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1 UvoD

Hazena je dynamicky kontaktni sport intermitentniho charakteru. Jsou pfi ni kladeny velké
naroky na muskuloskeletalni systém a na komplexnost hrace, ktery musi vyuzit psychomotorické
dovednosti a schopnosti jako je obratnost, rychlost, vytrvalost, sila a koordinace. Ukony
v hazené jsou Casto provadény dominantni pazi (napt. prihravka ci stfelba), a proto je potreba
zajistit spravnou posturu celého téla a dynamickou stabilizaci pazi. Takova jednostranna prace
s micem je velmi narocna a vyZaduje specifickou dovednost kazdého hrace. Strelba elitnich
hazenkarl a hazenkarek narokuje nadmérnou svalovou silu paZe za soucasné stabilizace

e ’

ostatnich casti téla a Siroky rozsah pohybu ramenniho kloubu.

Pfi extrémni zatézi Casto dochazi ke zranénim zchronického pretéZovani, taktéz
k drobnym mikrotraumatlim, které minimalné ovliviuji vykonost. PostiZzeného postupné
doprovazi bolest a relativné malé subjektivni pfiznaky.

U hracd hazené je nejcastéji postizen pravé ramenni kloub, kde je charakterizovana
asymetrie rozsahu pohybu a rozdilna svalova sila mezi obéma pazemi. Témto problémim Ize
predchazet vhodnymi kompenzacnimi cvicenimi.

Téma diplomové prace bylo vybrano z toho dlivodu, ze hazenou v nejvyssi soutézi hraji jiz
9. rokem a béhem této doby jsem si osobné ovéfil, Ze zdravi, respektive spravna funkce pazi,
napomaha celkovému vykonu hrace a spravnému plnéni ukoll jak v tréninku, tak v utkanich.
Provadéni kompenzacnich cviceni by mélo byt pro hazenkare nedilnou soucasti pripravy béhem
celé sezény. Navriend kompenzacni cviceni lze provadét v podstaté kdekoli a diky své

jednoduchosti jsou i Casové nenarocna, avsak je nutné dbat na jejich spravné provedeni.



2  PREHLED POZNATKU

Hazena je kolektivni miCovy sport, ktery se vyznacuje dynamickou hrou s velkym poctem
osobnich soubojl. Pfi hie je velky prostor ke kreativité, kazdy gdl ovliviiuje vyvoj zapasu.
Hazenou lze hrat jiZz od Utlého véku, v podstaté od predskolnich let, az do pozdniho véku. Kazda
vékova kategorie ma své soutéze jak na domadci, tak na mezinarodni Urovni. Hizend ma dnes
mnoho podob. Vedle klasické hazené, mame v Cesku hazenou narodni, ve svété se mdzeme

setkat s plaZzovou hazenou nebo chodici hazenou.
2.1 Hazeni

Hazena ma v dnesni dobé podobu rychlé, dynamické a tvrdé hry. Mezi zakladni prvky hry
patfi obrana a Utok, které se neustale stfidaji. Obrana faze hry zacina ztratou mice a konci ziskem
mice. Obrana ma za ukol zamezit soupefi vstieleni branky nebo donutit protihrace k chybég, a
tim ziskat mi¢ pro nasledny Gtok. Utoéna faze za¢ina ziskem mice a konéi ztratou mice. Hlavni
Ulohou utoku je vytvoreni co nejlepsi stielecké pozice a dopravit mi¢ do souperovy brany

(zatkova & Hinaik, 2006).

2.1.1 Historie hdzené

Prvni zminky o hre, ktera by se dala pfipodobnit hazené, pochazeji z obdobi 600 pf.n.l. ze
starého Recka. Dal$i dochovany pramen uvadi piibéh, ktery pochazi z oblasti dnedni Francie, se
datuje uZ do naseho stoleti. Ve zmince se popisuje jakasi micova hra, kterou provozovala tehdejsi
Slechta. Tato hra, podle jednotlivych popist, mizZe byt povaZovana za predchlidce dnesni hazené
("Historie hazené", 2017).

Hazena jako kolektivni hra vznikla postupnym zdokonalovanim her zalozenych na hazeni
mice. Pocatky se datuji k zac¢atku 20. stoleti, kdy dansky ucitel Holger Nielsen zavedl pro Zaky
ordrupského gymnazia hru, kterou nasledné nazval handbold. V Dansku se stala tato hra velmi
oblibenou. V roce 1904 byl zaloZzen dansky Handboldovy svaz, ktery zacal potradat pravidelné
soutéze v handboldu. Hralo se se stejnym poctem hracli na obou stranach a na stejné velké
brany (Mald, 2009).

Dalsi obdoba této hry nazyvana “handball” vznikla v Némecku. V této verzi se hrdlo na
fotbalovém hfisti s jedendcti hraci na kazdé strané a st¥ilelo se na fotbalové brany. V Cechéch
vznikla také jedna z podob hazené, tzv. narodni hazena. Ceskd nérodni hazena ma ale sva

specificka pravidla, mezi které patfi napt. Ze tfi hraci jen Gtoci a tfi hradi jen brani.
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V Sedesatych letech 20. stoleti se zacala hazena postupné ménit, zacalo se prechazet na typ

hazené, kterou zname dnes, s celou fadu novych prvk(, techniky i taktik (TGma & Tkadlec, 2002).

2.1.2 Pravidla hazené

Hazenkarské hristé ma rozméry 40 x 20 metra (délka x Sirka), je ohranicené

a rozdélené carami (Obrazek 1). Brana, ma rozmér 3 x 2 metry (Sifka x vyska) (Obrazek2).
Na obrazku jsou zvyraznéna brankovisté, ve kterych se smi pohybovat pouze brankar. Vyjimku
jsou situace, kdy se stfilejici hra¢ odrazi pred Carou brankovisté, vystieli a dopadne do
brankovisté. Pokud po této akci co nejrychleji opusti brankovisté nejkratsi cestou a neomezi hru
brankare, neporusi tak Zadné pravidlo. Brankar se m(zZe pohybovat v Uzemi brankovisté, ale také
v celém hracim poli. Pokud opusti brankovisté, vztahuji se na ného stejna pravidla jako na ostatni
hrace v poli. DUlezity je prostor mezi pferusovanou ¢arou volného hodu a ¢arou brankovisté. Zde
se hraci nesmi pohybovat, pokud rozehrdvaji volny hod. Stejné pravidlo plati pfi exekuci
sedmimetrového hodu, kdy tento prostor musi opustit vsichni hraci s vyjimkou hrace
provadéjiciho hod. Pfi sedmimetrovém hodu se smi brankaf pohybovat pouze do hranice 4
metr( od zakladni ¢ary. Na vyznaceném stredu stfedové ¢ary musi stat Utocnik s mi¢em, pokud
chce zahdjit hru po obdrzené brance (Konecny, 2016).

sifidetks ——— — slek inomiita
5 [
—— —

, beanka
I .
X —
- bronkevd
T ]
tira 7 m hody sifedovi Bra  pastronni Edra dra volného hody  aro brankovEte

Obrdzek 1. Popis hristé (Tima & Tkadlec, 2002, 10).
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Obrdzek 2. Popis brany (Konecny 2016, 7).

Kazdé druzstvo mizZe nastoupit do zapasu s maximalné 16 hraci napsanych na soupisce
k utkani. Hraci, ktefi se aktivné nezapojuji do hry na hraci plose, sedi na stfidacce a jsou
pripraveni kdykoli vysttidat svého spoluhrace. K vysttidani musi dojit v predepsaném uzemi,
které je vymezeno 15 cm c¢arami vzdalenymi 4,5 m od stfedové cary. Stridani probiha tak, ze
hrac, ktery opousti hraci plochu, musi nejdfive prekrocit postranni ¢aru ve svém vymezeném
Uzemi a aZ poté muze stfidajici hrac¢ vstoupit na hraci plochu. Pokud ke stfidani dojde mimo
vymezené Uzemi nebo stfidajici hra¢ vbéhne na hraci plochu dfiv, je potrestan dvouminutovym

trestem a jeho druzZstvo hraje v oslabeni ("Handball Rules and Regulations", 2019).

2.1.3 Priibéh hry

Mic je mozné zasahnout kteroukoliv ¢asti téla, kromé nohy od kolene doll. Pouze brankar
mUiZe mi¢ zasahnout jakoukoliv ¢asti téla, ale pouze v prostoru brankovisté. Pro hrace je dulezité
pravidlo tfi. Praveé tolik krok(l mGze udélat hrac s mi¢em, stejné tak po dobu tfi vtefin muze drzet
mic v rukou. Pokud chce hra¢ mit mi¢ pod kontrolou del$i dobu a pohybovat se s nim, musi po
tfech krocich zahajit tzv. driblink (klepnuti mi¢em o zem). Dal$i moZnosti je mic prihrat spoluhraci
nebo vystrelit (Konecny, 2016).

Pravidla povoluji protihrace branit télem, prerusit jeho pohyb cistym zakrokem, kdy
postaveni braniciho hrace je celem k soupefti. Hraci nesmi do sebe strkat nebo provést necisty
zakrok (uder, sevreni). Toto provinéni se poprvé tresta zlutou kartou, pti opakovaném zakroku

v rozporu s pravidly vyloucenim na dvé minuty. Pokud hrac obdrzi tfeti 2minutovy trest,
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dostava Cervenou kartu a utkani pro néj konci. Pfi hrubych faulech, mize byt hrac potrestan

pfimou ¢ervenou kartou, coz znamena diskvalifikaci. (Tama & Tkadlec, 2002).
2.1.4 Herni posty v hdazené

PFi utkani v hdzené se na hfisti pohybuje 7 hracli na kazdé strané. Sest hracd hraje v poli
v systému hry. Kazdy herni post musi plnit své Utocné a obranné funkce. Hraci na jednotlivych
postech se vétsinou od sebe lisi vyskou a vahou. Na jednotlivé hracské funkce jsou kladeny
diferenciované poZadavky z hlediska Urovné rozvoje pohybovych a koordinaénich schopnosti,
z Urovné hernich ¢innosti jednotlivce, z Urovné taktické a psychické vyspélosti (Zatkova & Hinaik,
2006).

Herni posty v hazené jsou spojka, kfidlo, pivot a brankar.

Stfedni a krajni spojky

Feldmann (2000) popisuje stfedni spojku jako “Spilmachra” hry. Stfedni spojka hovorové
“rozehravka” musi mit velky prehled na hftisti, kreativitu, schopnost vytvaret herni situace a
dirigovat své spoluhrace. ,Spilmachr” musi navazat svého a také dal$i obrance, aby svym
pohybem vytvofil prostor pro spoluhrace. Moderni stfedni spojka musi mit predem rozmysleny
zacatek utoku a byt hrozbou pro obranu soupefre.

