senzitivni obdobi, které je pro rozvoj dil¢ich koordinacnich schopnosti
nejvhodnéjsi. (Zumr, 2019). Nejucinnéjsim obdobim dle (Zumra, 2019) pro jejich rozvoj je

nasledujici:

» udivek mezi 7 — 10 lety,
» uchlapct asi do 12 let.

Se zdkladnimi koordinacnimi pohyby se za¢ina uz u déti predskolniho v&ku, pficemz v mlad$im
Skolnim vé&ku Usp&$né rozvijime rovnovahu a pozdéji i1 piesnost pohybu. V ramci tréninku pak
davkujeme spiSe menéi pocty opakovani ve vice sériich. Cvicit by se mélo pravideln¢, Casto a
zejména kvalitn€. Tréninkové Gseky by pak mé&i by maximalné 20 — 30 minut vzhledem k véku
déti. Z hlediska struktury je pak koordinace velmi slozitou pohybovou ¢innosti, jelikoz je tvoiena
Z n¢kolika relativné samostanych schopnosti, které maji svou zvlastni chrakteristiku a které se ve
své podstaté neprojevuji samostatné (Zumr, 2019). Pocet nebo déleni koordina¢nich schopnosti
neni ustalen, ale soucasti koordinace jsou dle Zumra (2019) nezbytné nasledujici koordinaéni

schopnosti:
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» reakcni schopnost = schopnost rychlého a smysluplného zahajeni a provedeni kratkodobé
pohybové ¢innosti celého tela jako reakce na vice ¢i méné komplikované signaly nebo na
pfedchozi pohybové Cinnosti, popfipadé¢ na aktudlni situacni podnét. Jedna se tedy o
schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity podnét, a to v CO
nejkratSim ¢asovém useku. Celkova reakéni schopnost je pak zavisla zejména na dobé
vnimani, pfenosu a zpracovani informaci, pti¢emz ovlivilovat ji mize fada Ciniteli, mezi
které patii kontrast vzhledem k pozadi nebo tak intenzita podnétu. U déti je rychlost
jednoduché pohybové reakce vyznamné nizs$i nez u dospélych. Reakéni Casy slozitych
vybérovych reakci jsou pak v zavislosti na poctu alternativ adekvatné delsi. Prostfedkem
rozvoje jsou pohybové tkoly realizované na zakladé podnétt, které jsou vizualni, akustické
nebo taktilni (Zumr, 2019).

» orienta¢ni schopnost = jedna se o schopnost urit a adekvatné zmeénit postaveni a pohyb
téla v prostoru vzhledem k definovanému akénimu poli nebo k pohybujicimu se objektu.
Jde zejména o vnimani téla v prostoru a dal§im dulezitym aspektem je analyza pohybu
ostatnich spoluhracii a soupeftti, nebo presné postaveni ve formaci. Projevovat se mize
napiiklad vnimanim prostoru a postavenim a pohybem ostatnich osob nebo rychlosti,
smerem a rotaci mice. Jedna se o schopnost, ktera se utvari v procesu motorického uceni
JiZ od détského véku a je nenahraditelnd ve sportech, které jsou koordinaéné narocné. Za
prostiedek rozvoje orientacni schopnosti jsou koordina¢ni a posilovaci cvic¢eni ve dvojice
nebo trojici s pomickami a herni cvi¢eni ve dvojici nebo trojici s pomtckami a herni
cvi¢eni nebo pripravné hry. Své zastoupeni ma ve vétsiné sportll, ale velmi dileZita je pak
ve sportovnich a mic¢ovych hrach (Zumr, 2019).

» kinesteticko — diferencia¢ni = jedna se o schopnosti umoznuji fidit pohyb v prostoru a ¢ase
s ohledem na silové pozadavky dané Cinnosti ¢i situace. Peri¢ (2010) dodava, ze touto
schopnosti je vyznamnym zptsobem determinovana ekonomic¢nost pohybu. Lze jej chéapat
jako projev pohybového citéni, obecné vyjadieny pocitem téla, pohybu ¢i vzdalenosti. Jeji
soucasti je také zrucnost projevenou pii jemnych motorickych ¢innostech ruky, nohy nebo
hlavy. Dalsi strankou diferencia¢ni schopnosti jsou rizna koordinacni cvi€eni a posilovaci
cviceni s pomickami (Zumr, 2019).

» spojovani pohybt = jedna se o schopnost, ktera navzajem propojuje dil¢i pohyby tél do

prostorove, ¢asove a také dynamicky sladéného celkového pohybu, ktery se zamétuje na
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splnéni cile. Diky spojovani pohybtli 1ze zakomponovat vztahy vzhledem k pouzitému
nacini a ke spoluhra¢lim nebo soupeitim. Standardnim projevem spojovani pohybi je
provadéni slozitych pohybii spojenych se soucasnym ovladanim nacini. Prostiedkem
rozvoje spojovani pohybii jsou koordina¢ni a posilovaci cviceni s pomtickami, cviceni
rychlostniho charakteru s chytdinim nebo ovladanim mice, riznd gymnasticka cviceni,
vyskoky a seskoky s kombinaci chytani mi¢e nebo s odhody (Peri¢, 2010).

prestavba pohybti = jedna se o schopnost pfizpiisobit pohybové c¢innosti novym
podminkam, které mohou zpiisobit zmény Cinnosti soupete, kvalita tréninku, unava atd.
Tato schopnost je pak Uizce spojena s orientaci a reakci, pfi¢emz prosttedkem jejiho rozvoje
jsou rychlostni cvi¢eni se zménami sméru, akustickymi nebo taktilnimi podnéty ¢i herni

cviceni s ovladanim mice (Zumr, 2019).
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2.3 Fylogeneze a ontogeneze ¢lovéka

Kazdé obdobi a casovy usek zivota jedince charakterizuje nékolik vyvojovych zmén a procest,
jenz se formulovali po mnoho let. Béhem tohoto obdobi dochéazelo k vyvoji organismu, jenz se
nakonec ustalil. Tento usek je nazyvan fylogenezi. Fylogeneze (z feckého fylé = kmen a genesis =
zrozeni, pivod) nebo také fylogeneticky vyvoj tedy znamena vyvoj druhli organismu. Jedna se o
historicky vyvoj, ktery neni mozné pfimo pozorovat. Z tohoto diivodu se musi rekonstruovat, a to
na zaklad¢ evolucni teorie. Systém organismu se vyvijel jiz od starovéku, pres systém Linného
tvofici vyznamny meznik v historii az po prudky rozvoj fylogenomickych studii v souc¢asné dobé
(Frydrysek, 2019). Pribéh fylogeneze zivocicht byl nasledujici:

» na uplném zacatku byli ke klasifikaci zivo¢ichll vyuzivany napadné morfologické znaky.

Po ziskani udajii o embryologickém vyvoji a ultrastruktute, se ukézalo, ze ptibuznost
zalozena pouze na morfologii velmi ¢asto neodpovida fylogenezi.

» vznik molekularni fylogenetiky, ktera hypotézy o fylogenezi a pfibuznosti organismu

odvozuje hlavné od molekuldrnich znaki (RNA, DNA, proteiny,

» nejnovejsim pristupem je fylogenomika, rekonstrukce evoluce organismi na zékladé¢ dat,

ktera nam poskytuji celé¢ osekvenované genomy (Frydrysek, 2019).

Véda, ktera zkouma fylogenezi, se nazyva fylogenetika. Vzajemné vztahy mezi skupinami
organismu je mozno graficky znazornit prostiednictvim fylogenetického stromu. Ontogeneze je
protiklad fylogeneze a oznacuje pravidelny vyvoj jedince k dospé€losti. Tento pojem pochazi
Z feckého v, on znamenajici jsouci a z yéveoig, genesis znamenajici zrozeni, puvod. Ontogeneze
tak znamena ptivod a vyvoj jedince v protikladu k fylogenezi. I ptes to, Ze se jedna o protiklady,
mezi ontogenezi a fylogenezi preci jen existuji vzajemné vztahy, které vysvétluje evolucni teorie
(Frydrysek, 2019).

Zacatkem fylogenezi je zpravidla oplodnéni vajicka a vede az k dospélosti. Zakladnimi procesy
ontogenetického vyvoje organismu je morfogeneze oznacujici piivod tvaru. Ontogeneze se tedy
zabyva nejen vyvojem embryonalnim, ale také vyvojem postnatalnim a jeho vyvojem se zabyvaji
ruzna odvétvi fyziologie ¢i evolu¢ni biologie. Ontogeneze je proces, kterym prochézi jedinec od
splynuti pohlavnich bunék az po dospélost. U jednotlivych druhil Zivych organismil je tento proces

velmi rozdilny (Frydrysek, 2019)
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2.3.1 Slozky lidského dospivani

Jednotliva vékova obdobi lidského vyvoje je mozno charakterizovat ur¢itymi anatomicko-
fyziologickymi a psychosocialnimi zvlastnostmi. S jednotlivymi vyvojovymi obdobimi ¢loveka
jsou spojeny dle Maliny (2004) nasledujici tii zakladni pojmy:

> ,growth® neboli rlst, ktery pfimo souvisi s biologickou aktivitou jedince jako je nardst

hmotnosti, vysky ¢i organt.

» ,maturation® neboli zrani, jako proces, jenz sméfuje k dospélosti a k ukonceni rustu

¢loveka

» ,develop“ neboli vyvoj, ktery lze chéapat jako proces ziskavani a nabiti moralnich ¢i

spolecensky ocekavanych hodnot tak, aby byl jedinec spolecnosti piinosny.

kognitivni,
velikost, kosterni, emocionalni,
proporce somatické socialni
postava, sexuini, moralni,
konstituce neummuskylsial motoricky

Obrazek 9. Slozky lidského dospivani (Malina, 2004).

2.3.2 Perodizace lidského vyvoje

Prvni fazi ontogeneze ¢lovéka je vymezena zejména fyzickym a psychickym hlediskem.
V pozdé¢jSim vEku pak zejména socidlnim hlediskem. Hranice vyvoje nejsou nikdy konkrétné dany,
jelikoz se mohou ménit kvuli zpomaleni ¢i kvili zrychleni vyvoje jedince ¢i kviili spolecenskymi
pravidly, které se v prubéhu let méni. Nejrychlejsi vyvoj je mozno zaznamenat zejména v ranych
fazich a se zvySovanim véku se vyvoj zpomaluje. Vrchol vyvoje psychickych a fyzickych
schopnosti nastava zhruba kolem 24. roku véku. Pokud dojde v priubéhu ontogeneze k n&jakym
nerovnomérnostem ¢i defektim, miZe je odhalit psycholog, pedagog ¢i lékai prostiednictvim

rizn€ zamétenych spolehlivych testl. Behem celého ontogenetického vyvoje Ize pozorovat mnoho
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zmen tykajici se rastu a vyvoje. Oba tyto procesy jsou primarné ur¢eny dédi¢nymi faktory, jejichz
uplatnéni ovliviiuyji faktory prostfedi (FrydrySek, 2019). Faze postnatalniho vyvoje ¢lovéka jsou

dle Simka (2012) nésledujici:

novorozenecké obdobi (0-28 dne)
kojenecké obdobi (29 dnt — 1 rok)
batoleci obdobi (1-3 roky)
predskolni vék (36 let)

mladsi Skolni vék (6-10 let)

star$i Skolni v&k (11-14 let)
dorostové obdobi (14-18 let)
dospélost (1830 let)

zralost (3045 let)

stfedni vek (45-60 let)

stati (60—75 let)

vysoké stati (nad 75 let)

kmetsky veék (nad 90 let)

YV V.V V V V V V V V V VYV V
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2.3.3 Charakteristiky a zvlastnosti dospivani

Tato diplomova prace se vénuje vékové skupiné mladsich a starSich dorostenct, tedy vékové
kategorii mezi 15. az 19. rokem zivota. Rlizni autofi rozd¢luji obdobi dospivani odlisn€, ale my
pouzijeme vymezeni adolescence jako soucast periody mladi mezi 15 az 20 lety.

Obdobi dospivani je také oznacovano jako dorostenecky veék rozdélené na stadia pubescence a

adolescence (Hajek, 2012).

2.3.3.1 Pubescence

Pubescence je povazovana za stadium stfedniho Skolniho véku, které je spojeno zejména
S nastupem ¢innosti pohlavnich hormont. Toto obdobi je spojeno také s rozvojem sekundarnich
pohlavnich znakt spole¢né s rychlou, ¢asto nerovnomérnou pfeménou hmotnosti nebo vysky. Tato
nerovnomeérnost mize dochazet ke vzniku disproporci. V tomto obdobi dochdzi k zacatku chépani
jednotlivych polozek pohybu a dochazi také ke zvladani slozitéjsich prvkd pohybu (Langmeier,
2006). Obdobi pubescence probiha zhruba od 11 do 15 let jedince a rozdéluje se podle
(Langmeiera, 2006) na dv¢ nasledujici obdobi:

» prepuberta = jedna se o prvni pubertalni fazi, ktera zac¢ina prvnimi znamkami pohlavniho
dospivani, a to zejména objevenim se prvnich sekundarnich pohlavich znakt, a obvykle i
urychleni ristu. Konec tohoto obdobi je u divek nastup menarche ¢i analogickym
vyvojem! u chlapcii. U vétsiny divek trva tato faze zhruba od 11 do 13 let a u chlapct
probiha fyzicky vyvoj asi o 1-2 roky pozd¢ji (Langmeier, 2006).

