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1 UvoD

Hézena se v posledni dob¢ tési zvysené popularité a své misto si nasla i v ceském
sportu. K tomu bezpochyby ptispél i fakt, ze v roce 2010 byl nejlepsim svétovym hdzenkaiem
vyhlagen &esky hra¢ Filip Jicha. Aviak eska hazena uz od roku 1967, kdy se muzstvo CSSR
stalo mistry svéta, ¢eka na vétsi Gspéch.

Celkove¢ existuje okolo 800 000 tymt hrajicich ve 183 zemich svéta. Muzska hazena
je pravideln¢ zatazovéana do programu letnich olympijskych her od roku 1972, zenska od roku
1976. Avsak podoba hazené v letech jejiho prvniho zatazeni do olympijskych her a jeji
soucasna podobna se znacné lisi.

V soucasné dob€ maji sportovni hry velmi dynamickou podobu. ZvySuji se naroky
nejenom na samotné hrace, po kterych je pozadovana dokonala fyzicka i psychicka
pfipravenost, ale 1 na trenéry a realizacni tym. Tyto zvySujici se ndroky se nevyhnuly ani
hazené, a proto je vénovana pozornost vSem faktorim ovliviiyjicich uspéch v soutéznim
utkéni. Jednim z téchto faktort je GispéSnost stelby. Stieleni golu je pfedmétem hazené a
uspésnost je tedy klicova. Mezi ispéSnosti a rychlosti stiely mizeme najit linku. Plati, ze ¢im
rychleji je mi¢ vystfelen, tim méné ¢asu mé obrana a brankar na reakci.

Hlavni slozkou podilejici se na rychlosti stfely je sila. V této bakalafské praci je
sledovan vliv 6 tydenniho tréninkového bloku na silu hornich koncetin. Tato sila je méfena
pomoci souboru testii zaméfenych na sledovani rychlosti stfely a odhodové vzdalenosti.
Avsak sila neni jedinym faktorem ovlivitujicim rychlost strely, sviij, byt mensi, podil ma také

faktor techniky a faktor koordinace.



2 PREHLED POZNATKU

2.1. Charakteristika hazené

Pojmem hazena v $ir§im slova smyslu oznacuji Giirtlerova a Taborsky (1995) veskeré
hry a sportovni hry brankového typu, kde je predmét hry mi¢ a hlavnim prostfedkem hrani
s micem je jeho chytdni a hazeni. Postupnym prolindnim téchto her, jez se na zacatku 20.
stoleti objevily na raznych mistech Evropy, vznikla soucasna podoba hazené (Ttima, 2002).
Jak Tuma poté uvadi, zakladem hazené se stal Dansky haandbold.

Hazena je kolektivni hra, jejimz cilem je dopraveni mice do soupetfovy branky, to vSe v
souladu s pravidly. Béhem hry se uplatiuji zakladni lokomoc¢ni pohyby a jejich variace, napf.
béh, rychlé zmény pohybu, obraty, prudké zastaveni, starty, skoky, vyskoky a v neposledni
fad¢ také hody. Ve hie se neustéle stiidd obrana a utok, podle toho hovotfime o tzv. Gitocné a
obranné fazi hry. Uto¢na faze, jejiz hlavni ulohou je vstieleni branky, zagina ziskanim mice a
konéi jeho ztratou. Naopak obranna faze za¢ina ztratou mice a konéim jeho ziskanim. Ulohou
této faze je znovu ziskat mi¢ a zabranit soupefi ve vstieleni branky, pfitom ziskat nebo ztratit
mic je mozné v jakémkoliv hernim prostoru. At uz se jednd o prostor pied vlastni branou, ve
stiedu hiisté ¢i v postupném utoku. Nejenom neustalé stiidani utoku a obrany, ale také vysoké
mnozstvi osobnich kontaktli klade vysoké pozadavky na rychlé rozhodovani, tvorivé mysleni
a psychickou odolnost. Zejména se pak vyzaduje vysokd urovenn rozvoje kondi¢nich a
koordina¢nich schopnosti (Zatkova & Hianik 2006).