Vykon spojek v utkani velmi ovliviiuje obraz hry a celkovy vysledek. V moderni hazené
hraje velky vyznam u vybéru spojek vyska a robustni postava. Hlavnim predpokladem pro hru
spojek jsou silové, rychlostni a koordinac¢ni schopnosti. Tyto predpoklady se vyuzivaji jak v Utoku,
tak v obrané. Vétsina trenér(l sazi na vysoké hrace, ktefti pini roli takzvanych ,,ostrelovaci”, tedy
hracu, ktefi maji velky predpoklad ke vstieleni branky z vétsi vzdalenosti. U vybéru stfedni spojky
hraje velkou roli pohyblivost, dynamika a herni prehled (Haber, 2001).

Pokud bychom se zaméfili na jednotlivé rozdily mezi spojkami, stfedni spojka ma odlisné
funkce nez spojky krajni. Jejim hlavnim Ukolem je totiz tvorba hry. Konkrétné by stfedni spojka
méla spravné volit herni kombinace podle postaveni soupefovy obrany a svym pohybem
vytvaret brankové prileZitosti pro své spoluhrace. Spravna stfedni spojka by méla umét i vystrelit
z dalky, oviem tato stfelba neni tak Casta, spis se vyuzivaji prekvapivé strely (Zatkova & Hianik,
2006).

Dvé krajni spojky (leva a prava), spolupracuji se spojkou stfedni a zaroven kazda i se svym
kridlem nebo s pivotem, ktery bud’spojkam vytvari prostor pro proskok, uvolnéni anebo prostor
pro stfelbu. Hlavnim Gkolem krajnich spojek je ale vétSinou stfelba zdalky, at uz z vyskoku nebo

ze zemé (Barth & Nowak, 2009).
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Kridlo

Hlavnim ukolem kfidla je navazat protihrace v postupném utoku a tim uvolnit prostor pro
spojky a pivota. Pro hrace na kfidelnim postu je zasadni rychlost, precizné zvladnuta hra jeden
na jednoho a strelba i z minimalnich stfeleckych uhl(. Dalsim uUkolem kfidla je zabihat do
souperovy obrany a narusit tak kompaktnost obrany jako celku. Pokud se zaméfime na hrace
kridla pfi postupném utoku, je jeho Uloha rozdilna. Jeho zékladni postaveni pfi postupném utoku
je v rohu hristé, ¢imz roztahuje celou hru a vytvafti tak prostor pro spojky. Pokud se k nému blizi
mic, vybiha si ke své spojce pro prihravku. Dalsim jeho Ukolem po ziskani mice, je natazeni
obrany a rychlé odehrani. Pokud hrac na kfidle je dostatecné aktivni a dokaze vyuzit i uvolnéni
jeden na jednoho, pomaha nejen své spojce, ale i ostatnim hra¢lm na htisti (Zatkova & Hianik,
2006).

Pivot

Podle Zatkova a Hinaik (2006) je pivot charakteristicky vybornymi silovymi schopnostmi,
které vyuziva jak v soubojich pfi obranné Cinnosti, tak i v Utoku, naptiklad pfi clonéni soupere.
Mezi dalsi vlastnosti pivota patfi vyborné koordinacni schopnosti, a to jak reakcni, tak
rovnovazné. Pivot musi mit vyborné zvladnuté vsechny druhy stfelby zrlznych pozic na
brankovisti.

K tomu, aby hrac na postu pivota mohl vSechny tyto obranné a utocné funkce dobre plnit,
jsou nutné jeho fyzické predpoklady — vyssi postava, vyssi procento svall i tuku. Vétsi vaha je v
tomto pfipadé velkou vyhodou. Robustni postava je potifebnd kvili neustdlému kontaktu a
zapaseni se souperem. Velkou roli pti pohybu pivota v obrané hraje také dobra stabilita a agilita
(Bélka, 2020).

Typickym mistem pro plnéni Ukol{l pivota je prostor tésné pred Carou brankovisté. Jeho
nejCastéjsi postaveni je zady nebo bokem k brance soupere. Pivot je v neustalém pohybu, ¢imz
se pokousi zaujmout co nejvhodnéjsi postaveni pro stielbu v padu ¢i naskoku. Svym zabihanim
se uvoliuje za vysunuté obrance nebo je uvolnovan spojkou. Jeho Ukolem je stahovat,
roztahovat nebo narusovat soupefovu obrannou formaci a jeho orientaci. Dllezité pro pInéni
téchto hernich ukoll je vysoka moralni Uroven, odolnost a sebeovladani (Bélka, 2014).

Brankar
velkou mérou ovlivnit vysledek utkdni. Hlavnim Ukolem brankare je zabranit svym pohybem
vniknuti mice do vlastni branky. K realizaci tohoto cile pomaha predvidani ¢innosti v soucinnosti
s obranou. Brankdi musi byt stejné jako hraci v poli dobre fyzicky pfipraveny. K fyzickym
predpokladlim brankare patfi obratnost, rychlost pohybu a rychlostné silové schopnosti. DalSim

dilezitym faktorem je télesnda vyska a funkce zrakového analyzatoru. U brankard hraje
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vyznamnéjsi roli individualni vykon, proto je brankar daleko vice zatéZovan po strance psychické
neZ fyzické. Brankar musi byt schopen vysoké koncentrace, mit dostatek osobni odvahy a byt
schopen koordinovat muzstvo v obranné ¢innosti (Liska, 2005).

Post brankare nem(ze vykonavat kazdy. Musi to byt jedinec, ktery se neboji mice, ktery
nema strach ze strel presahujicich 100 km/h, ¢asto i vystfelenych z bezprostfedni blizkosti, a
ktery ma postreh a cit pro mic (Espina-Agullo et al., 2017).

Ze sledovani utkani, které provedl Doti¢ak (2020) vyplyva, Ze vykon brankare ve FINAL4
Ligy Mistr(i 2019 v hazené z velké ¢asti ovlivnil celkovy vysledek tymu, ktery celou soutéz ovladl.
Procentudlné byla celkova Uspésnost brankard u vitézného tymu 32,5 %, pro srovnani, tym,

ktery skoncil na ¢tvrtém misté mél celkovou Uspésnost brankard pouze 22 %.
2.1.5 Fyziologicka charakteristika hdzené

Gupta a Goswami (2017) vypracovali studii zamérfenou na méreni srdec¢ni frekvence a
krevniho laktatu. Tato studie byla provedena u 6 spojek a 6 kfidel béhem dvou zapasu. Srdecni
frekvence se méfila béhem celého utkani, zatimco laktat se méfil v klidu, po rozcvic¢eni a po
kazdém ze dvou polocasll. Primérna srdecni frekvence kridel i spojek byla v obou polocasech
srovnatelnd, priimérné kolem 170 tepl/min. Laktat naméreny v polocase se spojek pohyboval
kolem 7,2 mM, u kfidel 7,4 mM. Na konci zapasu vzrostla hodnota laktatu u spojek na 7,6 mM a
u kfidel na 7,9 mM. Prekvapivé nebyly naméreny vyraznéjsi rozdily v hladiné laktatu mezi
spojkami a kridly.

Hazend je hra intermitentniho charakteru zatiZzeni, coz znamena, Ze ve hre se stfidaji
kratké useky s vysokou intenzitou zatiZeni a Useky s nizkou intenzitou, které jsou spojovany se
zotavujicimi procesy. Pfi hernim vykonu se primérnad srdecni frekvence pohybuje v oblasti
vysoké intenzity zatiZzeni (Bélka, 2016).

PFi utkani v hazené stravi hraci minimum casu v intenzité zatizeni mensi, nez je 65 %
SFmax. Spojky a ktidelni hraci se pohybuji 15-18% utkani v intenzité zatizeni mezi 65-85 %
SFmax, naopak pivoti v této intenzité stravi nejméné casu, a to 5 %. Pri intenzité zatizeni 85 %
SFmax, Cili nad aerobnim prahem se spojky a kfidla pohybuji kolem 80% herniho casu, pivoti zde
stravi az 90% (Bélka et. al., 2016).

Mohori¢, Sibila a Strubelj (2021) provedli vyzkum ze kterého zjistili, Ze primérna srde¢ni
frekvence namérena pfi zapase v hazené odpovida 176 tepl za minutu. Prilmérna maximalni
srdecni frekvence se pohybovala kolem 183 tepl za minutu. Ddle bylo zjisténo, Ze nejvyssi

srdecni frekvence dosahovaly kfidla a to 188 tepl za minutu.
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Studie od Ramos, Camina, Alonso (2016), ktera byla zaméfena na somatotyp hracl
hazené zjistila, Ze pokud se zaméfime na jednotlivé posty, kfidla se pohybovala na rozhrani
mezomorf — ektomorf, stfedni a krajni spojky se spiSe pfiblizovaly mezomorfni stavbé téla.

Studie také ukazala, ze nebyly pozorovany vyraznéjsi rozdily v BMI mezi jednotlivymi posty.

2.2 Skladba tréninkové jednotky v hazené

Napln tréninkové jednotky v hazené je zavislé na konkrétnim cyklu. V ptipravném obdobi
jsou tréninkové jednotky vice zamérené na rozvoj fyzické kondice a sily. V makroclykech se
zaméruje jednotka na rozvoj a upevnéni hernich dovednosti a v konkrétnich mikrocyklech je

trénink cilen na taktickou pfipravu na soupere.
2.2.1 Uvodni &ast

Podle Perice (2008) ma Uvodni Cast tréninkové jednotky za Ukol pFipravit organismus

sportovce na zatizeni v hlavni ¢asti jednotky. Jeji soucasti je:

1. Psychicka pfiprava —je spojovana s motivaci k tréninku

2. Rozcviceni—je dulezité k zahrati organismu a protaZeni vSech svalovych skupin

3. Zpracovani — cilem je optimalizace funkénich systému organismu a CNS. Pro
hladky pribéh hlavni ¢asti je mnohdy obsah zpracovani tvoren specifickymi
prlpravnymi cvi¢enimi. Proto také je tato Cast chapana jako samostatna

prQpravna ¢ast a zasahuje mezi Gvodni a hlavni ¢ast tréninkové jednotky

pohybového apardtu a nastartovani srdecniho obéhového systému spolu se systémem
dychacim. Protazeni zacina cviky na protazZeni svalstva, Slach a kloub(. Po zahrati a protazeni
pfechazi do vyssi intenzity zakoncené vybusnosti. Na konci rozcviceni by se mél sportovec
pohybovat na Urovni anaerobniho prahu, coZ predstavuje 160-170 tepl za minutu (Dovalil,
2012).