» vlastni puberta = fize nastupujici po puberté¢ a trva az do dosazeni reproduk¢éni
schopnosti. Prvni menzes u divek byva zpravidla anovula¢ni a ¢asto nepravidelny.
Pravidelny ovulaéni cyklus a schopnost oplodnéni se dostavuje zhruba 1-2 roky po
prvnim menzesu. U chlapcti je reprodukéni schopnost dosahovana o néco pozdéji po
dokonceni vyvoje hlavnich sekundéarnich pohlavnich znakti. Obdobi vlastni puberty je

vymezeno v€kem 13-15 let (Langmeier, 2006).
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Koordinac¢ni vykonnost v obdobi pubescence klesa, a to u divek dfive nez u chlapct. Siln¢
byvaji postizeny zejména schopnosti diferenciacni a rytmické, a dale schopnosti rovnovahy a
schopnosti rovnovahy a optické vnimani, mezi které patii schopnosti orientacni, reakéni,
sdruzovani a prestavby. Rychly rist kosti pak zhorsuje kloubni pohyblivost spole¢né se svalovou
elasticitou, tedy tzv. flexibilitu. Silové schopnosti se v tomto obdobi rozvijeji na zakladé ristu
téla a celkova svalova sila je zavisla vice na hmotnosti nez na vysce téla a také na zakladé
télesnych cviceni, které stimuluji biologické faktory podminujici jejich rozvoj. Silové schopnosti
jednotlivych svalovych skupin se pak rozvijeji nerovnomérné — zpocatku obdobi se rozvoj sily
zpomaluje, a to zejména z toho diivodu, ze rist kosti do délky je rychlejsi nez rast svalstva. Lepsi
proporce mezi délkou svaltl a jejich objemem jsou pozorovany az v puberté. S ristem véku se
pak rozdily mezi chlapci a divkami v ramci silovych schopnosti zvétSuji a ptirastky sily jsou
vyrazngj$i u chlapct. Konec obdobi je charakterizovano zejména silovymi schopnosti staticko-
vytrvalostniho charakteru (Hrabinec, 2017). Motorické schopnosti pubescenta jsou ovlivnény
preménou ditéte v dospélého jedince. Na motorickych projevech v tomto obdobi je patrna
predevsim citova labilita projevujici se sttidanim pocitl a nalad. Mezi dalsi projevy Vv ramci
motorickych schopnosti je stfidani zvySené aktivity s nechuti k pohybu. Hlavni podstatou vyvoje
motoriky je zejména jeji diferenciace a ptestavba spolecné s prudkym narlst vySky a hmotnosti,

ktera je podle Héjka (2012) pficinou:

» zhorSeni motorické koordinace — zptsobuje tézkopadnost projevujici se disharmonickymi
pohyby, naruSeni plynulosti a pfesnosti pohybu,

» naruSeni dynamiky a sniZzeni ekonomicnosti pohybu — nadbytecné souhyby, neptirozené
velky rozsah pohybt,

»  protichidnost v motorickém chovani — v feseni pohybovych tkolt se stiida vysoka

aktivita s laxnosti.

Prvni faze pubescence je znama také jako zlaty veék motoriky, ke které patii také obdobi konce
puberty. V ramci motorického uceni jsou v této fazi mnohé motorické dovednosti osvojovany jako
celek a jiné ji nabyté dovednosti jsou zdokonalovany a kultivovany. Druha faze pubescence je
nazyvana jako obdobi prestavby neboli obdobi puberty, které je charakterizovana disharmonii ve

vyvoji motoriky, pramenici ze zminéné prestavby celého organismu. Hrabinec (2017) dopliuje, ze
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tato disharmonie by vSak neméla byt ditvodem vedouci k omezeni pohybovych aktivit, které se
projevuji predevSsim u divek. V tomto obdobi je naopak zddouci dale rozvijet motorickou
ucenlivost. Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani mnohdy vyrazngj$i nez v pfedchazejicich
obdobich dospivani. V tomto obdobi dospivajic rychle ziskavaji dovednosti, které vyzaduji
znacnou silu, hbitost a také jemnou pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu. Z této
skute¢nosti pochazi jejich zajem o sport a na druhé strané€ zase z uspésnych novych pohybovych

aktivit jedinec ziskava posilu pro své ohrozené sebehodnoceni (Hrabinec, 2017).

Obdobi dospivani a kondi¢ni trénink

Pro rozvoj vSech forem rychlosti je optimalni vékové obdobi mezi 7-14 lety. V obdobi
pubescence miize dojit k uritému zpomaleni rozvoje rychlosti. Pokud bychom se podivali
napiiklad na rychlostné — silové schopnosti, je jsou jejich maximalni ro¢ni ptirtstky u chlapcti mezi
13-14 lety a jsou vétsi, zatimco u divek je to o rok dfive, ale jsou mensi. Velmi podobné to je pak
u rychlostné — obratnostni povahy. Rozvoj rychlosti ve spojitosti s prostorovou orientaci ovliviiuje
rozvoj obratnosti, coz vytvari ptiznivé podminky pro u€eni se novym motorickym dovednostem.
Pokud se jedna o rychlost pohybové reakce, ktera je geneticky podminéna vyrazné, je mozné fici,
ze jeji zlepSovani trva az do patnacti let, kdy dosahuje témet tirovné dospélych. Lepsich vykont
pak dosahuji chlapci nez divky. Zamérny rozvoj vytrvalostni schopnosti je zavisly na funk¢nich
moznostech kazdého jednotlivého jedince a jeho schopnosti mobilizovat volni usili. V obdobi
puberty se u organismu vytvafeny vhodné podminky pro zvySeni hodnot maximalni spotieby
kysliku, a proto se doporuuje vtomto obdobi rozvijet zejména funkéni kapacity

kardiopulmonalniho systému, tedy vytrvalost aecrobniho typu (Hrabinec, 2017).
Vykonnost chlapct a divek se o tfinactém roce od sebe velmi odlisuji, a to nasledovné:

» u chlapct pokracuje pfirozena tendence piirtstku vykonnosti,
» u divek dochazi ke stagnaci ¢i k poklesu vykonnosti. Tento negativni vyvoj vytrvalostnich

schopnost u divek by méla omezit ¢i zménit télesna vychova (Hrabinec, 2017).

2.3.3.2 Adolescence

Termin adolescence pochdzi z latinského slovesa adolescence, coz v prekladu znamena
dortstat, dospivat, mohutnét. Obdobi adolescence se datuje zhruba do obdobi 15-22 let. Teprve

Vv této dobé¢ je postupné dosahovana pln reprodukcni zralost a dokonCovani télesny rast i kdyz
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pomalejsim tempem. Rychle se méni postaveni jedince spolecnosti, jelikoz v tomto obdobi dochazi
k pfechodu ze zakladni $koly do u¢ebniho poméru nebo na stfedni Skolu, zacinaji Cast&jsi a hlubsi
erotické vztahy, méni se zdsadné sebepojeti. Tato skupina se pak bézné oznacuje jako dorost,
teenagers ¢i mladistvi. Co se tyka télesného rastu, to vSak neni rovhomérny, jelikoz horni a dolni
koncetiny rostou na zacatku obdobi dospivani rychleji, takze dochazi k urcité disharmonii postavy
(Langmeier, 2006). Na zaklad¢ toho, co popisuje Langmeier (2006) byva dité¢ zpravidla sama noha,
sama ruka a pusobi dojmem télesné nevyvazenosti a pohybové neobratnosti, jako by si nevédélo
se svym télem rady. Na nasledujicim obrazku je vidét vyznamné se odliSujici télesna stavba divek

a hocht, kdy u divek dochazi k zaoblovani postavy a u chlapct k vyznacovani svaloviny u chlapct.

|

ie
ED&

divky chlapci
Obrazek 10. T¢€lesna stavba divek a hochli (Langmeier, 20006).

Obdobi adolescence je povazovano za vyvojovou fazi, jenz doprovazi mnoha psychickymi,
socialnimi a somatickymi zménami. V tomto véku dochazi k zavrSeni motorického rozvoje a je
dosahovano pohlavni dospélosti a zavrSuje se také psychické zrani jedince. Psychicky vyvoj vSak
neni pln¢ dokoncen a u adolescentli pokracuje ve formovani své osobnosti a identity a maji k
dospélosti rozporné postoje. Emocionalni a socidlni rovnovéha se ovSem zvysuje a u jedince také
pievazuji pozitivni city. Je formovan zivotni styl a zplisob zivota a dospivajici si také postupné
formuji své Zivotni cile (Svingalova, 2002). V obdobi adolescence také rychle roste troveii
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abstraktniho a logického mysleni, v ramci, kterého se jedinec snazi co nejcastéji prosazovat vlastni
nazor a velmi Casto dochézi k odmitani autorit. Zacatek adolescence je spojen s reprodukéni zralosti,
konec pak spiSe s psychologickymi charakteristiky jako je osobni autonomie, role dospélého ¢i
dosazeni vzdélani (Hrabinec, 2017). Pokud bychom shrnuly zakladni body ve vyvoji adolescenta,

jedna se o nasledujici:

» emocionalni dozravani = jedna se o celkové dozravani v oblasti emoci tykajic se
konstruktivnich citii a emocionalni vyrovnanosti,
» ustalovani z4jmu o druhé pohlavi = jedna se o oblast dosazeni sexualni zralosti,
» dozravani v oblasti spolecenské = jedna se o pevnou pozici ve spole¢nosti a toleranci,
» osamostatiiovani a vymanéni se z domaciho ,,dohledu® = emancipace, - intelektualni
dozravani — ustalovani z4jmu, objasiiovani fakta,
» vybér povolani = dochazi ke spravnému ocenéni sebe sama a k upiesnéni zajmd,
» vyuzivani volného ¢asu = jedna se o kolektivni zajmy a dochazi ke zméné od aktivni ucasti
spiSe k pasivnimu piihlizeni
» utvareni filozofie vlastniho Zivota = zobecnéni zasad vlastniho zivota (Hrabinec, 2017).
Motorické schopnosti
V obdobi adolescence se motorika dostava postupné na vrchol, pficemz kolem 18. roku u
divek a 20. roki u chlapct, kdy dochazi ke snizeni ristového tempa. U chlapcti se projevuji zvysené
naroky na télesnou z4téz a preferuji pohybové aktivity i v ramci volno¢asovych aktivitach. Naopak
divky uptednostiiuji spiSe cvi¢eni s hudbou a pohybové aktivity pfedevsim ty, které ovliviiuji jejich
télesny vzhled. V tomto obdobi zpravidla dochazi k tomu, Ze mnoho adolescentli ukoncuje diive
navs§tévované vykonnostné ladéné sportovni aktivity, nebo je méni pouze na pohybové aktivity
rekreacn€. Své zajmy ¢im dal Castéji rozsifuji 1 mimo oblast pohybu. Na druhou stranu se télo
adolescenta dostava do plynulych pohybovych projevi, jenz jsou harmonické, piesné, ekonomické
1 estetické. Pohyb je v tomto obdobi siln€¢ individualizovany a rozdili se projevuji Grovni a
charakterem jako je objem, intenzita a také mira kreativity, kterou potiebuji a vyuZzivaji pfi

konkrétnich pohybovych tkolech (H4jek, 2012).
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Motorické schopnosti a jejich postupné zdokonalovani je vazadno na nasledujici dvé stadia:

» 1. faze stadia — jedinci mezi 15-17 let. V této fazi postupné konéi nabyvani novych
dovednosti

» 2. faze studia — jedinci mezi 18-20 let. V této oblasti dochazi k zdokonalovani novych
dovednosti i kdyz jsou zna¢né¢ individualizované a muzeme sledovat rozdily mezi
pravidelné sportujicimi a nesportujicimi jedinci. Obdobi mozno oznadit jako ,,vrchol

motorické aktivity, kdy je mozno soustavné rozvijet i specialni trénovanost (Hajek, 2012).

Silové schopnosti

Tyto schopnosti navazuji na navazuji na piedchozi obdobi a az do 18 — ti let je rozvoj
pomérné rychly. Co se tyka sily jedince, ta roste az do 3. dekady lidského Zivota, a to zejména u
muzd. Dle Armstronga (2011) pak tyto schopnosti naristaji linearné asi do obdobi 1314 let a pak
dochazi k vyrazné akceleraci a ke snizovani dochdzi az pied dosazenim 30. roku zivota.

Svalova sila v obdobi adolescence naristd rychleji nez télesna velikost a jedinci dosahuji
vrcholového vykonu ve sportovnich aktivitach. Rozdily v zdjmech a zkuSenostech pak ovliviiuji
rozdily v motorické aktivité. Vyvoj sily se zna¢né zrychluje od 14 let, a naopak zpomaluje od 18
let. Za vrchol motorické aktivity je oznaCovan vek od 16 let, kdy je nejlepsi ptilezitost silové

schopnosti soustavné rozvijet a specialn¢ trénovat (Armstrong, 2011).

Rychlostni a obratnostni schopnosti

K nejvysSimu rozvoji rychlostnich a obratnostnich schopnosti dochazi na konci obdobi
postpubescente kolem osmnactého a dvacatého roku zivota. Muzska motorika dosahuje vrcholu ve
20 letech a jsou dale ovlivilovany jeho dal$im fyzickym vyvojem, rozvojem pohybovych

schopnosti, nebo jejich upadkem v okamziku, kdy dochazi k pohybové necinnosti (Hajek, 2012).