Zat'kové a Hianik (2006) fadi mezi kli¢ové kondi¢ni schopnosti:
1. Vytrvalostni schopnosti: aerobni, rychlostni a silovou.
2. Rychlostni schopnosti: reakce, akcelerace, rychlost zmény pohybu, bézecka
rychlost.
3. Silové schopnosti: vybusné sila hornich a dolnich koncetin, dynamicka sila
zadového a biisniho svalstva.

Z koordinacnich schopnosti pak Zatkova a Hianik (2006) zddraziuji dilezitost
reak¢nich, orientacnich a kinesteticko-diferenciacnich schopnosti a v neposledni fadé také
zru¢nost pii manipulaci s mi¢em.

V zapase nab&ha hra¢ praimérné 4400 — 6500 m, z toho 10% sprintem, 150 kratkych
sprintd, vykona 20 skokti a 40 — 150krat zpracovava mic¢ (v zavislosti na hra¢ském postu). U

Zen jsou tato uvedena Cislo o0 20 — 25% nizsi (Havlickova, 1993).



2.1.1 Zakladni pravidla hazené

Ve hie proti sobé na ploSe o rozmérech 20x40 metrti nastupuji dvé sedmiclenna
druzstva (Sest hract v poli a jeden brankar), avSak kazdé druzstvo mize nasadit do hry
celkové az 14 hraci. Tito zbyli hraci jsou pfipraveni vystfidat a zasahnout do hry. Béhem hry
muze byt jakykoliv hra¢ sttidan v piipadé, ze predtim nez za n¢ho na hiisté nastoupi stiidajici
hrac¢, opusti hfisté v prostoru vymezeném pro stiidani (Kone¢ny, 2010).

Hiisté obsahuje dvé brankovisté a hraci pole. Na delsi strané je hraci plocha
vymezena postrannimi ¢arami. Kratsi strany hraci plochy jsou mezi ty¢emi branky ohraniceny
brankovymi ¢arami a po stranach branky pak vnéjsi brankovou ¢arou. Branky, o velikosti 2x3
metry, stoji ve stiedu kazd¢ brankové ¢ary a musi byt pevné zakotveny. Pied kazdou brankou
je vyznaGeno brankovisté, jeZ je ohrani¢eno Sesti metrovou ¢arou brankovisté. Cara volného
hodu je vyznafena pferusované, ve vzdalenosti 3 m prfed cCarou brankoviste a probihd
soubézn€ sni. Mezi carami brankovisté a volného hodu se nachdzi 1 metr dlouha
sedmimetrova ¢ara. Je vyznacena rovnobéZné s ¢arou brankovisté ve vzdalenosti 7 metri od
ni. VSechny ¢ary na hraci plose patii k prostoru, ktery ohranicuji. VSechny ¢ary, mimo ty
brankové mezi tyCemi (Siroké 8 cm), jsou Siroké 5 cm (Koneény, 2010).

Hraje se s mi¢em ze Sitého nebo lepeného kozeného obalu nebo obalu z umélé hmoty.
Velikost a vdha mice je urcena v€kovou kategorii a pohlavim (Matousek, 1995). Hraci je
dovoleno libovolnym zplisobem mi¢em hézet, tlouci nebo strkat. Tlumit mi¢ je moZzZno
kteroukoliv casti téla, vyjma nohy od kolene nize, tzn. rukama, pazemi, hlavou, trupem ¢i
stehnem. S mi¢em se miZze hrd¢ pohybovat nejvyse 3 kroky a drZzet jej pouze 3 vtefiny, poté
musi mi¢ odehrat nebo zacit driblovat a to zpisobem jednotiderovym nebo nepferusovanym
viceuderovym. Hraci doba je taktéz ovlivnéna vékovou a pohlavni kategorii druzstev, ale také
naptiklad druhem soutéze. Obecné plati, Ze se hraje na tzv. hruby cCas, to znamena, Ze Cas je
meéfen 1 pii prerusenich déje utkani. Hraci doba se pierusuje pouze na pokyn rozhod¢ich.
Pravidla povoluji branit soupefi télem, av§ak neni dovoleno do soupefe strkat, drZet jej nebo
svirat, dale pak nabihat nebo naskakovat na n¢j. Veskeré chyby ve hie jsou trestany ztratou
mice, volnym, sedmimetrovym nebo rohovym hodem. Jednotlivi hraci jsou pak dale trestani
napomenutim, vylou¢enim na dvé minuty, diskvalifikaci a vylou¢enim do konce utkani

(Matousek, 1995).
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Obrazek 1. Popis hazenkaiského hiisté (Tkadlec & Tama, 2002, 10).