Uvodni &ast rozeviéeni podle Lehnert, Novosad & Neuls (2001) mdzeme rozdélit na tyto ¢asti

e Vseobecna ¢ast — dochazi zde k pripravé podplirné pohybového systému, aktivaci CNS a
regulaci psychického stavu sportovce
e Specidlni rozcviceni — cilem je pfipravit organismus na specifické zatizeni v hlavni ¢asti a

obnovit si pohybové stereotypy (v hazené — prihravani, driblink, stfelba z hernich pozic)
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Nedostatecné rozcvi¢eni muze vést ke skrytému opotiebovavani podplrné pohybového

systému (Novosad, Fromel & Lehnert, 1998).

2.2.2 Hlavni ¢ast

Hlavni cast tréninkové jednotky ma velice rliznorodé ukoly, u ktery je dllezité najit
propojeni, aby doslo k efektivnimu vyuziti tréninkového ¢asu a k pozitivnimu ovlivnéni hlavnich
faktord sportovniho tréninku. Tréninkové ukoly této casti jsou velmi specifické a rliznorodé a
zavisi také na aktualnim mikrocyklu (Lehnert, Novosad & Neuls ,2001).

Podle Perice a Dovalila (2010) ma hlavni ¢ast dvé zakladni organizacni podoby:

¢ Monotematickou — probihd jeden typ zatizeni

e Multitematickou — rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednost

V této Casti se plni hlavni tréninkové cile a mély by mit urcitou posloupnost co se tyce
pohybovych cinnosti. Na zacatku hlavni c¢asti by mély prevazovat koordinacné — rychlostni
cviceni v dalsi ¢asti pak cviceni zamérena na silu a vytrvalost (Lehnet, Novosad & Neuls, 2001).
Mezi koordinacné-rychlostni cviceni v hazené mlizeme zaradit naptiklad cviceni na zdokonaleni
individudinich dovednosti jako je L-Unik, ¢i spravné nabihani do utocnych pozic a pfijem
prihravky. Ke konci hlavni ¢asti se ¢asto zarazuji cviceni, které uz jsou velmi podobné konkrétnim
situacim v zadpase, napriklad prechod dvojic, trojic, tyto cviceni bychom mohli zaradit mezi

vytrvalostni.

2.2.3 Zdvérecnad cast

Hlavnim cilem zavérecné casti je prechod sportovce z vysoké intenzity do uklidnéni a
nasledné ukonceni tréninkové jednotky. Vétsinou se vyuzivaji cvi¢eni cyklického charakteru, po
Strecink je zaméreny na nejvice pretéZované svalové skupiny. Obsah a trvani zavérecné Casti je
vhodné zvolit tak, abychom vykompenzovali fyzické i psychické zatizeni v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Trenér by mél klast dliraz na pochopeni dllezitosti zavérecné ¢asti u svych svérencl,
nebot spravné zahdjeni regenerace ma pozitivni vliv na rychlost zotavovacich procesu.
Zanedbavani této casti tréninkové jednotky muze vést k dlouhodobym problémidm podplrné-
pohybového aparatu, kardiovaskularnim problémim, nebo onemocnénim (Lehnert, Novosad &

Neuls, 2001).
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Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji zavérecnou ¢ast na dvé podskupiny:

e Dynamickou — cviCeni se provadi s nizkou intenzitou s cilem odbourat odpadni
latky a urychlit zotaveni
e Statickou — cvieni provadéna ve statickych polohach, napomaha k protazeni

svalll, které maji tendenci ke zkracovani, zde se zafazuji také kompenzacni cviceni

2.3 Faze rocniho tréninkového cyklu v hazené

Cilem rocniho tréninkového cyklu je rozvoj kondice, schopnosti, dovednosti, trénovanosti
a zisk zkusenosti k dosaZeni nejlepsiho vykonu v soutézi. Proces periodizace je popisovan jako
rozvrzeni rocniho tréninkového planu na mensi méné narocné Casti sportovce, které vedou
rozdélit tyto obdobi na Ctyfi zakladni: pripravné, predsoutézni, soutézni a prechodné (Zahradnik,

Korvas).
2.3.1 Pripravné obdobi

Pripravné obdobi je nejdllezitéjsi casti ro¢niho tréninkového cyklu. Vtomto obdobi
sportovec ziskava potfebnou kondici a Uroven techniky. Princip pfipravného obdobi spociva
v zarazeni vhodného objemu tréninku, jeho intenzité a druhu cviceni, do tréninkového procesu
ve spravny Cas. V této dobé musi tréninkovy proces zajistit zaklad trénovanosti a predpoklady
pro dalsi zlepseni kondice a vykonnosti (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

Pripravné obdobi je charakteristické analyticko-syntetickym postupem a vétsSinou
obsahuje dvé nebo tfi kratsi tréninkové Useky. V prvni fazi prevazuji vSeobecné tréninkové
prostiedky, v druhé a treti fazi prevazuji specifické tréninkové prostredky. Prvni ¢ast obsahuje
rozvoj motorickych schopnosti, rozvoj techniky a taktiky, ovSsem tyto ¢asti probihaji oddélené.
Zatéz se postupné zvysuje od nizké ke stfedni s cilem soustavného rozvoje trénovanosti. Druha
Cast je vice specificka a jednotlivé slozky se zacinaji spojovat za poufZiti specialnich tréninkovych
prostiredkl a zatéZ je vice intenzivni. Treti Cast vyZaduje posun ke specidlnimu tréninku,
tréninkové prostredky musi byt v souladu se soutéznimi pohyby, délkou trvani a intenzitou.
Tréninkové metody jsou specifické pro dany sport a jsou nezbytnd pro adaptaci (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2001).
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2.3.2 Predsoutézni obdobi

Toto obdobi trvd 2—4 tydny a hlavnim cilem v této casti je zvySeni vykonnosti. Tréninky
jsou vice specifické potfebam daného sportu a technické dovednosti je stabilizuji pro soutézni
zatéz. Predsoutézni obdobi je charakteristické snizenim objemu tréninkovych jednotek, vétsim
c¢asem na regeneraci a vysokou kvalitou v tréninkovém procesu. Takzvany vylodovaci trénink
musi respektovat individualni potfeby sportovce a jeho aktualni zdravotni stav (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2001).
2.3.3 Soutéini obdobi

Hlavnim cile je bezesporu predvedeni maximalni Urovné vykonnosti. BEhem soutézniho
obdobi dochdzi k hlavnim soutéznim utkanim. Toto obdobi se vytvafi vzhledem k terminiim a
mUze byt bud jednoduché nebo komplexni. Jednoduché soutézni obdobi trva 2—-3 mésice,
zatimco komplexni trva 4-5 mésicQ. U individualnich nebo vytrvalostnich sportl se déli na dvé
Casti. Prvni ¢ast je uréena druhofadym nebo kvalifikaénim soutézim, zatimco ve druhé ¢asti by
mél sportovec dosahovat nejlepsich moznych vysledk(i. U kolektivnich sportli se vétSinou

neplanuje tolik ¢asti (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).
2.3.4 Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi se vyznacuje klidnéjsim reZimem a trva vétsinou tfi azZ ¢tyfi tydny. Tréninkové
jednotky maiji formu spiSe udrzujici. Tréninkova napln se sklada z kondi¢nich cviceni s nizkou
intenzitou, které jsou proloZené rlznymi typy pohybovych her (Lehnert, Novosad & Neuls,

2001).
2.4 Urazy a chronické bolesti v hazené

Hazena v dnesni dobé ma podobu rychlé, dynamické hry svelkym poctem osobnich
souboju. Velkou zatéz musi zvladat nejen kotniky, kolena ale také rameno. Vzhledem k velkému
poctu prihravek, strel a kontaktt s protihracem byva rameno velmi pretézovano. Pokud po zatézi
nenastane spravna regenerace, dochazi k velkému pretizeni a nasledné k bolestem, popfipadé
k draziim.

Modnaco et al. (2019) ve své studii uvadi jako nejCastéjsi zranéni v hazené poskozeni
kotniku, nasleduje koleno a stehno. Za hlavni typ zranéni povaZuje nataZeni ligamentu

v kloubech a svalech. Ve srovnani napftic jednotlivymi hernimi pozicemi bylo zjisténo, Ze kfidla a
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pivoti vice trpi Urazy kolen, konkrétné poskozeni chrupavky nez spojky. Naopak u mladeze se
tento typ zranéni vyskytuje vice u spojek nez u ostatnich postu.

Ve studii, ktera probihala v némecké lize mezi roky 2017-2020 se doslo k zavéru, Ze kfidla
(n=109; 47,0 %) byly o néco méné zasaZzeny zranénim nez spojky (n= 337, 48,6 %), brankari (n=
45; 50,6 %) a pivoti (n=89; 57,8%). Nejcastéjsim typem zranéni byly kolena 24,8 %, kotniky 20,0
% a ruce 11,7 %. Spojky vykazaly nejvétsi podil zranéni v disledku neptfimého kontaktu, protoze
tito hraci jsou zapojeni do hry nejvice a obvykle provedou i nejvice akci s micem béhem zapasu.
Tyto akce zahrnuji prihravku, vyskok a strelbu ¢asto v kontaktu s obrancem (Luig et al., 2020).

Nejmensi miru zranéni vétSinou mizeme nalézt u kiidel, protoze kidla nepodstupuji tolik
fyzickych kontakt( s protihraci jako naptiklad spojky. Z pohledu hernich situaci je typické pro
kridlo rychly utok a stfelba z kfidla. Pokud v této situace dojde k faulu, pravidla jsou velmi striktni
a nasleduje vylouceni faulujiciho hrace a 7m hod (IHF, 2016). Z této skutecnosti Ize vyvodit, Ze
fauly na kridla nejsou tak casté, a proto je mensi Sance vyskytu zranéni (Michalsik, Aagaard &
Madsen, 2015).

Nékolik védcl se zabyvalo, jestli existuje kolerace mezi vékem a vyskytem zranéni
v hazené. Z vysledkl neni jasné patrné, zda tento vztah Ize néjakym zplsobem potvrdit, protoze
autofi se rozchazeji ve vysledcich. Posledni studie uvadi, Ze spiSe neni souvislost mezi mladsim,
Ci starSim vékem hrace a vyskytem zranéni (Olsen, Myklebust, Engebretsen & Bahr, 2006;
Monaco et al., 2014; Krantflici & Kabak, 2013).