Flexibilita a koordinace
V oblasti flexibility a koordinace jsou schopnosti, ve kterych se ,,Iépe* projevuji dévcata.
Tyto schopnosti jsou ovlivnény zejména tim, Ze dochazi k anatomickym a funkénim zménam

kloubti (Hajek, 2012).
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Vytrvalosti schopnosti
Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj neni vazan na obdobi adolescence. Tyto schopnosti

jsou nejlépe mozno rozvijet v senzitivnich obdobich adolescence (Hajek, 2012).
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2.4 Sportovni trénink

Vsechny ¢innosti, které jsou soucasti lidského chovani, podléhaly dlouhodobému vyvoji.
Prikladem, ktery je vhodny pravé pii hazené, je samotné hazeni. V tomto piipad¢ se jedna o
zékladni motorickou aktivitu. V ddvné minulosti bylo hazeni nezbytné pro krmeni a obranu. V
soucasné dob¢ hdzeni nema stejny vyznam jako v minulosti, ale do zna¢né miry se zabyva riiznymi
sporty, a to napiiklad pravé hazenou. Ukolem prehistorického lovee bylo zasahnout cil pravé proto,
aby ziskal jidlo. Cilem sou¢asného sportovce je hazet ost€pem co nejdale. Vysledek aktivity v obou
ptikladech lze povazovat za vykon. Vykon je chapan jako rozsah, v jakém je motoricky kol
splnén. U prehistorického lovce se vykon hodnoti dichotomicky: zasédhne cil nebo chybi a neni
omezen zadnymi pravidly. V pfipadé sportovce je vykon hodnocen podle pfedem stanovenych
pravidel sportovni discipliny, vyjadiuje se délkou hodu a rozumi se jim sportovni vykon.
Schopnost dosahnout daného vykonu opakované se oznacuje jako efektivita (Zahradnik, 2012).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni efektivity jednotlivce nebo tymu
ve vybrané sportovni discipliné omezené pravidly. Dosazeni maximalni efektivity neni
samoziejmosti a neni mozné jej dosdhnout béhem jednoho jediného dne a G¢innost je podminéna
hned nékolik vzijemné propojenymi oblastmi. Sportovni trénink se zaméfuje na dosazeni
maximalni efektivity motorickych schopnosti spojenych s wurcitou sportovni disciplinou.
Predpokladany vykon pak vZdy zavisi na motorickych schopnostech a motorickych dovednostech,
které izce souviseji se sportovni disciplinou. Motorické schopnosti 1ze popsat jako relativné
stabilni soubory vnitinich genetickych piedpokladii potfebnych k provadéni pohybovych ¢innosti.
Patii mezi né sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a flexibilita. Tyto schopnosti se pak projevuji
navenek sportovnimi dovednostmi piedstavujici predpoklady potiebné pro realizaci vykonu ve
vybrané sportovni disciplin€. Takové pfedpoklady jsou ziskavany prostfednictvim motorického
uceni. Realizovat ¢i rozvijet pohybové schopnosti by nebylo mozno realizovat bez dostatecné
motivace, kterd je chapdna jako vnitini pobidka k provadéni urcité Cinnosti. Posledni oblast
potifebnou pro implementaci vykonu ptredstavuji taktické dovednosti, pficemz taktika znamena vést
sportovni soutéz Gcelnym zpisobem (Zahradnik, 2012). Obsah sportovniho tréninku se sklada z

jednotlivych klicovych oblasti, které se nazyvaji soucasti sportovniho tréninku:

» fyzicka slozka je obecné zamétena na rozvoj motorickych schopnosti,
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» technicka slozka se zamétuje na ziskavani sportovnich dovednosti prostfednictvim
motorického uceni

» taktickd slozka se zaméfuje na ziskavani a dalsi rozvoj riznych zpiisobli vedeni
sportovnich soutézi na ucelném zaklade

» psychologicka slozka je zaméfena na zlepSeni osobnosti sportovce (Zahradnik, 2012).

Sportovni trénink je chapan jako proces systematického rozvoje kazdé slozky v zavislosti na
délce ptipravy, ktery vede k dosazeni maximalni efektivity v seniorském véku v ramci zvolené

sportovni discipliny (Zahradnik, 2012).

2.4.1 Sportovni vykon a jeho slozky
Sportovni vykon je sloZzen z n€kolika slozek, které jsou pro hrac¢e nezbytné. Konkrétné se

jedna o:

Fyzicka slozka
Fyzicka slozka je priméarn¢ orientovana na systematicky rozvoj motorickych schopnosti a jejich
projev prostiednictvim sportovnich dovednosti ve vybrané sportovni disciplin€. Mezi nejdulezité;si

oblasti motorickych schopnosti patii:

silové schopnosti,
vytrvalostni schopnosti,
rychlostni schopnosti,
koordina¢ni schopnosti,

flexibilita (Zahradnik, 2012).

YV V. V VYV V

Zakladni diferenciace motorickych schopnosti nestaci k popisu projevu individudlnich
schopnosti v ramci konkrétni sportovni discipliny. Fyzické pozadavky na sportovce pfi fyzickém
tréninku souviseji pfedevsim s vybranou sportovni disciplinou. Nékteré sporty vyZzaduji provadéni
motorické aktivity s vysokou, nebo nizkou intenzitou po celou dobu motorického tkolu. Jiné
sporty, jako je fotbal nebo basketbal, vyzaduji, aby sportovec vykonaval rizné typy motorické

aktivity od statickych poloh az po b¢h s maximalni rychlosti, casto doprovazené zménou sméru; a
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to vSe s jinou intenzitou (Zahradnik, 2012). Pozadavky jednotlivych sportovnich disciplin souviseji

s fyzickou kapacitou sportovce a lze je rozdélit do nasledujicich kategorii:

» schopnost vyvinout vysoky vykon v jedné akci béhem soutéze, jako je kopani ve fotbale a
skakani v basketbalu (sila),

» schopnost provadét prodlouzené cviceni (vytrvalost),

» schopnost sprintu (rychlost),

» schopnost cvicit ve vysoké intenzité, ktera je zakladem zrychleni, maximalni rychlosti a

vicesmérné zmény pohybu (agility). (Zahradnik, 2012).

Dobie navrzené tréninkové programy jsou zalozeny na uplatiiovani péti principi béhem kazdé

faze sportovni ptipravy. Dle Zahradnika (2012) existuji tfi zadkladni principy, kterymi jsou:

» specifi¢nost = Sportovni pfiprava v konkrétnim sportu se vyznacuje specifi¢nosti. Sportovec
zlepSuje svlij vykon v konkrétnich ¢innostech, které jsou obsahem konkrétni sportovni
discipliny.

» velikost adapta¢niho podnétu = pouziti optimalniho a adapta¢niho podnétu znamena pouziti
mensi velikosti béhem sportovni piipravy, nez na kterou je sportovec zvykly. Jakkoli dobie
muiZe byt tréninkovy program navrZen, bez pouZiti optimalniho adapta¢niho podnétu
omezuje schopnost sportovce se zlepSit. Podprahovy stimul nevede k zadoucim
progresivnim zménam vykonu.

» progrese = ma-li systematicky trénink vést ke stale vétsimu zlepSovani, musi se jeho objem
a intenzita neustale zvySovat. Pokud je princip postupného zvySovani aplikovan spravng,
vede to ke kumulativnimu tréninkovému efektu (naptiklad zvySovani intenzity sportovni
pfipravy zvySovanim poctu tydennich tréninkill, zvySovanim opakovani v ramci kazdého

cvi¢eni, zmé&nou typu nebo obtiznosti cviceni. (Zahradnik, 2012).

Technicka slozka

Technické Skoleni se zaméfuje na ziskdvani, udrzovani a pfenos motorickych
dovednosti. Obecné plati, Ze z hlediska sportovniho tréninku jsou motorické dovednosti rozdéleny

do dvou skupin:
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» zakladni dovednosti = dovednosti zalozeny na pfirozeném ontogenetickém vyvoji
Cloveka. Zahrnuje chiizi, béh, skok, lezeni, zakladni hazeni pfes rameno atd.

» sportovni dovednosti = dovednosti zalozeny na obsahu konkrétni sportovni
discipliny. Cilem rozvoje téchto dovednosti je ziskani vysoké urovné automatizace.
Tyto dovednosti doprovazeji sportovce po celou dobu jeho sportovni kariéry bez ohledu
na to, na jaké urovni perforamnce se nachazi. Sportovec si tyto dovednosti uchovava po
celou dobu své sportovni kariéry bez ohledu na vykonnostni Groven. Ziskani téchto
dovednosti by mélo byt v souladu s dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku. Podle
této koncepce musi trénink urcité sportovni discipliny obsahovat dalsi velkou skupinu
motorickych dovednosti, které netvofi jeji obsah, ale jsou diilezité pro dosazeni jinych
cilti sportovniho tréninku. Zahrnuji napiiklad gymnastické nebo atletické dovednosti,

které jsou diilezité pro zotaveni, kompenzaci a v§estranny rozvoj sportovce (Zahradnik,

2012).

Pohybové dovednosti dle Zahradnika (2012) lze klasifikovat podle tfi zakladnich kritérii

motorického chovani:

» obecné versus specialni dovednosti = 0becné ukoly agility se zaméfuji na rozvoj jedné nebo
vice zakladnich koordina¢nich schopnosti, zatimco specidlni ukoly je sjednocuji specifickym
zpisobem dovednosti. Naptiklad stdni na jedné noze ptedstavuje piiklad obecné dovednosti,
ktera rozviji statickou rovnovahu. Na druhou stranu, stat na jedné noze na balan¢ni ty¢i mize

byt soucasti gymnastické sady, kde piedstavuje specialni dovednost (Zahradnik, 2012).

» uzaviené versus oteviené dovednosti = zaviené dovednosti agility maji naprogramované ukoly
a pfedvidatelné nebo stabilni prostiedi. Pfikladem uzaviené dovednosti miiZe byt gymnasticka
rutina nebo nastaveni v krasobrusleni. Oteviené dovednosti maji neprogramovana pfifazeni a
nepiedvidatelnd nebo nestabilni prostfedi. Kontext se béhem vykonu méni a cilem tréninku je
rychle reagovat a piizpiisobit se novym nebo nepfedvidanym podnétiim a situacim. Piikladem
oteviené dovednosti mize byt situace ve hrach, kdy obrance musi reagovat na nepiedvidany

pohyb soupete (Zahradnik, 2012).
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» spojité versus diskrétni versus sériové dovednosti = pribézné ulohy nemaji zadné
identifikovatelné zahajeni ani dokonceni. Pfikladem mohou byt dovednosti cyklického
charakteru. Diskrétni tikoly maji urcity zacatek a konec. Prikladem mohou byt dovednosti
acyklického charakteru. Sériové tkoly se skladaji z diskrétnich dovednosti provadénych v
sekvenci, pficemz uspésné provedeni kazdého dil¢iho ukolu urcuje celkovy vysledek.
Ptikladem mohou byt dovednosti kombinované¢ho cyklického a acyklického charakteru

(Zahradnik, 2012).

Takticka slozka

Takticka slozka sportovniho tréninku se zamétuje na rizné zplsoby vedeni sportovni soutéze

smérem k vitézstvi. KliCovymi pojmy této slozky jsou strategie a taktika.

» strategie = plan, ktery byl vytvofen pfedem a je zalozen na zkusenostech s u¢elnym vedenim
sportovni soutéze, kterd se ukézala jako vedouci k ofekavanému vysledku v konkrétni

sout¢zi (Zahradnik, 2012).

» taktika = praktické provedeni strategie v konkrétni situaci. Praktické provedeni je zalozeno
pfedevS§im na ziskanych moZnych feSenich konkrétni situace. Pokrok pii ziskdvani
moznych feSeni zavodnich situaci musi byt v souladu s délkou sportovniho tréninku v ramci

zvolené dlouhodobé¢ koncepce sportovniho tréninku (Zahradnik, 2012).