2.2 Somatotyp

S typologickym c¢lenénim se setkavame jiz od pravéku, avSak o konstituéni typologii
jako takové muzeme hovofit az v 19. stoleti. VSechny tyto typologické pfistupy ale
prezentovaly pouze vyhranéné typy, kterych je v populaci malo. Pralom pfisel az s jednou z
nejpouzivanéjsi typologickych metod soucasnosti, uréeni somatotypu. Somatotyp dava
komplexng&jsi piedstavu o stavbé téla. Jako prvni s timto pojmem ptisel v roce 1940 Sheldon,
ktery definuje somatotyp jako urcity vztah morfologickych komponent vyjadienych tiemi
Cisly. Kazdé z téch &isel zastupuje jednu komponentu, jejiz pojmenovani vychazi z nazvu
zarodeénych listii: endomorfie, mezomorfie a ektomorfie (Dovalil, 2008; Kuta¢, 2009).

V soucasné dobé€ se pouZzivaji rizné modifikace metody pivodniho tviirce Sheldona.
Mezi né patii somatotyp podle Hethové-Cartera. Ti vyjadiuji somatotyp taktéz trojciselnym
hodnocenim. Tato tfi po sobé€ jdouci ¢isla jsou vZzdy psdna ve stejném potadi a reprezentuji
jednotlivé komponenty pojmenované podle tii zarodecnych listi stejné jako v Sheldonové
metodé. Prvni ¢islo znaéni endomorfni komponenty, mezi které patii tloustka téla, mnozstvi
podkozniho tuku a podobné typické znaky. Druhé ¢islo znaci stupeil rozvoje svalstva a kostry,
coz jsou mezomorfni komponenty. Tteti, posledni &islo, je pro ektomorfni komponenty, jako

je kiehkost, vytahlost a ttlost (Dovalil, 2008; Kutac¢, 2009).
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Druhy jednotlivych somatotypt dle Grasgrubera a Caceka, (2008):
Ektomortf:

e Stihly a hubeny,

dlouh¢ koncetiny — dlouhé prsty, dlouhé ruce,
e slaba kostra a slabé vyvinuté svalstvo,

e rychly energeticky vyde;j,

e malo procent tuku,

e obtizn¢ nabira svalovou hmotu,

e potiebuje mén¢ narocny trénink.

Mezomorf:
e rychly narist svalové hmoty,
e silna kostra,
e svalnaty typ s Sirokymi rameny a uzkymi boky,

e stfedné rychly energeticky vyde;.

Endomorf:
e velka hlava, Siroka tvar,
e kratké koncetiny — prsty,
e nizky energeticky vyde;j,
e velky pocet tukovych bung¢k,
e podsadity a obly tvar tcla,
e rychly narist svalové hmoty,
e obtizné se zbavuje tuku,

e riziko obezity a srde¢nich onemocnéni.

Na zaklad¢ vyzkumii bylo objeveno, Ze somatotypy s vyssi mezomorfni komponentou
dosahuji vyssi télesné vykonnosti, naopak somatotypy s vysS§i endomorfni komponentou
vykazuji podprimérnou vykonnost. Odhaduje se, Ze somatotyp je ze 70% dédicny, z ¢ehoz
vyplyva jeho ¢astecna trénovatelnost (Dovalil, 2008).

Jak uvadi Grasgruber a Cacek (2008), u kazdého sportu mizeme vypozorovat
koncentraci somatotypil v urcité oblasti somatografu. Mzeme pozorovat, Ze u individualnich

sportll je somatotyp vétSinou dilezitym piedpokladem dobré vykonnosti a bez spravnych
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fyzickych parametrii je spéch na svétové urovni prakticky nemozny. Mezi tyto sporty patii
napfiklad gymnastika, plavani, veslovani ¢i hod diskem. Oproti tomu stoji kolektivni sporty,
kde byva rozptyl vétsi a dokonce zadouci. Vyplyva to z rozdilt mezi hernimi pozicemi a

podstatnéjsi roli psychomotorickych kvalit.