Giroto et al. (2017) vypozoroval vétsi Cetnost zranéni kolene u Zen nez u muzt (38 proti

vrve

anatomie kolene Zen a muz( (Degen, 2019).
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Obrdzek 3. Cetnost zranéni u (a) muzt a (b) Zen na zdkladé tdaji z mezindrodnich soutézi na

elitni drovni (Laver & Myklebust, 2014).

Pokud se zaméfime na lokalizaci mist na herni plose, kde dochazi ke zranénim, tak
v Utocné fazi doslo ke 365 (62,9 %) zranénim a v obrané 211 (36,4 %), Ctyfi zranéni byly
klasifikovany jako ostatni (0,7 %). Nejvice zranéni (115) se stalo mezi hranici6 ma 9 m od brany
tedy v centralni zoné (Obrazek (€). V této oblasti dochazi k nejintenzivnéjsSimu prabéhu hry,
spousté osobnich soubojl a také mnoho pokust o vstreleni branky. Nebyly vypozorovany Zzadné
rozdily, pokud jde o typ zranéni, misto na téle, herni situaci, mechanismem poskozeni nebo

konkrétni ligou napfic¢ evropskymi soutézemi (Luig et al., 2020).

Offense

-3150%

Ml 101-150%

= 5.1-10.0%
26-50%
<25%

Defense

Obrdzek 4. Lokalizace herni plochy a zranéni (Luig et. al., 2020).
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2.5 Rameno

Zahrnuje skupinu svalt, které probihaji mezi lopatkou a pazni kosti a umoznuji pohyb
v ramennim kloubu. Mezi tyto svaly se radi deltovy sval, nadhiebenovy a podhiebenovy sval,
maly a velky obly sval, podlopatkovy sval. Dale funkci ramenniho svalu ovliviuji svaly, které

probihaji mezi trupem a pazni kosti, velky prsni sval a Siroky zadovy sval.

2.5.1 Anatomie ramenniho kloubu

Ramenni kloub neboli glenohumeraini kloub je soucast celého komplexu ramenniho
pletence horni koncetiny. Tento komplex se navic sklada z lopatky, kli¢ni kosti, pazni kosti a
z frontalniho pohledu uzavird komplex hrudni kost. VSechny tyto kosténé casti jsou spojeny
v klouby glenohumeralni, akromioklavikularni a sternoklavikuldrni. Pohyblivost horni koncetiny
zvysuje skapulothorakalni kloub a pohyblivé subakrominaini spojeni. Nejsou to klouby v pravém
slova smyslu, ale spise pohyblivé spojeni, které je tvoreno pomoci vmezereného vaziva (Kolar,

2009).
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Obrdzek 5. Svaly rotdtorové manzZety (Paulsen, Washke, 2018).
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Ramenni kloub je nejpohyblivéjsi kloub lidského téla a je specificky svou pomérné mékkou
kloubni jamkou. Spojeni mezi ramennim pletencem a trupem je umoznuje zabezpecit co nejvétsi
stabilitu, ale také maximalni mobilitu. Primarni mobilitu zajistuje propojeni pletence s kli¢ni kosti
a skloubeni s hrudni kosti. Glenohumeralni kloub svymi vlastnostmi zaopatfuje sekundarni
mobilitu, jedna se o volny kloub. Pohyb vSech kloubl v ramennim pletenci nelze specifikovat

jako izolovany, nebot vsechny pohyby probihaji synchronizované (Gross, 2005; Dylevsky, 2009).

2.5.2 Zapojeni svalii ramenniho pletence pfi hodu

Hrac pfti riznych typech strelby (hodu) primarné zapojuje abduktory ramenniho kloubu,
konkrétné deltovy sval, nadhifebenovy sval, velky pilovity sval a exztenzory ramenniho kloubu
mezi které patfi Siroky zadovy sval, deltovy sval a velky sval obly. Toto zapojeni se uskutecriuje
v prvni fazi strelby a tou je naprah. V druhé fazi — fazi odhodové se zapojuji adduktory ramenniho
kloubu, kterymi jsou velky prsni sval, Siroky sval zadovy, velky sval obly a také flexory ramenniho
kloubu — dvojhlavy sval paini, hakovy sval a deltovy sval. Pfi stfelbé se dédle zapojuji extenzory
loketniho kloubu, kterymi jsou trojhlavy sval pazni a loketni sval. Soucasti retézce jsou také
pronatory — pronujici sval obly, pronujici sval ¢tythranny a flexory zapésti — zevni ohybac zapésti
a dlouhy sval dlanovy. Aby hraci nevypadl mi¢ vyuzivd k tomu flexory prstl, které musi byt

posileny. Obrazek (¢) znadzornuje zapojeni sval( pfti strelbé (Bernacikova et al., 2010).

Obrdzek 6. Svaly zapojené pri hodu (Bernacikovd, Kapoukovd, Hrazdira & Novotny, 2010).
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2.6 Biomechanika hodu v hazené

Biomechanika stiely a prihravky je v hazené pomérné stejna. Jediny vétsi rozdil mizeme
pozorovat v razanci hodu. V hazené rozliSujeme ctyfi typy strelby, a to konkrétné strelba
jednoru¢ vrchem ze zemé, jednoruc¢ vrchem z vyskoku, jednoru¢ spodem ze zemé, strelba
s padem. Uspédnost stirely zavisi na spravném provedeni hodu v konkrétni herni situaci, protoze
pfi zapase se hrac dostava Casto pfri stfelbé do vychyleni (Tonar, 2015).

Hazena se vyznacuje velmi specifickym typem hodu, ktery se pouZiva jak pfi prihravce, tak
stfelbé. Strelba v hazené je rozdilnd podle druhu postu, ktery hrac hraje. Variant provedeni hodu
pfi stfelbé je mnoho a zaleZi jen na dovednostech hrace jaké provedeni v konkrétni situaci je
schopen zrealizovat.

Cilem strely je dopravit mi¢ do souperovy brany. Kvalita a uc¢innost strely zavisi na téchto

faktorech:

A) Dynamické vlastnosti vystreleného mice (rychlost, draha, rotace, umisténi)

B) Biomechanicka struktura provedeni pohybu paZe pfi stielbé a charakteru pohybu
celého téla hrace smérem k brané (postoj, béh, vyskok, pad)

C) Vzdalenost vypusténi mice vzhledem k brané

D) Uhel mista stfelby vzhledem k brané

E) Celkova herni situace, ktera vyplyva z postaveni obrancu a brankare.

F) VyuZiti okamziku prekvapeni (rychla strela, stfela zpoza obrance, kratky naprah,
predchozi klamava ¢innost)

(Jancélek et al., 1978, 44-45)
2.7 Prevence a kompenzace

Kompenzacni cviceni maji podstatny vliv jak v primarni, tak v sekundarni prevenci. Hlavni
ukol primarni prevence je predchazet vzniku zranéni nebo oddalit jeho vznik pfi vysokém zatizeni
a odstranit rizikové faktory. Sekundarni prevence je uzivana pfi diagnostice vzniklého problému
a zabranuje rozsireni obtizi (Kilic et al., 2017).

Hazena se vyznacuje jednostrannym zatizenim, proto je dllezité zarazovat zdravotné
kompenzacni cviceni a tim predchazet poskozeni pohybového aparatu. Pred cvicenim je dllezité
dostatecné zahrat svalové skupiny. V pfipadé tréninkové jednotky by mély byt zafazeny prvné
uvolnovaci cviceni, které maji za cil pripravit kloubni struktury a obnovit jejich funkénost. Poté
nasleduji protahovaci cviceni zamérené na svalové skupiny, které maji tendenci se zkracovat a

v posledni ¢asti je kompenzace zamérena na svaly, které maji tendenci k oslabeni ¢ili dochazi
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k posilovani téchto problematickych partii a predchazeni svalovym dysbalancim (Levitova &
Hoskova, 2016).

Seminatti and Minetti (2013) ve své studii uvadi, Ze jako prevenci je dobré zahrnout do
tréninku dynamicky strecink, vytrvalostné-silova cvi¢eni a vyvijet nové herni a tréninkové
techniky. Pravé tato cvieni minimalizuji namdahani a rozsah pohybu hlavnich anatomickych
struktur a zaroven udrzuji vykonnost sportovcu.

Autofi se shoduji, Ze zafazeni kompenzacnich cvi¢eni zamérenych prevazné na posileni
ramen, konkrétné zmirnéni deficitu excentrické sily a korekci nerovnovahy sily mezi vnitfnimi a
zevnimi rotatory (Kilic et al., 2017). Podle Coolse et al. (2020) by mély byt cvi¢eni zamérené na
rozsah IR glomerohumeralniho kloubu, silu vnéjsi rotace, silu lopatkového svalu, pohyblivosti

hrudniku a cvicit v propojeni kinetickych retézca.

2.8 Kvantitativni vyzkum

,Podstatou kvantitativniho vyzkumu je vybér jasné definovanych proménnych, sledovani
jejich rozloZeni v populaci a méfeni vztahl mezi nimi“ (Svafic¢ek, Sedova a kol., 2014, 22).

Pod pojmem kvantitativni vyzkum myslime pojeti, jehoZ zdrojem ma byt pouze objektivni
a co mozna nejpresnéjsi zkoumani edukacni reality (Skutil & Krovackova, 2006).

Zaklad kvantitativniho vyzkumu tvofi vymezeni jednotlivych proménnych. Mezi hlavni
znaky mlzZeme zaradit numerické méreni specifickych aspektl sledovaného jevu. Kvantitativni
vyzkum se nejvice vyuziva v pfirodnich védach, oblasti mediciny a technickych oborech (Skutil a
kol., 2011). Hovofime o zamérné systematické Cinnosti, ve které se empirickou metodou
zkoumaji hypotézy o vztazich mezi konkrétnimi jevy. Casto fe$eni vyplyva z vice problémd, které
jsou navzajem propojeny. Kvantitativni vyzkum se opira o védeckou teorii, ktera je hlavnim
vychodiskem pro feseni vyzkumného problému. Autor prace na zacatku definuje proménné a
urci pracovni hypotézu, kterou pozdéji v empirickém vyzkumu bud potvrzuje nebo vyvraci.