Psychologicka slozka

Psychologicka slozka se zamétuje na pozitivni vliv na osobnost sportovce, pokud jde o fair
play v zavislosti na délce sportovniho tréninku s cilem dosahnout maximalni efektivity v
seniorském véku. Na svété nejsou dva presné stejni lidé. Kazdy je original, ktery navenek jedna
jako jednotlivec. Osobnost kazdého jednotlivce je charakterizovana fadou faktorii. Mezi nimi jsou

nasledujici:

» temperament = navenek se projevuje prostiednictvim emoci a souvisi s dynamikou
duSevnich procesti. V praxi se rozliSuji Ctyfi zakladni typy temperamentu: sangvinicky,
cholericky, flegmaticky a melancholicky. Pfikladem projevu temperamentu ve sportu miize
byt reakce dvou riznych hradct na herni situaci, ve které rozhod¢i ude€la neumyslnou

diskriminac¢ni chybu proti jednomu z tymu. Kazdy volejbalista vi, Ze rozhod¢i nikdy nemeéni
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své vyroky. Flegmaticky hra¢, ktery se nenecha snadno emocionalné emotivni a navenek
své emoce prili$ neprojevuje, nebude chybu rozhod¢iho ptili§ komentovat, spise se pfipravi
na zbytek hry. Cholericky hrac, ktery se snadno dostane do emoci a projevi své emoce
navenek, bude situaci nasilné¢ komentovat a pozadd o zmeénu rozhodnuti rozhodciho
(Bernardikova, 2010).

motivace = podnét, ktery podporuje urcity druh chovani a je rozhodujici pro druh a
intenzitu jednani clovéka. Jednani 1ze popsat jako aktivitu provadénou za ucelem dosazeni
jasného cile. Motivace uzce souvisi s urovni aktivace, kterd miize byt popséana jako uroven,
na kterou je organismus aktivovan. Bylo prokazano, Ze existuje vztah mezi urovni aktivace
a sportovnim vykonem. Je nutné udrzovat troven aktivace na optimalni Grovni. Je na
trenérovych pocitech a zkusenostech, aby védél, kolik motivace potfebuji jeho svéfenci k
dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Plati nésledujici pravidlo: "ani pfili§ mnoho,

ani prilis malo" (Bernardikova, 2010).

vlastnosti jedince = jedna se o vrozené vlastnosti, které lze je rozdélit do dvou pozitivnich
(oddanost, vytrvalost) a dvou negativnich (zavislost, sobectvi) kategorii. Vlastnosti
jednotlivee jsou charakterizovany cCtyfmi rozmeéry: smér, intenzita, rozsah a trvani.
Pozitivni 1 negativni vlastnosti se projevuji v kazdé situaci. Ve sportu se tyto vlastnosti
projevuji mnohem vice v situacich, kdy sportovec nebo tym prohrava. Opét je na pocitu a
zkuSenostech kouce, aby byl schopen regulovat tyto projevy spravnym zplsobem
(Bernardikova, 2010).
postoje = v porovnanim s vlastnostmi jsou postoje ziskavany a opakované se projevuji v
danych situacich. Postoje pochazeji z ozvény, zrani, racionality nebo na zaklad¢ emoc¢nich
reakci. VSechny vySe uvedené faktory vytvareji jednotu, kterd je oznaCovana
jako charakter jednotlivce. Postoj sportovci ke kondiénimu tréninku se ménil s prvnimi
uspéchy. Pro dobie fyzicky ptipraveného sportovce je schopen ucinngji odolévat tinaveé a
nasledné projevovat lepsi vykon (Bernardikova, 2010).

Ukoly sportovniho tréninku se zaméfuji na systematicky rozvoj slozek sportovniho
tréninku. Vyvoj jednotlivych slozek tréninku je ovlivnén strukturou sportovniho vykonu,
kterym se rozumi mira, do jaké je splnén motoricky ukol omezeny pravidly dané sportovni

discipliny. Faktory sportovniho vykonu jsou chapany jako relativné nezavisla Cast
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sportovniho vykonu. Tradicn€ uznavané faktory sportovniho tréninku v jakychkoli

sportovnich disciplinach podle Bernardikové (2010) zahrnuji:

o Somatické faktory
o Fitness faktory

e Technické faktory
o Taktické faktory

e Psychické faktory

- vySsi postava
- del§i homi koncetiny
- vétsi obvod prstd na rukou
- somatotyp: ektomorfni
mezomorf
‘ - flexibilita ramenniho kloubu
' SOMATICKE

=

a\'m:/ﬁ

- analytické schopnosti
- vybér optimalniho feseni
- strategie

Obrazek 11. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernardikova, 2010).

Spole¢nym rysem faktort je, Ze mohou byt ovlivnény tréninkem (kondi¢ni, technicky, takticky
a psychicky) nebo jsou zohlednény pti vyberu talentd (somatické - napt. vybér vyssich déti pro
volejbal, basketbal nebo krat$i pro gymnastiku). Faktory sportovniho vykonu odpovidaji vyse
uvedenym slozkam sportovniho tréninku. Sportovni vykon je ovlivnén fadou faktorti, pfi¢emz

vyznam a hierarchie faktord zavisi na konkrétni sportovni discipliné (Bernardikova, 2010).
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2.4.2 Herni vykon a jeho déleni

Herni vykon chapeme jako realizovanou ¢innost hrace nebo skupiny hract v déji utkani,
charakterizovanou mirou splnéni hernich tkoli“. Herni vykon ptedstavuje individudlni a
skupinovou ¢innost hract piimo v dé&ji utkani, ktera je charakterizovana mirou splnéni hernich
ukolt. V ramci sportovnich her 1ze rozliSovat individudlni a tymovy herni vykon, které jsou mezi
sebou v tésném vztahu. Zakladnim ukazatelem urovné herniho vykonu je dan pribéhem a
vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji hry. Herni vykon je povazovan za vykon svého
druhu ve sportovnich hréach, ktery je dan pribéhem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v déji
hry. Herni vykon je jednotou vSech forem pohybu vysSich rozliSovacich urovni: fyzikalni,
chemické, biologické, psychologické a socidlni. V systémovém pojeti je herni vykon chapan jako
vystup systému sportovec (Bélka, 2021). Podle Bélky (2021) je tedy herni vykon specialnim
druhem chovani sportovce ve specifickych podminkach sportovni soutéze, které je uréeno dvéma

mnozinami pricin:

» predpoklady = vnitini stavem organismu sportovce neboli determinanty vykonu

» podminky = vnéjsi stav prostiedi neboli podminky vykonu (Bélka, 2021).

Co se tyka sportovniho vykonu hazenkai, nasledujici obrazek ukazuje jejich zakladni

determinanty.

54



* Sila ® Rychlost
Kondicni faktory * Vytrvalost  Koordinace
* Flexibilita

* Anticipace ® Psychicks odolnost
Psychické faktory * Koncentrace  Agresitivta
* Tymova koheze a dal3i.

NN

® Specifické sm

S jednorué vrchem, uvolnéni s mi¢em,
Technicke faktory OSpedﬁdnébtllovednoufu‘b:zmiﬁe(béh
riznymi sméry, uvolnéni bez miZe atd.)

* Kreativita
Taktické faktory * Strategie
* Herni mysleni atd.

® Vyska ® Hmotnost
Somatickeé faktory * Somatotyp
© Télesné sloieni téla atd.

S
™
q
=
<
<\
r
o}
=
<
M
wn
©
o
-
o}
<
E
n\
-
-
q
Qs
(@)
-

‘ Ostatni  Rychlost regenerace

Obrazek 12. Determinanty vykonu tymové hazené (Bélka, 2021).

Individualni herni vykon

Individualni herni vykon jedince je vZdy projevem hernich ¢innosti jednotlivce, které se
projevuji hernimi dovednostmi. Tyto dovednosti jsou podminény zejména bioenergeticky,
biomechanicky, somaticky, psychicky, deformac¢nimi vlivy, pozadavky trenéra apod. Individualni
herni vykon je tedy tvofen interakcemi mezi hra€em a jeho okolim béhem celého trvani utkani.
Mezi zakladni slozky herniho vykonu patii:

» herni dovednosti,

» pohybové schopnosti,

» somatické charakteristiky,

» psychické procesy (Suss, 2006).
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Doporuceny trénink pro zvySovani individudlniho vykonu v hazené je nasledujici:

>

>
>
>

zakladni silovy a silovy trénink = bench press, dfepy a rotace trupu,

specificky silovy trénink s té¢z§imi a leh¢imi mici a také s kladkovym systémem,

skoky v riznych smérech a zména sméru a také s pridavnymi zavazimi,

rychlé zrychleni se zastavkami, kratké sprinty se zménou sméru a specifické cviky na

stabilizaci trupu (Bucheit, 2012).

Tymovy herni vykon

Jedna se o herni vykon, ktery je zaloZeny na vykonu socialni skupiny, jejichz zékladem je

individualni herni vykon, ktery vSak podléhd vzajemnému ptisobeni. Chovani hraci je ovlivnéno

zejména roli, kterd jim byla v ramci tymu piidélena. Vykon druzstva je tak vzdy podminén

vzajemnou spolupraci jednotlivych hraci. Tymovy herni vykon je tedy podminén a ovliviiovan

jednotlivymi individualnimi hernimi vykony, které se navzajem dopliuji, kompenzuji a reguluji

(Wagner, 2012).

Nasledujici trénink pro nésledujici oblasti:

>
>

zlepSeni obecné a specifické koordinace = koordina¢ni trénink s variabilnimi cviky,
zvySeni specifick€é vytrvalosti = herni trénink zahrnujici specifick¢é pohyby. Zde se
uptednostiiuje misto ¢lunkovych béhli beh s vysokou intenzitou tréninku nebo opakovany
trénink sprintu.

zlepSeni duSevni dovednosti a osobnost = je potfeba aby hraci uméli Celit psychickému
tlaku a fyzické narocnosti. Je potieba zvySovat jejich sebevédomi a naucili se hrat sobecky,
ale to vSe s vysokou urovni taktiky. Trenéti by méli demokraticky definovat konkrétni cile
a skupinové normy, rozvijet strategie chovani ve skupiné nebo funkce, které je odlisi od
ostatnich tyml a m¢li by mit jasnou pfedstavu o své roli v tymu i1 o roli spoluhracu.
Soudrznost hraca také zavisi na tom, jak jsou Clenové schopni vyjadfovat své pocity a
myslenky a komunikovat vzijemné u¢innym a vhodnym zplisobem. K tomu lze pouzit
n¢kolik technik, kterym muze byt uceni, naslouchani si, poskytovani zpétné vazby atd.
Wagner (2012).
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Tymova hazena je komplexni sportovni hra, kterd je determinovana na individualni vykon
kazdého hrace, kde je dilezita nejen taktika jednotlivce spolecné s interakei tymu. Sportovni vykon
hract hazené je rozdélen na individualni a na tymovy vykon. V hazené je dle Michalsik (2015)
zapotiebi zejména rychlé obranné tempo a rychlé uto¢né akce béhem celého utkani. Faktory
ovliviiujici vykon hrace hazené je obtizné, jelikoz se jedna o komplexni a multifaktoridlni hru.
Hézenkati musi koordinovat své pohyby vhodné pro béh, skakani, tlaéeni, zménu o smér a pohyby
specifické pro tymovou hézenou pii ptihrdvce, chytani, hdzeni, kontrolovani a blokovani.
Intenzivni vazby béhem hry se vzdy méni mezi stdnim a chlize, jogging a mirny béh, sprint a rychly
pohyby vpted, do stran a vzad tedy specifické vysoké Uroven vytrvalosti je dulezitd pro udrzeni
vysoké urovné hrat po celou dobu hry (2%30 min). Hrac¢i hdzené jsou ovlivnény nejen tréninkem
sportovnim, ale také taktickymi a socialnimi faktory a také kognitivnimi aspekty. Nezbytnou
soucasti je samoziejm¢ také vyziva, nemoci €i zranéni, ¢i vn&j$i vlivy materidli a podminky
prostiedi, které ovliviiuji vykon. Na nasledujicim obrazku je ukézka riznych technik hazeni mice,

které jsou ovlivnéné rychlosti mic¢e (Michalsik, 2015)
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Obrazek 13. Rotace panve a trupu, vnitini rotace ramen a uhlova rychlost extenze lokte pfi
hodu skokem (A), procento typti hodu (B) a rozloZeni stiel (C) béhem soutéZe a procento rychlosti
micée v ruznych technikach hodu (D). (Wagner, 2014).

Koordinace a obratnost

V riiznych technikach tymové hdzeni je rychlost mice siln€ ovlivnéna maximéalni thlovou
rychlost vnitini rotace panve, trupu a ramene.
Obrazek 2A ukazuje, Ze maximalni uhlové rychlosti kloubu se vyskytovaly v ur¢itém potadi. Tato
skuteCnost byla zjiSt€éna méfenim proximalni-distdlni sekvence v hodu. Co se tyka potadi dle
obrazku 2A: rotace panve, rotace trupu, flexe trupu, extenze lokte, rameno vnitini rotace, pronace
piedlokti a flexe ramene. U mén¢ zkusSenych hract rotace trupu a flexe nastala dfive ve srovnani s

elitnimi hraci coz vede ke snizeni rychlosti mice (Wagner, 2014). Obrazek 2D ukazuje srovnani
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ruznych technik héazeni, abychom zjistili nejvyssi rychlost mice. Ta byla zachovana pii hodu
vestoje s rozbéhem diky lepSimu zrychleni panve a trupu pies na podlaze zpevnéna noha. Vrhaci
vykon je urcen vysokou rychlosti mice, kterd je ovlivnéna silou a silou horni ¢asti téla stejné jako
optimalni pohybovou koordinaci, ktera je urCovana proximalnim a distalnim sledem specifickym
pro hazenou a zvySenim maximalnich thlovych rychlosti rotace horni ¢asti téla. Vhazovani musi
byt vzdy zvazovano tak, aby bylo provedeno spravné z hlediska taktiky. Ackoliv hod ve stoje s
rozbéhem je technika hodu nejvyssi rychlosti mice, avSak hod skokem je nejcastéji pouzivana
technika hodu. Vyhodou této techniky héazeni je to, ze umoziuje lepsi pozice pii vhazovani,
moznost piehodit soupetliiv blok a vice ¢asu na rozhodovéani. Obrazek 2C. VétSina hodi je
z taktického hlediska umisténa ve spodnich rozich branky. Hazeni do spodnich rohd branky
umoznuje vyssi rychlost a pfesnost mice a vyssi uspésnost. Vyska skoku je dilezitd pro vhazovani
skokem, pficemz je skok do vysky dilezity predev§im k zablokovani soupetova ofenzivniho hrace
pii hdzeni. Ke zvySeni vykonu v hazené jsou vyuZzivany zejména sprinty, jelikoz vykon ve sprintu
je snadno méfitelny roznymi sprintovymi testy vyuZivajicimi standardni méfeni asu. Cas ve
sprintu je ovlivnén vékem, pohlavim a také Grovni dovednosti hract tymové hazené. Pohyby v
hazené se vyznacuji vétSinou kratkymi zrychlenimi (0-3 m) se zastavkami a zmény sméru. Déle
sprinty (10-30 m) v pribé&hu celé hry. Pouze 1-3 % z celkové hraci doby utkani tvoii sprintim nebo
rychlému béhu. Sprint pak neni béhem hry ¢asto pouzivan, ale také muze silné ovlivnit vysledek

hry (Wagner, 2014).