2.2.1 Somatické predpoklady hraci hazené

Grasgruber & Cacek (2008) charakterizuji hrace jako vyrovnané mezomorfni
somatotypy, okolo 2,5 — 5.0 — 3. Jsou vyssi postavy, v priméru 185 — 200 cm, s relativné
delsimi koncetinami (delsi paze a prsty umoziuji kontrolu mice i tvrdou stelu). Pro srovnani,

prumér mistrt svéta z roku 2007, Némecka, ¢inil 194 cm / 93 kg (185-204 cm / 85-105 kg).

Podle Grasgrubera a Caceka (2008) je pro hracky typicky nadprimérné mezomorfni i
dosti endomorfni somatotyp 4.1 — 4.3 — 2.3. Primérné hodnoty, které vykazoval na ME 2004
vitézny tym Norska, byly: 176,4 cm /69,8 kg (163-185 cm / 58-82 kg).

Zpravidla se u obou pohlavi jednd spiSe o jedince vysSi postavy s proporcidlni az
robustni postavou. Hraci, ktefi jsou stfedni a mens$i postavy, musi byt pro hazenou velmi
rychli a nadprimérné pohybové nadani. Herni pozici s nejvyssi télesnou vyskou jsou obranci
(spojky), ktefi svoji vysku vyuzivaji jak v obrang, tak pti kontrole hry a stfelb¢ z dalky.
Naopak ktidelni utoc¢nici, ktefi se nedostavaji velmi Casto do pifimého kontaktu se soupeiem,
jsou mensi postavy, leh¢i, hbitéjsi a vice dynamicti, s nejmensim podilem tuku. Na tomto
postu hrac¢i disponuji mensimi svalovymi objemy. Hra¢i na pozici pivotmana se projevuji
nejvetsi svalnatosti a vyS§im podilem tuku, nez u predeslych pozic. Této t€lesné robuscity je
potieba pii Castych kontaktech s obranci soupete. Maji del$i paze, spiSe krat§i nohy a mensi
vySku. Tyto atributy jim pomahaji skloubit stfelecké schopnosti, stabilitu a agilitu, a zajiStuji
prevahu. Nejvys§im procentem tuku disponuji vSeobecné brankaii (Grasgruber & Cacek,
2008; Havlickova, 1993). Avsak v posledni dobé&, jak uvadi Sibila, Bon, Mohori¢ a Pori
(2013), je trendem spiSe vSeobecné snizovani podilu tuku. Jak jejich studie ukazuje, existuje
negativni vztah mezi vysledky dileZitych motorickych testl a procentem tuku. Z vysledki se
tedy lze domnivat, Ze po odstranéni nadbytecného tuku se u hrach zvysi aroven pro hazenou
dalezitych motorickych dovednosti.

Havlickova (1993) uvadi hodnoty pramérné aerobni kapacity, reprezentované
VOzmax: muzi 60 — 65 ml.mint.kg?, Zeny 50 — 55 ml.min-kg™. Avsak tyto hodnoty maji

stoupajici tendenci.
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Obrazek 2. Postaveni vybéru 41 hazenkarek z mladeznickych center v somatografu (Tuma &
Vozobulova, 2011, 206).

2.3 Charakteristika hrac¢skych funkei v hazené

Postupna racionalizace a touha po efektivnosti herni ¢innosti vedla k diferenciaci
hract do hracskych funkei podle jejich schopnosti a télesnych piredpokladia (Matousek, 1995).
Na jednotlivé hracské funkce jsou kladeny rozdilné pozadavky v oblasti fyzické, takticke,
psychické a teoretické pfipravenosti. SouCasny trend v hazené spiSe upfednostiuje tzv.
univerzalni hrace, tj. hra¢, ktery schopny plnit vice tloh a tim soupeti znemoziiovat ¢teni hry
a obrannou ¢innost. Kazdy hra¢ ve hie plni jak ato¢nou tak obrannou funkci, avSak neplati, ze
v obou téchto fazich je jeho funkce totozna. V uto¢né fazi se rozdé€luji hraci na kiidla, spojky
a pivoty. V obranné fazi se rozdé€luji hraci na krajniho obrdnce, druhého obrance z kraje,
sttedniho obrance a vysunutého obrance. Hracské funkce jsou znakem systému hry. Jak uz
bylo feceno, podle hracskych schopnosti urc¢ujeme hrac¢ské funkce, podle funkci zase systém