(Marniak & Svec, 2004).
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3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavni cil prace je zjisténi vlivu pohlavi a skladby tréninkového procesu a s tim spojeny i

herni post na velikost rozsahu pohybu v ramennim kloubu do vnitni a zevni rotace. Dalsi cil je

zaméren na velikost svalové sily zevnich a vnitfnich rotatord, jakozto vybranych indikator(

chronického pretizeni ramennich kloubd u elitnich hraéd a hracek hazené v Ceské republice.

3.2 Dilcicile

3.3

1)

2)

Zjistit, zda pravidelné kompenzacni cviceni ma vliv na rozsah pohybu v ramennim
kloubu.
NavrZeni idedlnich cviceni pro kompenzaci pretizeného ramene pro hazenkdre a

hazenkarky

Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

v

Je rozdil mezi pravou a levou pazi muzi a Zen pfi méreni rozsahu pohybu ramenniho
kloubu?

Je rozdil mezi pravou a levou pazi muz( a Zen pfi méreni svalové sily PEAK FORCE
ramenniho kloubu?

Jsou rozdily mezi jednotlivymi posty pfi méreni rozsahu pohybu v ramenni kloubu
u muzl a Zzen?

M3 vliv pravidelné kompenzacni cviceni na rozsah pohybu v ramennim kloubu u

muzd?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvoren 14 extraligovymi hazenkari HC ROBE Zubfi (Tabulka (¢)) a 14
hazenkarkami Ceského narodniho tymu (Tabulka (€)). MéFeni muzl probihalo v zafi 2021, zeny
byly naméreny v bfeznu 2021. Vsichni zicastnéni byli podrobeni méreni pravé a levé paze na
rozsah pohybu vramennim kloubu a méreni svalové sily ramene. Probandi neméli v dobé
méreni zadné akutni bolesti, zranéni nebo jiny zdravotni problém v oblasti ramenniho kloubu.

Hraci byli pred méfenim seznameni s prllbéhem méreni a vyplnili dotaznik, ktery byl

soucasti méreni. Méreni bylo schvdleno Etickou komisi FTK UP (Pfiloha 1).

Tabulka 1. Hrac¢i HC ROBE Zubfi

Charakteristické | Vék Vyska Vaha Pocet aktivnich Pocet tréninku
znaky let tydné

M 23,93 | 187,93 | 88 17,38 5,28

) 6,05 | 10,95 5,68 6,85 1,03

Poznamky: n = 14 (pocet proband(l), M (primeér), SD (smérodatna odchylka), Vék (rok), Vyska (cm), Vaha

(kg)

Tabulka 2. Cesky narodni tym Zen

Charakteristické | Vék Vyska Vaha Pocet aktivnich Pocet tréninku
znaky let tydné

M 24,21 | 174,43 68,79 16,64 5,86

SD 4,75 | 5,50 6,33 4,15 0,91

Poznamky: n = 14 (pocet proband(l), M (primeér), SD (smérodatna odchylka), Vék (rok), Vyska (cm), Vaha

(kg)
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4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat byl proveden vedouci prace a autorem této prace. Méreni probihalo pred
tréninkovou jednotkou ve sportovni hale. Nejprve byli probandi sezndmeni s obsahem méreni,
poté vyplnili dotaznik a na zavér bylo provedeno méreni. Anamnéza probandl se skladala
z informaci o vysce, vaze, hernim postu, dominantni ruce, prodélanych zranéni a stafi probanda.
U hrach HC ROBE Zubfi byl navic zjistovan navic pocet aktivnich let v hazené. Nasledovalo
méreni, které vedla vedouci prace. Pfed kazdym mérenim zvlast byl proband seznamen
s postupem. Vychozi pozice méreni byla v leze na zadech s pokréenymi DK, poté byla jako prvni
zjistovana hodnota ER a IR pravé HK. Tento postup byl totozny i pro levou HK. Méfeni rozsahu
ramenniho kloubu v zevni a vnitini rotaci bylo provddéno pomoci dvojramenného goniometru.
Sbér dat byl uskute¢nén vedoucim prace za asistence diplomanta.

Ve stejné vychozi pozici probihalo méreni izometrické kontrakce vnitfnich a zevnich
rotatort ramenniho pletence. Ke sbéru dat byl pouZit ru¢ni dynamometr Lafaytte — manual test
systém. Odbér dat byl opét proveden vedoucim prace za asistence diplomanta, ktery pomahal
pfi fixaci ramenniho kloubu. Test jedné izometrické kontrakce trval 5 vtefin a celkové test

probihal cca 10 minut.
4.2.1 Goniometrie

Méreni rozsahu pohybu v ramennim kloubu pravé i levé HK bylo provadéno pomoci
ru¢niho dvouramenného goniometru. Probandi byli ve vychozi pozici vleze na zadech
s narovnanou patefi a s pokrécenymi DK. Vychozi pozice paZi pro méreni zahrnovala 90°ABD a
RAK a 90° flexi 90° v loketnim kloubu s predloktim v neutralni pozici. Paze byla ze 2/3 polozena
na lehatku a 1/3 paze presahovala pres okraj lehatka. HK byla u distalniho konce paze podlozena,
aby se eliminoval horizontalni sklon (Ness et al., 2019). Tato poloha se casto pouZiva
pfi méreni ROM rotaci ramen, protoze stabilizuje lopatku a eliminuje skapulothorakalni
prispévky k pohybu (Zuzgina & Wdowski, 2019). Fixaci provadél druhy vysettujici, fixaci ramene
shora pres akromion.

Uhlomér byl pfiloZen stfedem na olekranonu, nastavitelné rameno bylo vyrovnané
rovnobézné s ulnou a pevné rameno zUstalo kolmé k zemi. V tomto kolmém postaveni pevné
rameno zlstalo, pohyblivé rameno paralelné nasledovalo pohyb predlokti a provedlo se
vySetfeni zevni a vnitfni rotace ramene. Nejprve byla mérena PHK do zevni rotace a nasledné do
vnitfni rotace. Poté byla vysetfena LHK se stejnym poradi rotaci. Provedeny pohyb rotaci byl
aktivni a namérené hodnoty se zapisovaly pomoci metody SFTR, tedy R: zevni rotace — 0 — vnitini

rotace. Dle metody SFTR se rozsah pohybu urcuje s presnosti + 5°.
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4.2.2 Dynamometrie

K méreniizometrické svalové sily zevnich a vnitfnich rotator( ramennich kloub( byl pouzit
ruéni dynamometr , Lafayette Manual Muscle Test System*“. Vychozi pozice proband( byla stejné
jako pfri pouziti dvouramenného goniometru v leZe na zadech s narovnanou patefi, pokréenymi
DK a HK v90° ABD vRAK a 90° flexi vloketnim kloubu s pfedloktim v neutralni pozici.
Dynamometr byl pfilozen na distalni konec paZe v oblasti karpu, 2 cm proximalné od proceus
styloideus ulnae pro zevni rotaci z dorzdlni strany a pro vySetfeni vnitfni rotace z palmarni
strany. JelikoZ se jedna o izometrickou silu, byli probandi instruovani ke spravnému provedeni
bez pohybu v ramennim kloubu. Fyzioterapeut drzel dynamometr o obou HK a zaujal stabilni
pozici proti vykonavané sile. Stejné jako u méreni rotace kloubu byla vidy prvni mérena PHK a
zevni rotace, poté nasledovala vnitfni rotace a ve stejném poradi rotace LHK. Pfi méreni
dochazelo k fixaci druhym fyzioterapeutem, pricemz test jedné izometrické kontrakce trval 5
vtefin.

Namérené hodnoty obsahovaly maximalni silu a ¢as, kdy byla dosazena maximalni sila.
Dale primérnou silu vyvijenou po celou dobu testu, tedy 5 vtefin. Poté byly zprimérovany

ziskané zaznamy svalové aktivity ze dvou méfeni.

4.3 Statistické zpracovani dat

Veskera ziskana data byla zanesena do programu Microsoft Excel 2010. Nejdfive byla
zhodnocena hlavni charakteristika souboru. Zpracovana data probandu se tykala vysky, vahy,
véku, herniho postu a dalSich otdzek z anamnézy. Namérend data prostrednictvim
dvouramenného goniometru a ru¢niho dynamometru , Lafayette Manual Muscle Test System*
u dvou vyzkumnych skupin (n=14) byla vyhodnocena diplomantem. U vybranych konstant byla
urcena zakladni statistika, konkrétné aritmeticky prdmér, median a smérodatna odchylka, a to

jak u naméreného rozsahu, tak u izometrické kontrakce v ramennim kloubu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyzkumna otazka 1

VO1.: Je rozdil mezi pravou a levou pazi muz( a zen pii méfeni rozsahu pohybu ramenniho

kloubu?

Tato otazka zjistuje rozdily mezi muzi a Zenami v rozsahu pohybu v ramennim kloubu mezi
pravou a levou pazi. Tabulka (¢) obsahuje rozdily mezi rozsahy pohybu mezi
hazenkati a hdazenkarkami pti podobném tréninkovém zatiZeni. Provedené
goniometrické méreni zahrnovalo zevni a vnitfni rotaci u pravé a levé paze. Ve
statistikach jsou uvedeny prlimérné hodnoty, median a smérodatna odchylka.
Podle namérenych hodnot mlizZeme konstatovat, Ze Zeny dosahly primérné vétsiho
rozsahu ve vnitini rotaci jak u pravé +10°, tak i levé paze £8°. MuZi naopak méli
prevahu v rozsahu pohybu zevni rotace. Grafické znazornéni na Obrazku 4 a na
Obrazku 5 zahrnuji soucet zevni a vnitfni rotace u pravé a levé paze. Ztéchto
hodnot plyne, Ze Zeny v celkovém rozsahu dosahly znatelné lepsich vysledk( u

pravé paZe + 13° a u levé paze +10°.

Tabulka 3. Popis Goniometrie ER a IR

N M Mdn SD
Parametry _ _ _ _
M z M z M z M z
RER 14 14 92,5 94,3 95,0 90,0 7,6 6,8
RIR 14 14 74,4 | 84,6 80,0 85,0 5,8 7,2

R ER+IR 14 14 | 166,9 | 1790 | 175 | 1750 6,6 | 12,1

LER 14 14 90,1 92,1 92,5 90,0 6,9 5,8

LIR 14 14 74,8 82,9 80,0 82,5 5,2 7,0

L ER+IR 14 14 | 164,9 | 1750 | 1650 | 1725 | 6,7 | 11,2

Poznamka: N —pocet testovanych, M —prlimér, Mdn —median, SD —smérodatna odchylka, R — prava paze,

L —leva paZe, ER — zevni rotace, IR — vnitini rotace, ER+IR soucet zevni a vnitini rotace (°)
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R ER+IR
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Mdn SD
B Muzi 166,9 175 6,6
m Zeny 179 175 12,1

Obradzek 7. Soucet rozsahu pohybl zevni a vnitini rotace pravé paZe.