Sila
Sila rychlosti mi¢e v hazené je velmi dilleZita a ma pozitivni vliv na celou hru. Silovy trénink
dokaze zlepsit vykon, zvysit silu prostfednictvim riznych dynamickych cviceni. Z pohledu

silového tréninku jsou doporuceny nasledujici technické charakteristiky:

» specifické rozdily v provadéni rychlych prestavek = pro kiidelni hrace je dulezité vice
sprintd,

» fyzické konfrontace = je potieba spise pro hrace na zadnim hfisti a pivoty,

» akce souvisejici se silou a také beh s vysokou intenzitou = vhodné spiSe pro muzské hrace,

» relativni pracovni zatéz v soutézi = vhodné spiSe pro zeny hraci.
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Pro zvyseni pohybového vykonu, ktery je pro hrace hazené specificky je doporucena horni a
spodni sila koncetin a sila, kterd je dilezita pro zvySeni vykonu. Timto tréninkem by se mélo

zabranit poklesu vykonu v pozdéjsich fazich pti utkani (Michalsik, 2015).

Vytrvalost

Vytrvalost hazenkaita je méfena koncentrace laktatu v krvi (BLC) béhem vytrvalostniho
be&hu, maximalni spotiebou kysliku béhem inkrementalniho testu béhu na bézeckém pasu nebo
VO2max, BLC, srde¢ni frekvence (HR) a dalsi proménné béhem, popf. sprintovych testi.

Vytrvalostni kapacita pak nepiedstavuje omezeni za vykon v tymové hazené (Michalsik, 2015).

Socialni faktory

Béhem tréninku mezi sebou hraci tymu komunikuji béhem tréninku a soutéze. Trenéti davaji
pokyny a ¢ekaji zpétnou vazbu a pfi utkani pak musi rozhod¢i interpretovat a prosazovat pravidla
hry. Pokud jde o tymovy vykon a tymovy uspéch, jsou velmi dilezité nasledujici skupinové
konstrukty, mezi které podle Kleinerta (2012) patii vedeni tymu, tymova efektivita, tymové role a
skupinova soudrznost. Co se tyka skupinové soudrznosti, tu lze zobrazit ve dvou riznych

perspektiv:

» socialni soudrznost = odrazi se v motivaci ¢lenti skupiny k navazovani socialnich vztahd,
» soudrznost ukold = je zaméteno na dosazeni skupinovych cilli, mezi které patii naptiklad

vitézstvi v Sampionatu (Kleinert, 2012).

Kromé toho mé kazda osoba pravdépodobné dvé rizna vnimani skupiny. Jak je to atraktivni
byt €lenem skupiny (atraktivita skupiny) a jak skupina je vnimana jako integrovana a ve svém celku
koherentni kolektivni (skupinova integrace). Mezi skupinovou soudrznosti a tymovych uspéchem
je pozitivni vztah, pficemz typ soudrznosti je irelevantni. Tymovy uspéch vede k vy§§imu smyslu
soudrZnosti a nasledné silného pocitu sounalezitosti, ktery miize zvysit Sanci na Gspéch. Pokud jde
o rozdily mezi pohlavimi, soudrZznost je silné€jsi ve vztahu k tymovému uspéchu u Zen nez u muzi.
Jak se v8ak velikost tymu zvySuje a piesahuje poétem Sesti ¢lenti soudrznost podstatné klesa. (M,
L.J., Paradis, 2013). Pozitivni smysl pro stmelovani mtize byt podstatnym psychosocialnim jevem,

ktery pfispiva k uspéchu tymu. Analyza psychologickych charakteristik mladych tymovych
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hazenkaii bylo zjisténo, ze skupinova soudrznost ma nejvyssi aroven u chlapcu v 16 ti letech, u
divek ve 14 ti letech. Socidlni ptislusnost je pro tyto hrace nejvyssi motivaci k tymové hézené a
vytvofeni motivacniho klimatu zaméfeného na ukoly mtize pomoci zvysit soudrznost a pfispét k a
lepsi vykonnost tymii. Dulezitd je zde viid¢i chovani trenéra, kteti by se méli zaméfit na rozvoj
jednotlived 1 tymt, a to demokratickym zptisobem, s ohledem na kazdou skupinu ¢lent tymi.

Trenéfi by méli zdiraznit dulezitost kazdého Clov€ka v tymu a tim snizit rivalitu mezi sebou

(Kleinert, 2012).

Kognitivni poznani

Mezi kognitivni aspekty patii pozornost, o¢ekavani a rozhodovani. V této oblasti je potieba
zvazit tvorbu a vykonné fungovani jako dulezité¢ psychologické determinanty vykonu tymové
hazené. Dilezitym aspektem jsou predevSim duSevni schopnosti a samotnd osobnost hract.
K vyvoji jsou pak dobfe pfijimany a pouzivany zejména mentalni dovednosti, jako je koncentrace,
zvladani uzkosti, sebedtivéra, mentalni ptiprava, motivace atd., (Silva, 2006). Mezi specifické
mentalni dovednosti souvisejici s elitnim vykonem hraca hazené dle Silvi (2006) patfi:

» vysoké schopnost vyrovnat se s vykonem a mentalnim zatizenim. Vysoky tlak na hrace
vznikd ztoho divodu, Ze se tymova hdzeni se velmi Casto rozhoduje v poslednich
sekundach utkani (Silva, 2006).

» vysoka emocni stabilita v kritickych situacich. Jedna se predevsim o rozhodnuti piijata od
rozhodc¢iho. V takovych situacich hra¢ se musi soustfedit a nemyslet na toto rozhodnuti.
Jiné situace, kdy hra¢ musi byt emocionalné stabilni jsou neustalé provokace ze strany
protivnika (Silva, 2006).

» vysoka tolerance bolesti. Tymovi hazenkati jsou neustale konfrontovan s bolesti, ktera ma
Casto za nasledek mensSi nebo vétsi zranéni. Hazenkat musi umét trénovat a hrat s nizkou
az stiedni Grovni bolesti (Silva, 2006).

» vysoka disciplina a trpélivost. V hazené musi hra¢ hrat tak dlouho, nez plné€ vyvine ito¢nou
akci (Silva, 2006).

» dokonalé pfepinani mezi sobectvim a nesobectvim. Tymovy hazenkai musi umét délat
sobecké rozhodnuti, které miize tymu pomoci. Na druhou stranu musi kazdy hra¢ umet také

spolupracovat s ostatnimi v tymu (Silva, 2006).
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» vysoka mira soudnosti. Béhem soutéze a tymovy hazenkatr musi védét, kdo co a kde ma
béhem hry délat. Herni inteligenci je jednim z hlavnich faktort této hry. Patfi sem ale
také aspekty pracovni paméti, predvidani, rozhodovani atd. Co se tyka agresivity v ramci
hry, muzi projevuji svou agresivitu pii hfe mnohem vyrazné a ¢astéji nez zeny hracu (Silva,
2006).

» Svysoko vykonnosti hract nesouvisi s fluidni inteligenci, rysovou tuzkosti, rysovou
agresivita i jednoduchou reakci doby nesouvisely s vysokou vykonnosti v tymové hazené

brankait (Silva, 2006).

2.4.3 Tréninkova jednotka

Zéakladnim a hlavnim cyklem sportovni pfipravy je tréninkova jednotka. V ramci této jednotky
se realizuji tikoly, které vychazeji z koncepce, ktera je ztvarnéna vy cyklech riznych délek. Délka
tréninku pak trva zpravidla 60-90 minut a jednotlivé ¢asti zaujimaji rizny pomér zavisli na obsahu
tréninku. Teprve v rdmci tréninkové jednotky dochdzi ke skute¢nému setkan trenéra s hraci a
teprve zde probihd tréninkové zatizeni. Peri¢ (2008) vysvétluje, ze tréninkové jednotky mayji
ustalenou strukturu, kterd je ovlivnéna mnoha ciniteli. Z tohoto divodu neni vhodné chépat
strukturu dogmaticky, ale jen jako doporuceni, jenZ se na druhou stranu v praxi vzdy potvrdilo.
Zpravidla jsou rozliSovany 3-4 zakladni tréninkové jednotky — uvodni, hlavni a z&vérecna.

V nékterych ptipadech se d€li pouze na ivodni a hlavni.
Uvodni &st: slouzi k piipravé organizmu pro hlavni &ast a plni nasledujici tikoly:

» psychicka pfiprava
» rozcviceni (zahtati a prokrveni organizmu, protazeni hlavnich svalovych skupin)

» Zzapracovani

Hlavni ¢ast tréninku = ¢ast, ve kterém se plni cil tréninku a je do ni situovdno hlavni zatiZeni.
Zpravidla do ni patfi nasledujici druhy cviceni:

» koordina¢né naro¢na cviceni,

» rychlostni cviceni,

» silova cvicent,

» Vytrvalostni cviceni
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Zavérefna ¢ast = Cast slouzici ke zklidnéni a zahajeni zotaveni organizmu, kterou Ize rozd¢lit na

nasledujici ¢asti:

» cast dynamickou,

» cast statickou (Peri¢, 2008).

2.4.4 Tréninkové zatiZzeni

Tréninkové zatizeni je cilené vytvoreni a zdmérné regulovani podnétl, pomoci kterého chceme u
sportovcl vyvolat pozadované zmény trénovanosti. Tréninkové nebo soutézni adaptacni podnéty
predstavuji zatizeni, jejichz vlivem dochdzi k mobilizaci ¢etnych funkci organismu. Ty se snaZzi
vyrovnat se zménou, ktera je vyvoldna podnéty predstavovanymi utkdnim a udrzet novou
potiebnou rovnovahu neboli stalost vnitiniho prostiedi, odpovidajici vzniklé situace (Susse, 2011).
V oblasti sportu jsou pojmem zatizeni souhrnné oznacovany pohybové ¢innosti vyvolavajici ménu
funkéni aktivity jedince. M4 svoji strukturu zahrnujici oblast fyziologickych, motorickych a
socialné psychologickych funkci sportovce. Na zatizeni se I1ze podle Susse (2011) divat ze dvou
zakladnich hledisek:

» zhlediska prubéhu a cile realizované Cinnosti = jednd se o hledisko zahrnujici obsah
tréninku. Ve své §irsi struktuie je vyjadieno tfemi znamymi slozkami tréninku, kterymi jsou
kondi¢ni, technicko — takticka a psychologicka)

>z hlediska jeho miry, Girovn¢ a vyse = hledisko, které se snazi kvantifikovat vliv pouzitého
tréninkového stimulu na hraciv organismus. V souladu s vyse uvedenou a formulovanou

charakteristikou zachycuje toto hledisko tréninkové zatizeni ve tiech dimenzich, které jsou

zobrazeny na nasledujicim obrazku:
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-1 SPECIFICNOST
: : METABOLICKA OBJEM
TRENIH-KOVF KOMPONENTA
ZATIZENI | vy
ENERGETICKE “
NAROKY ' INTENZITA
RIZENI | KOMPLEXITA
POHYBU
-- -=¢
NARGKY NA \| OKAMZITA
NERVOVOU 10
SOUSTAVU UCINNOST

Obrazek 14. Dimenze tréninkového zatizeni (Suss, 2011).

Schéma ukazuje, ze kvantitativni stranka zatizeni je rozdélena na tii komponenty neboli

dimenze, které jsou podle Dovalila (2009) nasledujici:

» komponent specificnosti zachycujici postaveni pouzitého adaptacniho podnétu na skale o

obecného ke specifickému,

» komponent metabolicky charakterizujici energetické naroky, jez dané tréninkové zatizeni
predstavuje. Je tedy tou sloZkou zatizeni, kterd ukazuje naroky na energeticky vydej
sportovce pii jeho realizaci. Ve svych dasledcich pak rozhoduje o tom, zda je energie pfi
provadéni cviceni cerpana anaerobné ¢i aerobné. Metabolickd komponenta je pfi

diagnostice zatizeni vyjadfovana pomoci jeho objemu a intenzity.

> komponent pro fizeni pohybu, kterym je mySlen zejména narok, ktery je kladen na
konkrétni cviceni ¢i dany tréninkovy podnét na nervovou soustavu hrace. Pro vSechny
sporty je pravé tato aktivita velmi vyznamna, jelikoz pravé volba a provedeni ¢innosti
spolecné s psychickou odolnosti jsou neoddélitelnou a velmi diilezitou slozkou sportovniho

vykonu.

Zména urovné dovednosti, schopnosti, védomosti, somatickych piedpokladii je mozné pouze
védomé prostiednictvim fizenich a systematickych opakovanych zatézovani. Jakékoliv pohybové

¢innosti ve sportu dokdzou vyvolat adaptacni podnét. ZatiZeni je chapana jako pohybova ¢innost
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vyvolavaci trvalejsi zménu aktivit sportovce, a to nejen té funkc¢ni, ale také té strukturalni a
psychosocialni. Dle vybéru vhodného cviceni se odrazeji odlisné tréninkové efekty na vykonnosti
sportovce, mezi které patii rozvoj, renovace, stabilizace a regenerace. Velikost zatiZeni je pak

mozno ovlivnit prostfednictvim:
» intenzity cviceni,
» dobou trvani cviceni,
» poctem opakovani cviceni,
» intervalem a zptisobem odpocinku mezi jednotlivymi cvicenimi (Dovalil, 2009).
2441 Objem a intenzita zatiZeni
Podle Dovalila (2009) Ize v praxi Ize rozlisit velikost vnéjsiho a vnitiniho zatizeni:
Vnéjsi zatizeni = vyjadienu objem jako kvantitativni a intenzita jako kvalitativni slozka

Vnitini zatizeni = velikost vnitiniho zatizeni odpovida velikosti reakce organismu sportovce na
provedeni cviceni. Toto zatizeni vyjadiuje fyziologickymi a biochemickymi hodnotami mezi které
patii srde¢ni frekvence a hladina laktatu. Zatimco objem tréninkového zatizeni se vyjadiuje
zejména poctem tréninkovych dnil, hodin a kilometra atd. a stanovi se zpravidla dobou trvani
cvi¢eni a poctem opakovani, intenzita zatizeni predstavuje stupen usili ve sportu a projevuje se
jako rychlost pohybu, frekvence pohybu, nebo se vztahuje k velikosti pfekonavaného odporu.
Intenzita cviceni je Uzce spojena s energetickym zabezpecenim cviceni a v okamziku, kdy dojde
ke zvySeni intenzity cviceni, dojde také ke zvySeni energetického vydeje. Velikost tréninkového
zatiZzeni urcuje pravé objem a intenzita, které jsou v protikladném vztahu. Kdyz se zvysi objem
cviceni, zpravidla nastavad snizeni intenzity, a naopak a je rozliSovana nasledujici nizkou az

maximalni intenzitu cviceni:
» maximalni intenzita — odpovida anaerobnimu alaktatovému kryti (ATP/-CP);
» submaximalni intenzita — odpovida anaerobnimu laktatovému kryti (LA);
» stfedni intenzita — odpovida aerobné-anaerobnimu kryti (LA-O2);

» nizka intenzita — odpovida aerobnimu kryti (Dovalil, 2009).
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Velikost zatizeni v ramci tréninku musi byt vzdy v souladu s objektivnim hodnocenim
stavu konkrétniho sportovce a dostatecné urovné trénovanosti. O pribéhu samotného cviceni pak
vypovidaji métitelné biologické veliiny, mezi které patii srdecni frekvence, koncentrace laktatu
¢i spotieba kysliku. Pro vyjadieni intenzity zatiZzeni se pak v praxi vyuziva tepové frekvence. Se
zavodnim a tréninkovym zatizenim souvisi také odpocinek, protoze je jeho nedilnou soucésti a
jednim z hlavnich pfedpokladt uc¢innosti celého tréninkového procesu (Dovalil, 2009). Siss (2006)
dopliuje, zZe co se tyka piimo hazené, intenzita a objem zatiZeni je zde velmi riznorodé. Celkova
pohybova Cinnost v hazené je slozena z acyklickych i cyklickych pohybii. Béhem utkéni v hazené
je mozno jej charakterizovat vysokou a nizkou intenzitu a velka ¢i malé extensita neustéle se stiidaji

s obdobnim relativniho klidu.

2.4.4.2 Vnéjsi a vnitini zatiZeni v utkani

V soucasné dobé¢ jsou velmi popularni studie o intenzité zatizeni, pfi¢emz se tento vyzkum zabyva
zejména typy zatizeni, jenz sportovec absolvuje béhem utkani, frekvence jejich vzniku, jejich
vztahli mezi nimi. Stupen soutézniho zatizeni se zpravidla odhaduje nejCastéji pres vysledky
vybranych hernich aktivit, mezi které patii prekonana vzdalenost a rychlost pohybu nebo méteni a
hodnoceni parametr( energetického kryti. Ukazatele vnéjSiho zatizeni b&hem utkani v hazené jsou
zaméfeny zejména na s¢itani prekonanych metra ¢i rychlost lokomoce hract. Co se tyka rychlosti,
ta je jednim z hlavnich ukazatell intenzity zatizeni, jenz se projevuje béhem utkani v riznych
formach, jelikoZ hraci béhem utkani ptekonaji zhruba 2 000 az 6 000 metrl. Intenzita zatiZeni
hract se béhem hry neustale méni podle situace na hfisti a zmény a Upravy pravidel hry. Pfikladem

7w o

je zvySeni poctu hraci, kde dochazi také ke zvySeni intenzity zatizeni (Lehnert, 2001).

2.4.5 Adaptace

Adaptace je povazovana jako soubor biochemickych, funk¢énich a psychickych zmén v
jednotlivych organech i v organismu jako celku. Hlavnim cilem adaptace na tréninkové zatizeni
dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Specializovand adaptace je oznacovana jako
schopnost organismu pfizpisobovat se na tréninkové zatizeni. Za hlavni cil celého tréninkového
procesu je povazovan adaptace a piiprava organismu sportovce zapasové zatizeni. Vlastni
adaptacni procesy jsou vyvolavany pravidelnym stfidani odpocinku a zatiZeni, jez vedou ke zméné
stavu trénovanosti sportovce. Adaptace organismu probihd rychleji a Iépe ¢im castéji a déle

podnéty pisobi (Lehnert, 2001). Intenzitu pak lze d€lit na:
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» podprahova intenzita zatizeni = jedna se o zatizeni, které nezpiisobuje zadné adaptacni

zmeény, jelikoz jeji intenzita je mala, aby vyvolal reakci organismu,
» nadprahovi intenzita zatizeni = intenzita zde pfekracuje adaptaéni moznosti organismu,

» optimalni intenzita zatizeni = podnét odpovidd moznostem organismu a stimuluje obnovu

dynamické rovnovahy (Lehnert, 2001).

Vnitini prostiedi organismu se prostiednictvim svych funkci snazi neustale udrzovat ve funkéni
dynamické rovnovaze, pricemz tuto tendenci organismu zabezpecuje homeostaza. Pro vyvolani
mechanismu adaptace je pak potieba prostiednictvim zatiZzeni homeostazu narusit, a tim dojde ke
zvySeni urovné trénovanosti sportovce. Pfi tomto procesu je vSak nutné znit mechanismy

homeostazy a adaptacnich procest (Lehnert, 2001).

2.4.6 Superkompenzace

Superkompenzaci je mySlen biologicky zaklad celého adaptaéniho procesu, ktery
zabezpeCuje vznik tréninkového efektu. Dle Lehnerta (2001) se jedna o zvySenou uroven
energetického potencialu v dusledku urcité predchozi Cinnosti. Pti svalové praci pak dochazi ke
Stépeni a tzv. resyntéze energetickych zdroji. Nezbytnou soucdasti tohoto procesu je bezpochyby
také faze zotaveni, ve které se postupné regeneruji spotiebované energetické rezervy a soucasné se
vytvareji nové. Dalsi zatiZzeni je o¢ekdvano pravidelné a vede k tzv. kumulativnimu tréninkovému
efektu. V okamziku, kdy by k dal§imu zatizeni nedoslo, kapacita sportovce se dostane na vychozi
stav a dal$i tréninky tak ztraceni svllj vyznam. Pouze zatiZzeni dostate¢né¢ho obejmu a intenzity
dokaze vyvolat suerkompenzaci. Podle Susse (2006) k ni dochazi pti riznych stupnich zatizeni po

jiné dobé&. Konkrétné pak nasledovné:
» optimalni intenzita zatizeni = doba zotaveni spolu s fazi superkompenzace trva az 24 hodin,
» po tréninku aerobni vytrvalosti = k superkompezaci dochazi po 6-8 hodinach,

» intenzivnéjSich aktivit = jedna se o stiedné velky narok na nervovy systém organismus a
aby se dostal do faze kompenzace, je tedy potteba vice nez 24hodin, aby se dostal do faze

kompenzace (Susse, 2006).
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2.5 Motorické testovani

Motorické testovani obsahuje podle Vyskotové (2013) pohybové cCinnosti vymezené
pohybovym tkolem s uréitymi danymi pravidly. Co se se tyka standardizace motorickych testt, ty
vyzaduji pfesnou a pofadné promyslenou instrukci a testovanou situace, ktera je reprodukovana.
Pii tvorbé motorického testu je potieb stanovit vhodny zpusob provedeni, a to vzhledem k vybéru
cile daného testu. Vybrat je mozno si napfiklad z jednoho testu, testového systému, testované
baterie Ci testovaného profilu. Kvalita testovani je pak posuzovana podle jeji objektivnosti,

relability a validity (Hendl, 2006).

> Realibita = spolehlivost ¢i opakovatelnost. Vysledek motorického testu vypovida o tom,
jak se méni vysledek méteni pfi jeho opakovani. Vysledky tohoto testovani by pak meély
byt co nejméné zavislé na nahodilé chybovosti. Realibita udava skutecnost, do jaké miry je
pak tento pozadavek splnén. Toto 1ze odhadnout n¢kolika zptisoby — test-retes reliabilita,
reliabilita paralelnich méfeni, reliabilita zjisténa pulenim testu a podle Dismana (2021)

obvykle se vyjadiuje ¢iselné jako néktery druh korelaéniho koeficientu v rozsahu -1 do 1.

» Validita = jedna se o schopnost vyjadfovat, co je jako predmét méteni deklarovano. Dle
Hendla (2006) pak wvalidita odkazuje na pfiméfenost, smysluplnost a uzite¢nost
specifickych zavérh, které se provadéji na zédkladné vysledku méteni. Validizace meéftici
metody je procesem Kk podpote takového piesvédCeni. Validita, ktera je pak prokazana
v ur¢itém kontextu a pro urcity Ucel je automaticky platna jen pro tento kontext a shodny

ucel.

» objektivita = nezavislost metody na méficim subjektu.

Vyskotova (2013) dopliuje, Ze normovani testovych vysledki pak umoziuje konstruovani
vykonnostnich norem, kterd je obvykle kvantitativni hodnota, urend empiricky pfedstavujici
normalni, typicky, obvykly vykon, zaznamenany u odpovidajici populace. Normy se pak odvozuji

z vysledki rozsahlejSich a v daném ohledu reprezentativnich Setfeni.

Vybér vhodného testu neni jednoducha, a proto je uzitecné si pii ném odpovédet na vybrané

zékladni otdzky, kterymi jsou zejména nasledujici faktory pii vybéru testu:
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YV V. V VYV V

Ugel testovani

Funk¢ni uroven a typické znaky jednotlivce,
Povaha méieni,

Osobni preference,

Koncept, dle které se trénuje (Vyskotova, 2013).

Obvykle se rozlisuji ti1 zakladni okruhy diagnostikovani:

Diagnostikovani zmén trénovanosti — jedna se zejména o terénni motorické testy.
Komplexngjsi diagnostikovani trénovanosti — V laboratornich podminkach testovaci
soustiedénti,

Sledovani rozhodujicich kondi¢nich faktord sportovniho vykonu pii jeho podavani

(Vyskotova, 2013).

V tréninkové praxi se pro diagnostické ucely v kondi¢nim tréninku nejcastéji vyuziva

motorickych testl k méfeni motorickych schopnosti. Testovani by mélo mit pfedem stanovené

jasné cile a dle Bélky (2021) jsou pro kondi¢ni testovani hracti nasledujici divody:

YV V V V V V

Studium efektu tréninkového programu.

Motivace hract pro lepsi praci.

Poskytnuti hracim objektivni zpétné vazby.

Snaha poskytnout hraéi lepsi povédomi o cili prace
Informace o tom, zda je hra¢ pfipraven hrat soutéZni utkani.

Tvorba kratkodobych i dlouhodobych planii programu (Bélka, 2021)
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3. Cile prace

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit, zda dosSlo ke zlepSeni kondi¢ni pfipravenosti hraci

Vv ptipravném obdobi u mladsich a starSich dorostencd.

3.2 Dil¢i cile

Zajistit vyzkumny vzorek
Provést testovani kondi¢ni pfipravenosti hract

Analyzovat ziskana data

3.3 Vyzkumné otazky

1- Dojde ke zlepseni v béhu na 2x15 metra?

2- Dojde ke zlepsSeni v béhu s driblinkem na 30 metra?
3- Dojde ke zlepSeni v péti skoku z mista?

4- Dojde ke zlepseni v hodu 1 kg medicinbalem?

5- Dojde ke zlepSeni v béhu na 10x20 metri?