Pozndamky: M — priimér namérenych hodnot ve (°), Mdn —median, SD — smérodatna odchylka

L ER+IR
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Mdn SD
B Muzi 164,9 165 6,7
m Zeny 175 172,5 11,2

Obrdzek 8. Soucet rozsahu pohybu zevni a vnitini rotace u levé paZe.

Pozndamky: M — priimér namérenych hodnot ve (°), Mdn —median, SD — smérodatna odchylka
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5.2 Vyzkumna otazka 2

Ve

VO2: Je rozdil mezi levou a pravou pazi muzl a Zen pti méreni svalové sily PEAK FORCE

ramenniho kloubu?

Tato vyzkumna otazka se zabyva mérenim sily pfi zevni a vnitini rotaci. Hodnoty byly opét
méreny na pravé a levé pazi. Vysledky zahrnuji dosazeni maximalni sily, c¢as
potiebny k dosazeni maximalni sily a priimér vyvinuté sily po dobu 5 vtefin. Ze
statistiky vyplyva Ze muzi pfi méreni pravé paze vyvinuli primérné o +50,6 N, co? je
vyznamny rozdil. MuZi i Zeny vyvinuli vétsi svalovou silu pfi méreni zevni rotace nez
pfi vnitfni rotaci. KdyZz se zaméfime na cas, ktery byl potrebny pro dosaZzeni
maximalni sily, zde byly Zeny lepsi konkrétné o +0,9 s. Podle namérenych hodnot
jasné vyplyva, Ze muzi vyvinuli vétsi maximalni svalovou silu u pravé paze v souctu

RER a RIR 0 94,3 N u levé paZe byl rozdil £108 N,

Tabulka 4. Hodnoty svalové sily pfi zevni a vnitfni rotaci

N M Mdn SD
Parametry

~ ~ ~ ~

M z M z M z M z

RER PF MAX 14 | 14 |176,1] 132,55 | 180,4 | 124,2 | 30,4 | 19,1

RERTPFMAX | 14 | 14 | 36 | 2,9 3,7 26 | 08 1,1

RER AVGPF 14 | 14 | 1446 | 112,7 | 1480 | 1081 | 27,4 | 14,9

RIR PF MAX 14 | 14 |184,2] 1335 | 186,4 | 131,7 | 38,3 | 15,2

RIR T PF MAX 14 14 3,4 1,9 3,8 1,8 1,1 1,0

RIR AVGPF 14 14 | 156,7 | 113,0 | 158,1 | 113,6 | 34,5 9,4

LER PF MAX 14 14 | 193,7 | 138,9 | 193,3 | 131,7 | 26,0 | 24,9

LERT PF MAX 14 14 3,2 2,7 2,9 2,5 1,0 1,0

LER AVGPF 14 14 | 164,8 | 123,0 | 162,7 | 118,8 | 21,3 20,4

LIR PF MAX 14 14 | 189,8 | 136,6 | 187,5 | 135,8 | 28,7 17,3

LIR T PF MAX 14 14 3,5 2,6 3,4 2,1 0,9 1,4

LIR AVGPF 14 | 14 |162,6| 1175 | 157,3 | 116,4 | 25,4 | 14,2

Poznamka: N — pocet testovanych, M — priimér, Mdn — median, SD — smérodatnd odchylka, R —
prava paZe, L —leva paZe, ER — zevni rotace, IR — vnitfni rotace, ER+IR soucet zevni a vnitini rotace

(°), PF MAX — peak force max, AVGPF — average peak force, T — Cas (s)
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AVG PF RER, RIR, LER, LIR
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0 RER AVG PF RIRAVG PF LER AVG PF LIR AVG PF
W Muzi 144,6 156,7 164,8 162,6
m Zeny 112,7 113 123 117,5

Obrdzek 9. Srovndni prumérné svalové sily zevni a vnitini rotace pravé a levé paZe.
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5.3 Vyzkumna otazka 3

VO 3: Jsou rozdily mezi jednotlivymi posty pfi méfeni rozsahu pohybu v ramenni kloubu u

muzd a zen?

Vyzkumna otazka méla za ukol porovnat primérné hodnoty rozsahu pohybu v ramennim

kloubu mezi jednotlivymi posty a pohlavim. Test byl provadén na pravé a levé pazi
pfi zevni a vnitini rotaci. Z vysledkd je patrné, Zze obecné Zeny dosahuiji lepsiho
rozsahu jak v ER i IR nehledé na druh paZe. KdyzZ se zaméfime na jednotlivé posty
tak v priméru dosahly nejlepsich vysledk( u muzl spojky, u Zen nastaly srovnatelné
vysledky jak u spojek, tak u pivotli. Nejvétsi rozdil mezi pohlavnim v rotaci byl
zaznamenan u IR levé tak i pravé paze. Co se tyce rozdilu napfi¢ jednotlivymi posty

a pohlavim, nebyl naméren vyznamnéjsi rozdil v hodnotach rozsahu.

Tabulka 5. Hodnoty rozsahu pohybu u jednotlivych postu

Post N RER RIR LER LIR
M 4 M 4 M 4 M 4 M 4
Spojka | 3 3 95 95 70 87 98 90 75 78
K¥idlo 3 3 85 90 78 83 88 92 75 83
Pivot 3 3 83 103 81 87 85 98 78 87

Poznamka: N — pocet testovanych, R — prava paZe, L — leva paZe, ER — zevni rotace, IR — vnitini rotace,

ER+IR soucet zevni a vnitfni rotace (°)
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5.4 Vyzkumna otazka 4

VO4: Ma vliv pravidelné kompenzacni cvi¢eni na rozsah pohybu v ramennim kloubu u

muzd?

V této vyzkumné otdzce byly pozorovany rozdily mezi muZi a Zenami, ktefi pravidelné

85,5
85
84,5
84
83,5
83
82,5
82

délaji kompenzaéni cviceni ve vztahu s rozsahem pohybu v ramennim kloubu. PFi
této analyze byly porovnavané rozsahy pohybu s pravidelnym provadénim
kompenzacnich cvi¢eni. Vysledky namérenych hodnot rozsahu byly porovnany
s hrdci, ktefi provadi pravidelné kompenzacni cviceni alespon jedenkrat tydné a
s hradi, ktefi cviceni neprovadi vibec. U muzi nebyl pozorovan znatelny rozdil mezi
hraci, ktefi provadi a neprovadi cviceni, spiSe vyslo najevo, Ze hrdci, ktefi
nekompenzuji zatizeni jsou v rozsazich pohybu +2° pohyblivéjsi. Primérna hodnota
rozsahu u hrac(, ktefi pravidelné provadi cviceni byla R ER+IR 83,2°a L ER+IR 83,4°.
Hradi, ktefi odpovédéli, Ze neprovadi cviceni, tak méli hodnoty R ER+IR 85,5° a L
ER+IR 84°. Rozdil v namérenych hodnotach ER a IR mUZeme pozorovat u hracu
neprovadéjicich kompenzacni cviceni, a to mezi pravou a levou pazi £1,5°. Pokud
porovname ten samy parametr u skupiny hracu cvicicich rozdil mezi pravou a levou

pazi je zanedbatelny.

Porovnani rozsahu pohybu a provadéni
kompenzacnich cviceni

Skupina 1 Skupina 2

mR ER+IR L ER+IR

Obrdzek 10. Porovndni rozsahu pohybu provdadéni kompenzacnich cviceni

Pozndmka: Skupina 1 — hrddi, ktefi neprovadi kompenzaci, Skupina 2 — hraci, ktefi provadi

kompenzaci, R ER+IR —rozsah pohybu extra a inter
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5.5 Kompenzacni cviceni

v v/

V této kapitole se zamérime na vhodné kompenzacni cvi¢eni ramenniho kloubu pro hrace
hazené. Cvieni je moZné zarazovat pred zacatkem tréninku, popripadé pred zacatkem utkani,
aby svaly ramenniho pletence byly spravné zahraté a zmobilizované. Provadét kompenzacni
cviceni by mél nejlépe denné kazdy hrac, aby predesel nejen zranéni, ale také oslabeni svalli
ramenniho pletence. Cviceni nejsou C¢asové narocCna, diraz se klade na kvalitu provedeni.
Nasledujici zasobnik cvikd slouzi jako podklad pro minimalizaci dopadu pretizeni ramenniho
kloubu. Cviky jsou navrZeny pro potreby protazeni i posileni. Pro vykon samotné kompenzace
vyuzZijeme posilovaci expander a cviky protahovaci a uvolfiovaci budeme provadét s viastnim
télem. Sodkazem na vysledky mé studie, mizZeme fici, Ze mobilizacni a posilovaci cviky
s expanderem jsou vhodnéjsi pro Zeny, vzhledem k tomu, Ze maji klouby vice hypermobilni. U
muzu se naopak prokazal mensi rozsah pohybu v ramennim kloubu, proto jsou pro né vhodnéjsi

cviky uvolfiovaci a protahovaci.
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1. Cviceni

Pomlcky: expander

Pocet opakovani: 15 — 20x kazda paze

Vychozi pozice: mirny stoj rozkrocny, trup ve vzpfimené poloze, paZe v upazeni
pokréit vzhiiru (loket svird uhel 90°), expander drzime napnuty v dlani a druhou ¢ast
pfisldpneme chodidlem k zemi.

Prabéh cviku: pohybujeme paZi dopfedu v rozsahu 45°, poté vracime do vychozi
polohy.

Cvi€eni je vhodné kzahtati a mobilizace ramene. PFfi tomto pohybu simulujeme

podobny pohyb jako provadi hrac¢ pfi odhodu

Obrdzek 11. Vychozi pozice Obrdzek 12. Pohyb paZe do rozsahu 45°
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2. Cviceni

Pom{cky: expander

Pocet opakovani: 10 — 15x kazda paze

Vychozi pozice: mirny stoj rozkroCny, trup ve vzpfimené poloze, expander si

pfisldpneme levym chodidlem a pravou dlani uchopime druhou ¢ast na drovni levé
Casti panve.
Pribéh cviku: provadime pohyb od levé ¢asti panve upazeni pravou pokrémo (50-55°),

poté vracime do vychozi polohy

Obrdzek 13. Vychozi pozice, zdroj: vlastni Obrdzek 14. UpaZeni pokrémo, zdroj: viastni
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3. Cviceni

Pomucky: expander

Pocet opakovani: 10 — 12x

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, paze v predpazeni, uchopime expander vodorovné do
obou dlani,
Prabéh cviku: z vychozi pozice pfechdzime pomalym pohybem pfes hlavu do zapazZeni

a zase zpét.