3.4 Ukoly prace

prostudovani odborné literatury,

zajistit prostory, datum a ¢as testovani,

piipravit si piistroje a materialy potiebné k planovanému méienti,

popsat zjisténa data,
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4. Metodika

Po tomto testovani bude pomoci tréninkového procesu zvySovana urovei kondi¢nich schopnosti
v délce 7 tydnii. Tréninky budou probihat kazdy den dvakrat v délce 90minut s volnymi vikendy.
Ve druhé fazi, na konci ptipravného obdobi podstoupi hraci stejné testové baterii jako na zacatku
tréninkového obdobi. Hlavnim cilem méfeni bude porovnat vysledky z prvniho a druhého méfeni
a zjistit jaké rozdily po 7tydennim obdobi nastali u jednotlivych hract. Vysledky budou slouzit jak
pro trenéry, tak i pro samotné hrace ¢i rehabilitacni pracovniky klubu. Trenéfi budou efektivné
podle vysledkii moci upravit tréninkovy plan k dosazeni vysSich vysledkd. Hrac¢i budou mit
vysledky o jejich tréninkové préci a budou védet, ve kterych schopnostech maji rezervy a na cem
maji dale individualn€ pracovat. Vyzkumné studie prokézaly, pfimy vztah mezi tréninkem a
trénovanosti a pii dobfe zvladnutém tréninku se zvysSuje vykonnost hract. Na dostate¢ném poctu
testovanych hract se bude moci ovéfit kvalita tréninkového planu na letni kondi¢ni piipravu
hazenkaiskych tymu mladsich a starSich dorostencti Zubfi, tzn. chlapci ve véku 15-18 let. Méfeni
bylo provedeno v Hazenkarském oddilu HC Zubii v okrese Vsetin, pticemz délka zpracovani
diplomové prace je od roku 2018 do roku 2019. Méfeni v hazenkaiském oddilu Zubii, bylo
zahdjeno v Cervenci 23.27. 2018 a ukonceno v zafi 6.9.2018. Prakticka cast prace je zamétena na
zjisténi efektivity kondi¢niho tréninku mladsich a starSich dorostencli v hazenkaiském klubu Zubfi,
ktery je také zafazen do tréninkového centra mladeze tzv. TCM. V prvni fazi se méteni uskuteénilo
pfi prvnim tréninku letni pfipravy, ktera cili na zvySeni silovych, rychlostnich a vytrvalostnich

schopnosti. Testovaci baterie, kterou podstoupi kazdy hra¢, bude obsahovat.
- Hod 1 kg medicinbalem — zjisténi silovych schopnosti

- Bé&h na 2x15 metrt — zji$téni rychlostnich schopnosti

- B¢h na 30 metra s driblovanim — zjiSténi rychlostnich schopnosti

- Bé&h 10x20m — zjisténi rychlostné vytrvalostnich schopnosti

- Péti skok — zjisténi silovych schopnosti
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4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je slozen z hraci vékové kategorie mladsi a star$i dorost v hazenkaiském
tymu HC — Zubfi. Klub HC Zubf1i je znam svou kvalitni praci s mladezi, je zde i tréninkové centrum
mladeze — koncept kdy talentované hrace ptivadi do klubu a rozviji jejich talent, dilezitym
faktorem je i1 Zakladni Skola Zubii, kde jsou sportovni tfidy, které nabizi rozsifenou vyuku télesné
vychovy. Tym mladSich i starSich dorostencti dlouhodobé dosahuje vybornych vysledk
V prvoligovych soutézich vcetné¢ vychovy hract jak do dorostenecké i1 muzské reprezentace.
Vyzkum byl odsouhlasen sportovnim feditelem klubu, hlavnim trenérem a také jednotlivymi
trenéry obou kategorii. Hra¢i byli predem obeznameni, ze vysledky testd budou pouzity
v Diplomové préci. Celkovy pocet vyzkumného souboru je 40 hract, 22 mladSich dorostencii a 18

starSich dorostenct. VEk hraca je v rozmezi 15 az 18 let, pfesnéji dle kategorii, mladsi dorost 15

az 16let a stars$i dorost 17 az 18let.

Celkovy pocet vyzkumného souboru byl 40 hra¢u ptic¢emz 22 z nich bylo z kategorie

mladSich dorostencti a 18 z nich starSich dorostenct. Nasledujici tabulka ukazuje, jaké byla

pramérnd vyska a vaha mladsiho a star$iho dorostu.

Tabulka 2. Primérna vyska a vaha hracu.

Kategorie VYSKA (cm) | VAHA (kg)
Mladsi dorost 185,73 78,41
Star$i dorost 185,11 83,39
Aritmeticky primér 185,46 80,65

Mladsi dorost doséhl priimérné vysky 186 cm a vahy 78 kg. Co se tyka star§iho dorostu,

ten dosahl primérmné vysky 185 cm a 84 kg.
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4.2 Popis sbéru dat

Data potiebna k realizaci praktické ¢asti byly ziskany pomoci méficich nastroji stopky, a pfi
testu vytrvalosti budeme vychazet z délky hiist¢ 100metri, nemusime pouZzivat pasmo. Srovnani
pak probihalo v hodu medicimbalu o hmotnosti 1 kg, 2x15 metra sprint, 5 skok, 10x20metru
(rychlostni vytrvalost) a 30metrt sprint s balonem. Ziskana data pak budou zpracovana pomoci
program Statistica 13 a konkrétn¢ pak pouzita statisticka metoda Wilcoxonova korelace slouzici k
ovéfeni danych vyzkumnych otazek. Data ziskdme pomoci méficich nastroji stopky a pasmo. Po
ziskani namétenych dat, budou zapisovana do vlastné vytvoireného zdznamového archu, kde se
budou postupné zaznamenavat

- Rychlost béhu bude zaznamenana ve vtefinach a desetinach vtetiny (napft. 11.5sec)

- Délka hodt a skokii bude zaznamenavana v metrech (napt. 34metrt)

4.3 Realizace sbéru dat

Sbér dat bude probihat v hazenkaiské hale v Zubii ve dvou 60minutovych blocich,
Vv prvnim bloku se budou testovat mladsi dorostenci ve druhém bloku star$i dorostenci. K asistenci

budou pfizvani dva trenéfi. Jednotlivé discipliny budou probihat nasledovné:
Disciplina ¢.1 Hod medicinbalem 1 kg

- Hrac bude mit tf1 pokusy na zdolani nejlepsiho vykonu — délka hodu bude zmétena

pasmem.
Disciplina ¢.2 Béh 2x15

- Hraci se budou ve dvojicich paraleln¢ snazit ve 2 pokusech ziskat nejlepsi Cas, start na
povel z bodu A do bodu B (vzdalenost mezi body 15metrti) kde se dotknou rukou a bézi

zpatky do bodu A celkové tedy ubéhnou 30metrt.
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Disciplina ¢.3 Béh 10 x 20 metra

- Hraci v péticlenné skupin€, kazdy ve své draze pfi jednom pokusu bézi od budu A do
bodu B (vzdalenost mezi body 20metrti) kde se dotknou rukou a bézi zpatky do bodu A

celkové tedy ubéhnou 200metri.

Disciplina ¢.4 Driblink na 30 metri

- Hréaci se budou ve dvojicich paralelné snazit ve 2 pokusech ziskat nejlepsi ¢as, start na
povel z bodu A do bodu B (vzdalenost mezi body 30metrii) béhem b&éhu budou driblovat

micem, prvni uder mice po startu musi dopadnout do 2 metrt od startovni cary.

Disciplina ¢.5 Pétiskok

- Hrac¢ bude mit tfi pokusy na zdolani nejlepsiho vykonu, odraz z mista ze zakladni ¢ary

a pomoci dal$ich ¢tyf odrazti na odrazové noze — délka skoku bude zméfena pasmem.
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5. Vysledky a diskuze

Hlavnim cilem praktické casti bylo porovnat vysledky z prvniho a druhého méfeni, které
mezi sebou méli 7 tydnd. Na nasledujicich krabicovych grafech s anténami je zobrazen vysledek

téchto méteni v jednotlivych disciplindch:

Disciplina ¢.1 Hod 1 kg medicinbalem = u této discipliny byla métena délka hodu, ktera byla

vyjadiena v metrické jednotce.

Graf ¢.1: Hod medicinbalem

Box & Whisker Plot
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Zdroj. vlastni zpracovani
Rozdil mezi prvnim a druhym métenim vysel se statistickou vyznamnosti p=0,000097, miiZzeme
tedy konstatovat zlepSeni. V prvnim méteni byla primérna délka hodu 29,52 metr, minimum bylo

22,9 metrt a nejdelsi hod pak 36,7 metrti. Smérodatna odchylka je 3,809. Na konci letni pfipravy
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byla primérna délka hodu 30,91 metrd, nejkrat$i hod méfil 25 metri a nejdel$i 38,8 metri.

Smérodatna odchylka ¢ini 3,966.

Tabulka 3. Vysledky hodu medicinbalem.

Cetnost Aritn}etifky Median Minimum Maximum Smérodatna
Pramér odchylka
1. Méteni Hod 1 kg 38 29,524m 29,400m 22,900m 36,700m 3,809
2. M¢éteni Hod 1 kg 37 30,914m 30,400m 25,000m 38,800m 3,966

Tabulka 4. Vysledky T-Testu — hod 1 kg medicinbalem. n-Cetnost. T — testové kritérium. Z —

standardizovana podoba. P — Statistick4d vyznamnost

disciplina

1 Hod 1 kg & 2 Hod 1 kg

35

77,000

3,898

0,000097

Hod medicinbalem je specificka silova schopnost, rozvoj vybusné sily, Svihu ukazuje na

rozvoj silovych schopnosti u jednotlivych hract, béhem letni piipravy, kdy je diiraz na stfidani

jednotlivych svalovych partii t€la, bylo né€kolik tréninkii zaméfeno praveé na rozvoj téchto

schopnosti. Pouzivani jiz zminénych medicinbalt rizné vahy, modifikované odhody ze stoje ale 1
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s vyskokl apod. Trenéti také dbaji na rovnomérnou zatéz téla, kompenzovat zat€z odhodové ruky
je dualezité pro budouci spravny rozvoj téla, pouzivaji se rehabilitacni cviky naptiklad pomoci
expandérd, ale i snaha o zatizeni neodhodové ruky. Vysledky ukazuji na vyrazné zlepseni, kdy
prumérné zlepseni mezi prvnim a druhym meétenim dosahuje v priméru az o 1,5 metra delsi

odhod.

Disciplina ¢.2 Béh 10 X 20 m = tato disciplina se méfi ve vtefinach a desetinach vtefiny

Graf 2. B&h 10 x 20 m

Box & Whisker Plot
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Rozdil mezi prvnim a druhym méfenim vysel se statistickou vyznamnosti p=0,000047, mizeme

tedy konstatovat zlepSeni. V prvnim méfeni byl primérny cas 41,58 vtefin, nejkratsi ¢as byl 37,85

vtetin, nejpomalejsi Cas Cinil 45,12 vtetin. Smérodatna odchylka je 1,677. Na konci letni ptipravy

byl primérny ¢as 40,46 vteiin, nejkratsi ¢as Cinil 38,8 vtefin a nejdelsi 43,76 vtefin. Smérodatna

odchylka ¢ini 1,162.

Tabulka 5. Vysledky béhu na 10 x 20 metrd.

Cetnost Aritnfetif:ky Median Minimum Maximum Smérodatna
Prameér odchylka
1. Mé&feni 10 Xx 20 m 38 41,582s 41,195s 38,750s 45,120s 1,677
2. Métenil0 x 20 m 36 40,459s 40,155s 38,800s 43,760s 1,162

Tabulka 6. Vysledky T-Testu — béh 10 x 20 metri. n-Cetnost. T — testové kritérium. Z —

standardizovand podoba. P — Statistickd vyznamnost

disciplina

110x20m &210x20m

34

59,500

4,069

0,000047

Béh na 10 x 20 metrii je ukazatel rychlostni vytrvalosti u hraci dorostenecké kategorie. Hazena

je intermitentni sport, kdy je velky diraz pravé na rozvoj téchto schopnosti, v utkani dochazi

k rychlym vyménam mezi obranymi a itocnymi zpusoby hry kdy hraci ptekonavaji béhem kratké

chvile né€kolik 20metrovych sprinti, pii kterych se navic snazi spravné vyiesit herni situace.
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V tréninkovém procest se tato schopnost rozviji na kazdé tréninkové jednotce, napiiklad béhy na
vzdalenost 100-400 metru s intervaly odpocinku 30 s az 120 s. Idealni je trénink ptimo s balonem
aby, byl trénink co nejspecifictéjsi, naptiklad v tréninkové jednotce modifikovana hra hazené, kdy
hraje na hfisti mén¢ hraca s maximalnim diirazem na ptechod do rychlého utoku, bez rozehravani
ze zakladni Cary po obdrzené brance. Rozvinuta schopnost rychlostni vytrvalosti je klicova
Vv poslednich fazich zapasu kdy hra¢iim dochdzeji sily. Ve sledovaném obdobi 7 tydna se hraci
zlepsili v priméru az o jednu vtefinu, vyrazna zména ale nastala u nejpomalejsiho ¢asu kdy byl

zlepsen z 45,12 vtefin na 43,76 vtefin.

Disciplina ¢.3: Driblink 30 metri s driblinkem = tato disciplina byla métena stejné jako béh ve

vtetfindch a desetindch vtefiny

Graf ¢.3. Driblink 30 metra.
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Rozdil mezi prvnim a druhym meéienim vySel se statistickou vyznamnosti p=0,0036,

muzeme tedy konstatovat zlepseni. V prvnim meéteni byl primérny ¢as 4,45 vtefin, nejkratsi Cas

byl 4,15 vtefin, nejpomalejsi Cas Cinil 4,79 vtefin. Smérodatna odchylka je 0,192. Na konci letni

piipravy byl priméry cas 4,38 vtefin, nejkratsi Cas Cinil 4,01 vtefin a nejdelsi 4,83 vtefin.

Smérodatna odchylka ¢ini 0,121.

Tabulka 7. Béhu na 30 metra s driblinkem.

Cetnost Arltr?etvaky Median Minimum Maximum Smérodatna
Pramér odchylka
1. Mé&feni 30 m drib. 38 4,4565s 4,475s 4,150s 4,790s 0,192
2. Méteni 30 m drib. 37 4,386s 4,350s 4,010s 4 830s 0,210

Tabulka 8. Vysledky T-Testu — Beh 30 metrii s driblinkem. n-Cetnost. T — testové kritérium. Z —

standardizovand podoba. P — Statisticka vyznamnost

disciplina

1 30 m drib. & 2 30 m drib.

35

137,000

2,915

0,0036

V béhu na 30 metrti s micem hraci dosahuji maximalni rychlosti pfi které je dulezité

zvladnout techniku driblinku, kterd vyrazné ovliviiuje vysledny c¢as, vtomto piipadé hrélo

dulezitou roli moznost dvou pokust, nékolik hract pfi plnéni motorického testu nezvladlo driblink
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a Cas se jim zapocitaval s druhého mozného. Pti utkani Hazené se preferuje vyuzivani pasi mezi
hraci pred driblovanim jednotlivcd, avSak herni situace nuti hra¢e do 10—30metrovych sprinta
S pouzitim driblinku naptiklad u individualnich rychlych utoku. V ramci letni ptipravy se kladl
daraz na kondic¢ni slozku, technicka slozka, ktera zastupuje pravé driblink nebyla pfilis rozvijena,
1 pfesto doslo ke staticky vyznamnému zlepseni mezi prvnim a druhym méfenim a to v primeéru 0

desetinu vtefiny.

Disciplina ¢.4: Béh na 2 X 15 m = tato disciplina se mé&fi ve vtefinach a desetinach vtetiny

Graf ¢.4. Driblink 30 metra.
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Rozdil mezi prvnim a druhym meéfenim vysel se statistickou vyznamnosti p=0,024, mizeme

tedy konstatovat zlepSeni. V prvnim méfeni byl primérny ¢as 5,65 vtefin, nejkratsi ¢as byl 5,02

vtetin, nejpomalejsi Cas Cinil 6,05 vtefin. Smérodatna odchylka je 0,196. Na konci letni ptipravy

byl primérny cas 5,6 vtefin, nejkratsi Cas Cinil 5,59 vtefin a nejdelsi 6,06 vtefin. Smérodatna

odchylka ¢ini 0,204.

Tabulka 9. Vysledky béhu na 2 x 15metru.

Cetnost Arltr{let{CkY Median Minimum Maximum Smérodatna
Pramér odchylka
1.Méfeni2 x 15 m 38 5,6465s 5,670s 5,020s 6,050s 0,196
2.Méfeni 2 x 15 m 36 5,605s 5,595s 5,180s 6,060s 0,204

Tabulka 10. Vysledky T-Testu — béh 2 x 15 m. n-Cetnost. T — testové kritérium. Z — standardizovana

podoba. P — Statisticka vyznamnost

disciplina

12x15m&22x15m

32

144,00

2,244

0,024

V béhu na 2 x 15 metra cilime na maximalni rychlost se zménou sméru, v tomto

motorickém testu hraci provadi pohyb, ktery je typicky pii utkani hazené, rychle ménici se sméry

v maximalni rychlosti. V tomto ptipad¢ je dulezité myslet na maximalni napor pii tréninku, a to

dostatecnym zahtatim organismu pfed rychlostnim tréninkem, zpeviiovani svalt a po tréninkové

regenerace a protazeni.
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Disciplina ¢&.5 - 5tiskok = Posledni disciplina 5 ti skok byl méfen v metrech a vysledky obou

méteni ukazuje nasledujici graf:

Graf 5. 5- ti skok

Box & Whisker Plot
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Zdroj. vlastni zpracovani

Rozdil mezi prvnim a druhym méfenim vysel se statistickou vyznamnosti p=0,0035, mizeme
tedy konstatovat zlepSeni. V prvnim méfeni byla primérna délka skoku 12,79 metri, minimum
bylo 10,1 metra a nejdelsi skok pak 14,2 metri. Smérodatnd odchylka je 1,107. Na konci letni
ptipravy byla primérna délka skoku 12,66 metrt, nejkratsi skok métil 9,9 metrt a nejdelsi 14,7

metri. Smérodatna odchylka ¢ini 2,407.
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Tabulka 11. Vysledky péti-skoku.

Cetnost Amn}et{Cky Median Minimum Maximum Smerodatna
Pramér odchylka
1. Méfeni 5-ti skok 37 12,786m 12,850m 10,100m 14,200m 1,107
2. Mé&feni 5-ti skok 36 12,656m 13,100m 9,900m 14,700m 2,407

Tabulka 12. Vysledky T-Testu — pétiskok. n-Cetnost. T — testové kritérium. Z — standardizovana

podoba. P — Statisticka vyznamnost

disciplina

1 5-ti skok & 2 5-ti skok

32

108,000

2,917

0,0035

Tento motoricky test se zaméfuje na vybusnou silou, v hazené dalsi dtlezity aspekt
naptiklad pti stielbé s vyskoku ptes blok nebo s minimalniho thlu na ktidle dokazi hra¢i mic
dostat za brankovou ¢aru, V tréninku je ¢asto vyuzivana plyometrickd metoda, kdy dochazi

k rychlému natazeni svalovych vlaken, ¢asto opakované v krat$im ¢asovém useku, vyskoky,

vyskoky se zavazim, rychlé zmény sméru s vyskokem, pokud mozno aby hrac v ruce mél mic pfti

tomto tréninku a pracoval i s horni ¢asti téla. Casto pouzivany test je i odraz z mista s obou
nohou, v hazené se dtraz klade ale na odraz z jedné nohy, pro lepsi techniku stielby. V letni

ptipravé se prokazalo se statistickou vyznamnosti 0,0035 zlepSeni, a to miZzeme sledovat i na

maximalnim vykonu, ktery se zlepsil o 0,5 metrt.
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6. Zavéry

Tématem diplomové prace byla efektivita kondi¢niho tréninku sportovcti hazené
Vv ptipravném obdobi. Hlavnim cilem prace bylo ovéfit, zda se hra¢i mladsiho a starSiho dorostu
hazenkaiského druzstva HC-Zubii zlepsi mezi zacatkem piipravného obdobi a koncem
piipravného obdobi, kondicni piiprava trvala 7 tydnti od 23.27. 2018 a ukonceno v zafi 6.9.2018.
Skupina 40 hract ve veku 15-18 let méla primérnou vysku 185,46 metrti a primérnd vaha Cinila
80,85kg. Vytvoiena byla testovaci baterie, ktera obsahovala 5 testovacich disciplin, které sleduji
silové, rychlostni a rychlostné vytrvalostni kondi¢ni schopnosti hrac¢a. Bylo polozeno pét
vyzkumnych otazek. Dojde ke zlepSeni v béhu na 2x15 metr? Dojde ke zlepSeni v béhu
s driblinkem na 30 metri? Dojde ke zlepSeni v péti skoku z mista? Dojde ke zlepseni v hodu 1 kg
medicinbalem? Dojde ke zlepSeni v béhu na 10x20 metrd? Prvni vyzkumna otazka se pti béhu na
2x15 metra potvrdila se statistickou vyznamnosti p = 0,025 a primérné zlepseni bylo z ¢asu 5,64
vtefin na 5,6 vtefin. Druha vyzkumna otadzka potvrdila zlepSeni v driblinku na 30 metrt se
statistickou vyznamnosti p = 0,0036, primérné zlepSeni bylo z ¢asu 4,45 vtefin na 4,38 vtefin.
Ttreti vyzkumna otazka pfi péti skoku z mista se prokazala se statistickou vyznamnosti p =
0,0035, pramémé zlepseni bylo ze skoku 12,87 metru na 13,1 metri. Ctvrta vyzkumna otazka, a
to, jestli dojde ke zlepSeni v hodu 1 kg medicimalem se potvrdila se statistickou vyznamnosti p =
0,000097, v prvnim mé&feni byla primérna délka hodu 29,52 metrt a pii druhém méfeni byla
pramérna délka hodu 30,91 metrd. Posledni pata vyzkumna otazka se zabyva vztahem zlepseni
vykonu v rychlostné vytrvalostnim béhu na 10x20 metrii, 1 zde se potvrdilo zlepSeni se
statistickou vyznamnosti p = 0,000047, primérny ¢as prvniho méfeni byl 41,58 vtefin a
V druhém méfteni na konci pfipravného obdobi bylo naméteno 40,46 vtefin. U vSech vystupnich
méteni hraci dosahovali v priméru lepsich vysledkti nez u méteni vstupnich. Vysledky miizou
slouzit jak pro trenéry, tak i pro samotné hrace ¢i rehabilitaéni pracovniky klubu. Trenéii mohou
efektivné podle vysledkli moci upravit tréninkovy plan k dosazeni vyssich vysledkt. Hraci budou
mit vysledky o jejich tréninkové praci a budou védét, ve kterych schopnostech maji rezervy a na

¢em maji dale individualné pracovat.
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7. Souhrn

Tématem diplomové prace byla efektivita kondicniho tréninku sportovet hézené
Vv ptipravném obdobi. Teoretickd ¢ast predstavila zejména samotnou hru hazena z pohledu
zékladnich pravidel, herni pozice jednotlivych hract, zatizeni hract v hazené a také prehled o tom,
jaké by mél mit hra¢ schopnosti a dovednosti k této hie. Teoreticka ¢ast se také dotkla vymezeni
fylogenezi a ontogenezi ¢lovéka, jelikoz prace je zametena na obdobi mladsiho a star$iho dorostu.
K pochopeni celé problematiky bylo dale potieba blize vymezit pojmy jako je sportovni trénink,
tréninkovy cyklus, sportovni vykon, kondi¢ni schopnosti a motorické testovani. Hlavnim cilem
praktické Casti pak bylo ovéfit, zda se hraci mladsich a starSich dorostenci HC Zubfi v letnim
piipravném obdobi zlepsi, a to zejména vykonnost hracl. Jednalo se o celkem 7 tydnt tréninku,
kdy se trénovalo dvakrat za den v délce 90 minut s volnymi vikendy. Po zpracovani vysledkt
méteni pred tréninkovym planem a po sedmitydennim tréninkovém planu se ukazalo, ze zlepSeni
bylo zaznamenano ve vSech métfenych disciplinach. Pomoci Wilcoxonova testu vysli vysledky
jednotlivych disciplin ze statistickou vyznamnosti p <0,5000 a to pfi sprintu na 2x15 metrii p =
0,025, sprint na 30 metrt s driblinkem p = 0,0036, v péti skoku p = 0,0035, hodem jednokilovym
medicinbalem p = 0,000097 a v rychlostné-vytrvalostnim béhu na 10x20 metrd p = 0,000047.
Vysledky mizou slouZit jak pro trenéry, tak i pro samotné hrace ¢i rehabilitacni pracovniky klubu.
Trenéti mohou efektivné podle vysledkt moci upravit tréninkovy plan k dosazeni vys$Sich
vysledkti. Hra¢i budou mit vysledky o jejich tréninkové praci a budou védét, ve kterych

schopnostech maji rezervy a na ¢em maji dale individudlné pracovat.
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8.  Summary

This thesis dealt with the fitness training efficiency of handball players during the preparatory
period. The theoretical part of the dissertation introduced the game itself from the perspective of
the basic rules, the playing position of the individual players, players’ load in handball and an
overview regarding the necessary handball players’ abilities and skills. Moreover, the theoretical
part also discussed the phylogeny and ontogeny of a human body as it is concerned with the
junior and mayor junior handball players. In order to understand this issue in a broader context, it
was also indispensable to define terms such as sports training, training cycle, sports performance,
coordination skills and motor testing. The main aim of the practical part of the thesis was to
verify whether the current training fitness preparation plan of HC Zubii Team complies with a
required effect on the improvement of the players’ performance. It covered 7 trainings in total
(twice a day for 90 minutes except for the weekends). After comparing the results of the
measurings before the training plan and after the seven-week training plan, the improvement was
recognised in all the measured disciplines. Using the Wilcoxon test, the results of the individual

disciplines with the statistical significance p <0.5000 were as follows:

p=0.025 in 2x15 m sprint, p = 0.0036 in 30 m sprint with dribbling, p=0.0035 in five jumps, p =
0,000097 in throwing 1 kg medicine ball and p=0.000047in a speed endurance of 10x20 m run.
These results may serve for both the handball trainers and the handball players or possibly even
for the club rehabilitation workers. The trainers are allowed to adjust the training plan efficiently
based on the results in order to achieve better results. On the other hand, the players will have the
results concerning their training and they will be informed about their weaknesses that can be

improved individually.
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