Dulezité je u tohoto cviku drzet ramena stéle ve stejné pozici a nezvedat je.

Obrazek 17. Zabc?z"e?’, zd?oj: vlastni
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4. Cviceni

Pomlcky: expander

Pocet opakovani: 8 — 12x kazdy paze

Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny bokem k expanderu, expadner drzime v dlani
vzdalenéjsi paze, druha paZe volné u téla

Pribéh cviku: provadime pohyb v loktu o 45° a zpét do vychozi polohy

Obrdzek 18. Viychozi pozice Obrdzek 19. ProtaZeni

Zdroj: Strakovd & Mald, 2018
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5. Cviceni

PomUcky:

Pocet opakovani: 3 — 4x kazdd paze

Vychozi pozice: paZe v upazeni pokrémo vzhiru, opfeme predlokti o zed, nakro¢ime
opac¢nou nohou mirné dopredu.
Prabéh cviku: provadime rotaci trupu proti sméru opfené paze

Cvik slouzi k protazeni prsniho svalu, ktery ma tendenci se zkracovat

i

|

(L

 '~ 3 ﬂ-" ;

Obrdzek 20. Viychozi pozice, zdroj: vlastni Obrdzek 21. ProtaZeni, zdroj: vlastni
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6. Cviceni
Pom{cky: hazenkarsky mic

Pocet opakovani: 6 - 8x kazd4 paze

Vychozi pozice: vzpor kle¢mo, dlané na trovni ramen, rovnd zada

Pribéh cviku: pomalu zvedame pazi do vzpazeni, zde vydrzime 3 vtefiny a vracime zpét
na podlozku

Pfi tomto cviku je dlleZité udrZet télo v zafixované poloze a aby nedoslo k pohybu

v panvi

Oslo Sports Trauma

Obrdzek 22. Vychozi pozice, zdroj: Train for strong and stable shoulder, 2018

. o

NP \?’"

OsloSportsTrauma g i £

Obrdzek 23. Krajni poloha ve vzpaZeni, zdroj: Train for strong and stable shoulder, 2018
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6 DISKUSE

Hazena patii v dnesni dobé mezi fyzicky velmi narocné sporty. Stejné jako ostatni sporty
prochazi vyvojem a samotnd hra se za posledni |éta podstatné zrychlila. S tim souvisi i vétsi
naroky na jednotlivé hrace. Hazenkati pravidelné trpi na pretéZzovani odhodové (dominantni)
paze. Skutecnosti je, Ze kompenzacni cviceni neni zarazeno do tréninkové jednotky v takovém
métritku, proto ¢asto dochazi k Uraziim a chronickym bolestem. Charakter zatizeni je proménlivy
v zavislosti na postu hrace. Tim, Ze se zkvalitfiuje zdzemi hazenkaiskych klub@ v CR, a také se
zvysila znalost samotnych hracd ohledné kompenzace (provadi cviceni individudlné), napor
zatiZzeni pohybového aparatu se da lépe zvladnout. Vzhledem ke skutecnosti, Ze nedochazi k
pravidelnému kompenzacnimu cvi¢eni pfi nadmérném jednostranném zatizeni ramenniho
kloubu, rozhodl jsem se porovnat rozsah pohybu ramennich kloubt u hazenkar( a hazenkarek.

Stejné jako u hazenkard i u ostatnich sportovc(, ktefi jsou vystavovani jednostrannému
pretiZeni, jsou popisovany rozdily mezi pravou a levou pazi. Patfi sem zmény mobility, svalové
sily a svalové dysbalance. Ve studiich bylo prokazano, Ze hraci hazené vykazuji rozdilné vzorce
rotacniho pohybu pravé paze, které popisuji vétsi rozsah vnéjsi rotace a omezenou vnitini rotaci
(Borsa et. al., 2008). Pti zevni rotaci pravé paze muzi dosahli v prilméru hodnoty 92,5° a u levé
paze 90,1°. V porovnani s vnitfni rotaci dosahli muzi u pravé paze v priméru 74,4°a u levé paze
74,8°. Lépe v tomto pripadé na tom byly Zeny, které dosahly zevni rotace v priméru u pravé
paze 94,3°, coZ je 0 1,8° vice nez u muzl a u levé paze 92,1°, coZ je o 2° vice nez u muzu. Celkovy
rozdil mezi vnéjsi a vnitfni rotaci u muzd byl +18°, u Zen byla hodnota +15°. V porovnani
celkového rozdilu rozsahu pravé a levé paze mezi muZi a Zenami jsem dospél k zavéru, Ze Zzeny
dosahly lepsich vysledkd u pravé paze + 13° a u levé paZe +10°. Tyto hodnoty potvrzuje obecny
fakt, Ze Zeny maji prirozené vétsi rozsah v kloubech nez muzi.

PFi méreni svalové sily vnéjsi rotace pravé paze dosahli muzi primérné hodnoty 144,6 N
a Zeny 112,7 N. Naopak u levé paze byla namérena priimérna svalova sila u muz(l 164,8 Na u
Zzen 123,0 N. Tyto hodnoty naznacuji fakt, Ze hazenkafi maji pretizené odhodové rameno a
nejsou schopni pfi zevni rotaci se dostat do krajnich pozic. Zeny dosahly celkové maxima svalové
sily za kratsi ¢as nez muzi. MuZi i Zeny vyvinuli vétsi svalovou silu pti méreni zevni rotace nez pfi
vhitfni rotaci. Pokud by hodnoty svalové sily vnéjsi a vnitini rotace byly velmi rozdilné, hovofrili
bychom o problému svalové dysbalance. V. mém méreni hodnoty vyrazné rozdilné nebyly.

7 vo v

Vykonavani kompenzacnich cviceni jednotlivych hracd nemélo takovy vliv na rozsah

pohybu, jako jsem predpokladal. Timto vysledkem vsak nelze zpochybnit dlleZitost provadeéni

kompenzace a zafazeni téchto cvi¢eni do tréninkového procesu.
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7 ZAVERY

Pretizeni hazenkarského ramene je seriézni problém v hazenkaiském svété. Vzhledem
k enormnimu zatiZzeni pfi tréninku a mistrovskych utkanich, dochazi k ¢astym bolestem
odhodové paZe a pfi nefeseni problému miZze dojit az k chronickym bolestem nebo zranéni. Pri
pretiZzeni svald ramenniho pletence nebo naopak pfi oslabeni svalovych skupin, které hraji
vyznamnou roli pfi odhodu, dochazi ke svalovym dysbalancim, které opét napomahaji
zdravotnim obtizim. DuleZitou roli v této problematice hraji kompenzacni cviceni. Tyto cviceni
dokazi eliminovat problém s pretizenym ramenem a pomoct spravné regeneraci.

V této diplomové prace byl proveden vyzkum, kterého se zucastnilo 14 elitnich hazenkar
a hazenkarek hrajicich na vrcholové Urovni. Vyzkum zahrnoval rozsah pohybu v ramennim
kloubu pravé a levé paze, dale velikost méreni svalové sily ramenniho kloubu a také informace
od hracl, zda provadéji kompenzaéni cviceni ¢i nikoliv. Pro méfeni rozsahu pohybu byl pouzit
goniometr a pro urceni svalové sily dynamometr Lafayette. Namérené hodnoty byly srovnavany
mezi pohlavim, pravou a levou paZi a jednotlivymi posty. Dalsi ¢ast vyzkumu byla zamérena na
problematiku kompenzacnich cviceni a vytvoreni idealnich cvi¢eni tak, aby se predchazelo
mozZnému zranéni.

PFi porovnavani vysledkd rozsahu pohybu v ramennim kloubu, vysledky jasné ukazaly, ze
Zeny dosahuji vétsi rozsahl. Tento vysledek je propojen sfaktem, Ze Zeny maji obecné
hypermobilnéjsi klouby. Z vysledk( méreni svalové sily vyplynulo, Ze muzi dosahuiji vétsi svalové
sily, ovSsem Zeny dosahly maximalni svalové sily rychleji nez muZi. PfestoZe vsichni zd¢astnéni ve
vyzkumném souboru méli odhodovou pravou pazi, z vysledkl jasné vyplyva, Ze svalova sila levé
paze byla v priméru vétsi nez sila paze pravé. Tento vysledek doklada fakt, Ze hazenkari trpi
pretizenim odhodové paze. Alarmujici bylo zjisténi, Zze muzi pravidelné nepraktikuji kompenzaéni
cviceni, pouze jen mala ¢ast provadi cviceni 1-2x tydné. Pfi srovnani rozsahu pohybu v ramennim
kloubu vsak nebyl zjistén vyznamny rozdil mezi hraci, kteti vyuZivaji kompenzacni cviceni a hraci
ktefi pravidelné necvici. Tato skutecnost by ovsem neméla zpochybnit dilezitost pravidelného
provadéni kompenzacnich cviceni.

V navaznosti na vyhodnocené vysledky byly v praci navrzeny kompenzacni cviceni pro
posileni a stabilizaci ramenniho kloubu a cviky uvolfiovaci a protahovaci, které maji za ukol

zlepsit rozsah pohybu.
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8 SOUHRN

Diplomova prace je zamérena na vliv pohlavi a sloZeni tréninkové jednotky na velikost
vybranych indikatort chronického pretizeni ramenniho kloubu u hazenkar(. V této problematice
hraje roli také celkovy pocatecni zdravotni stav hrace a spravna postura téla. Soucasti prace je
teoretickd cast a kvalitativni vyzkum 14-ti hracd nejvyssi ceské ligy HC ROBE Zubfi a 14-ti
reprezentacnich hazenkarek Ceské republiky.

Teoretickd Cast vyklada informace, které se tykaji nejen charakteristiky hazené, jeji
historie a pravidel, ale i skladby tréninkové jednotky v hazené, rozdéleni ro¢niho tréninkového
cyklu. Jsou zde obsazZeny informace o Urazech a chronické bolesti, zakladni anatomie ramene a
zapojeni svalll ramenniho pletence, véetné kompenzacnich cviceni.

v

V druhé ¢asti prace byla vyzkumna skupina muzll a Zen dotdzana na jejich télesné
propozice i na Cetnost provadéni kompenzacnich cviceni. Tyto informace byly nasledné
doplnény o vysledky méreni svalové sily a rozsahu pohybu ramen s porovnanim u muz( a Zen.
Na zakladé téchto vyslednych hodnot byly navrZeny konkrétni kompenzacni cviceni, ktera se
nachazi ve specialni ¢asti diplomové prace s nazvem Kompenzacni cviceni.

Zavérem je dulezité zdlraznit nutnost zafazeni kompenzacnich cviceni do tréninkovych

jednotek, aby se mohlo predejit moznych chronickym potizim.
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9 SUMMARY

The diploma thesis focuses on the influence of gender and the composition of the
training unit on the magnitude of selected indicators of chronic shoulder joint overload by
handball players.

The player's overall initial state of health and proper body posture also plays a role in this
issue. This thesis consists of a theoretical part and qualitative research of 14 players from HC
ROBE Zubfi (team in the Czech highest league) and 14 Czech national players.

The theoretical part explains information related not only to the characteristics of
handball, its history, and rules but also the composition of the training unit in handball and the
division of the annual training cycle. It also includes information on injuries and chronic pain,
basic shoulder anatomy, and the involvement of the muscles of the shoulder girdle (including
compensatory exercises).

In the second part of the thesis, the research group of men and women was asked about
their body propositions and the frequency of performing compensatory exercises. This
information was subsequently supplemented with the results of measurements of muscle
strength and shoulder range of motion and compared between genders. Based on these results
specific compensatory exercises were designed, which can be found in the part of the diploma
thesis entitled Compensatory Exercises.

The conclusion of this thesis is the necessity of including compensatory exercises in

training units to prevent possible chronic problems

46



10 REFERENCNIi SEZNAM

Barth B., & Nowak, M. (2009). Handball: Moderners Nachwuchstraining (Prvni). Meyer & Meyer
Velag.

Bélka, J., Hlllka, K., Safar, M., Weisser, R. (2016). External and internal load of playing positions
of elite female handball players (U 19) during competitive matches. Acta gymnica 46(1),
12-20.

Bélka J., & Salcakova, K. (2014). Nebojme se hdzené (metodika a didaktika hdzené). Olomouc:
Hanex.

Bernacikova, M., Kalichovd, M., & Berankova, L. (2010). Funkce svalll. Zdklady sportovni
kineziologie. Masarykova Univerzita.

Bernacikova, M., Kapounkovd, K., Hrazdira, E., & Novotny, J. (2010). Hazena. Fyziologie
sportovnich disciplin. Fakulta sportovnich studii Masarykova Univerzita.

Cools, A. M., Maenhout, A. G., Vanderstukken, F, Decléve, P., Johansson, F. R., & Borms D.
(2020). The challenge of sporting shoulder: From injury prevention trough sport-specific
rehabilitation toward return to play. Annals of Physical and Rehabilitation Medicince.

Degen, N. (2019). Three-dimensional assessment of lower limb alingment: Reference values and
sex-related di_erences. Knee Surg Sports Traumatol Arthorsc. 28, 428-435.

Doticak, F. (2020). Analyza hernich systému tymi ve FINAL4 Ligy mistri v hdzené [Bakalarska

prace]. Univerzita Palackého v Olomouci.

Dovalil, J. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Olympia.

Dylevsky, 1. (2009). Funkcni anatomie. Praha: Grada.

Espina-Agulld, J., Peréz-Turpin, J., Jimenéz-Olmedo, J., Peniceht-Tomas, A., & Pueo, B. (2017).
Effetctivness of Male Handball Goalkeepers: A historical overview 1982-2012.
International Journal of Performance Analysis in Sport. 16(1), 143-156.

Fledmann, K. (2000). Markus Baur: Auf liicke und weiter! Handball training: 22(6), 14-19.

Giroto, N., Hespanhol Jr., L. C., Gomes, M. R. C., & Lopes, A. D. (2017). Incidience of risk factor
and injuries in Brazilian elite handball players: A prospective cohort study. Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sports. 27(2), 195-202.

Gross, J. M., Fetto, J.,, & Rossen, E. (2015). Muskuloskeletal Examination (4th ed.). Willey
Blackewell

Gupta, S., & Goswami, A. (2017). Heart rate and lactate response of junior handball players
(Under 18) during competitive match play. International Journal od Applied Excercise
Psychology. 6(2), 53-59.

Haber, V. (2001). Herni jednani spojky. Hdzend, 10(2), 6-8.

47



Handball Rules And Regulations. In SportsAspire. Buzzle.com, Inc.
https://www.sportsaspire.com/handball-rules-regulations

Historie hazené. (2017). In handballeshop.eu. VOMATE s.r.o.
https://handballeshop.eu/handball8-0-hazene/6-Historie-hazene

International Handball Federation. (2016). Retrived 2022-10-15, from https://www.ihf./info/

Jandalek, S., Taborsky, F., Safatikova, J., & Chaloupka, J. (1978). Hazena. Teorie a didaktika. Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Kilic, 0., Mass, M., Verhagen, E., Zwerver, J., Gouttebarge, V. (2017). Incidience, aetiology and
prevention of musculoskeletal injuries in volleyball: A systematic rewiev of the literature.
European Journal of Sport Science. 17(6), 765-793.

Kolat, P. (2009). Rehabilitace v klinické praxi. Galén.

Koneény, J. (2016). Pravidla hdzené. PLATNA OD 1. CERVENCE (Prvni). Cesky svaz hazené.

Kraftlinci, M., & Kabak, B. (2013). Analysis of sport injuries in training and competition for
handball players. Traumatic Journal Sport Exercieses. 15(3), 27-34.

Laver, L., & Myklebust, G. (2014). Handball injuries: Epidemiology and Injury Characterisation.
Sport Injuries. 1-27.

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

Levitova A., & Hoskova, B. (2015). Zdravotné-kompenzacni cviceni (1. vydani). Grada Publishing

Liska, V. a kol. (2005). Brankdr v hdzené (1. vyd.) Praha: Professional Publishing.

Luig, P., Krutsch, W., Henke, T., Klein, Ch., Bloch, H., Platen, P., & Achenbach, L. (2020). Contact
— but not foul play — dominates injury mechanisms in men’s professional handball: a video
match analysis of 580 injuries. Br J Sports Med. 54(16), 984-990.

Mal3, L. (2009). Soucasnd hdzend v brné [Diplomova prace]. Masarykova Univerzita v Brné.

Mandk J., & Svec, C. (2004). Cesty pedagogického vyzkumu. Brno: Paido.

Michalsik, L. B., & Agaard, P., Madsen, K. (2015). Technical activity profile and influence of body
anthropometry on playing performance in elite female team handball. International
Journal of Sports Medicine. 35(7), 595-607.

Mohori¢, U., Sibila, M., & Strumbelj, B. (2021). Positional differences in some psychological
parameters obtained by the incremental field eundrance test amog elite handball players.
Kinesiology. 53(1), 3-11.

Modnaco, M., Gutierréz Rincén, J. A., Montoro Rosano, B. J., Whiteley, R., Sanz-Lopez, F., & Rodas,
G. (2019). Injury incidence and injury patterns by category, player positon and maturation
in elite male handball elite players. Biology of Sports. 36(1), 67-74.

Novosad, J., Frémel, K., & Lehnert, M. (1998). Zdklady sportovniho tréninku (2. vyd.). Univerzita

Palackého v Olomouci.

48


http://Buzzle.com
https://www.sportsaspire.com/handball-rules-regulations
https://handballeshop.eu/handball8-0-hazene/6-Historie-hazene
https://www.ihf./info/

Olsen et. al. (2006). Injury patern in youth team handball: a comparasion of two prospective
registration methods. Scanvdinavian Journal of Medicine & Science in Sports. 16, 426-432.

Paulsen, F. & Washke, J. (2018). Sobota atlas of human anatomy (16th ed.). Elsevier.

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Peric, T. (2008). Sportovni priprava déti. Praha: Grada.

Ramos-Sanechz, F., Camina-Martin, M. A., Alonso de la Torre, S. R., Redondo del Rio, P., & De
Mateo-Silleras. (2018) Body composition and somatotype in professionall men’s handball
acording to playing positions. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividas
Fisica y del Deporte. 91-102.

Seminatti, E., & Minetti, A. E. (2013). Overuse in volleyball training/practise: A rewiev of shoulder
and spine related injuries. European Journal of Sport Science. 13(6), 732-743.

Skutil, M., a kol. (2011). Zdklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi.
Praha: Portal.

Svaricek, R., Sedova, K., a kol. (2014). Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch. Praha: Portal.

Tlma, M. & Tkadlec, J. (2002). Hdzend. Praha: Olympia.

Tonar, M. (2015). Metodika ndcviku strelby v dorostu v hdzené a jeji ovéreni v praxi. [Bakalarska
prace]. Zapadoceska univerzita v Plzni.

Zahradnik, D., & Korvas, P. (2017). Zaklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova univerzita.

Zatkova, V., & Hianik, J. (2006). Hddzand: zdkladné herné &innosti (1. vyd.). Vyadavatelstvo UK.

49



11 PRILOHY

11.1 Vyjadfeni etické komise

‘ Fakulta
| télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbové, Ph.D. - predsedkyné
Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.
doc. MUDTr. Pavel Maiidk, CSc.
Magr. Filip Neuls, Ph.D.
Megr. Michal Kudlatek, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zdentk Svoboda, Ph. D.

Na zakladé Zadosti ze dne 21.1.2021 byl projekt v¥zkumné price

autor /hlavni fesitel:  Mgr, Jarmila Stépinovi, Ph.D.
spolufesitelé  Be. Lucie Pavlikova, Be. Graslova Kristyna, Be. Zaviskovi Iva

s ndézvem Hodnoceni Kineziologickych a dynamickych funkei ramenniho kloubu
u elitnich hriadek hazené, basketbalu a volejbalu.

schvilen Etickou komisi FTK UP pod jednacim éislem:  31/2021
dne:  28.2.2021
Etickd komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala zadné rozpory
s platnymi zdsadami, piedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici

lidské uéastniky.

Regitelé projektu splnili podminky nutné k ziskdini souhlasu etické

komise.

za EK F1 J/

doc. PhDr. Dana Stérbpva, Ph.D.
piedsedkyné ykferzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury
Komise etickd
tida Miru 117 | 771 1 Olomouc

Fakulta rélesaue kultury Univerzity Palackeho v Olomaonc
wrlda Mire 1171771 10 Olomoug |17 +420 585 636 009

www. ftloupol.cz

Poznamka: Diplomova prace byla soutasti schvaleného vyzkumu.

50