hry v itoku nebo obrané (Zatkova & Hianik, 20006).
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2.3.1 Utoéné hraéské funkce

Pojmem utok v hazené rozumime bud postupny utok, ktery se realizuje na
zformovanou obranu soupefe, nebo protiutok, ktera zac¢ina ziskem mice v obranné fazi a

probiha na nezorganizovanou obranu (Zatkova & Hianik, 2006).

Spojka

vvvvvv

funkci. Na hfisti se vzdy nachazi leva spojka (LS), prava spojka (PS) a stfedni spojka (SS). SS
je povazovana za organizatora hry, spolupracuje jak s obéma dalSimi spojkami (LS i PS) tak
s pivotmanem. LS a PS spolupracuji se SS, kiidly a s pivotmanem. Od hract hrajicich na
postu spojek se ocekava vysoka variabilita stielby (stfelba z riizné vzdalenosti, schopnost
vlastniho uvolnéni s micem). Od spojky se také ocekava, ze bude svym napadanim uvoliovat
prostor na brankovisti pro dalsi své spoluhrace. Mezi ptedpoklady pro hru na spojce patii
rychlostni, silové a koordina¢ni schopnosti, osvojeni jednotlivych zpiisobil stielby a jejich
variabilni uplatiiovani ve hte, zvladnuti uvolnéni se s mi¢em, periferni vidéni, pfesnd a

prekvapiva piihravka, smysl pro spolupraci, takticka disciplina (Zatkovéa & Hianik, 2006).
Kridlo

Na hfisti se vzdy nachézi pravé a levé kiidlo (PK a LK). Hlavni ulohou kiidel je vazat
na sebe v postupném utoku obranu. Hrozbou pro obranu se stiva pouze v piipadé, ma-li
zvladnout stfelbu z minimélniho stfeleckého tihlu a také vlastni uvolnéni jeden na jednoho.
Nejcastéji spolupracuji S pravou a levou spojkou, kterym svou herni ¢innosti ulehcuji hru.
Mezi ptedpoklady pro hru na ktidle patii silove, rychlostni (rychlost reakce a zmény sméru
pohybu) a koordina¢ni schopnosti, stielba z minimalniho stieleckého uhlu, zvladnuti vlastniho

uvolnéni a nasledného zakonceni, smysl pro spolupraci (Zatkova & Hianik, 2006).

Pivotman

Pivotman je po celou dobu postupného utoku oto¢en ¢elem k vlastnim spoluhrac¢tm,
coz mu umoznuje sledovat spoluhrace s mi¢em a byt pfipraveny na zpracovani piekvapivych
ptihravek. Svym pohybem pied carou soupetova brankovisté naruSuje celistvost obrany a
pomaha vytvaret golové prilezitosti. Mezi pfedpoklady pivotmana patii silové (komplexni sila
vyuzivana pii clonéni soupefe), rychlostni (rychlost reakce a jednorazového pohybu) a
koordina¢ni schopnosti, variabilni zakonéeni, uvolnéni ve hie jeden na jednoho a v neposledni

fade také emocni stabilita a 0dolnost vici unfair hie soupete (Zatkova & Hianik, 2006).
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2.3.1.1 Obranné hrac¢ské funkce
Zatkova a Hianik (2006) dé€li obrance do Ctyt zakladnich obrannych hracskych funkci:
Levy a pravy Kkrajni obrance

Tento obrance brani vétSinou prvniho uto¢nika na své poloviné a to bud’ pred ¢arou
brankovisté, nebo knému pfistupuje jeSt€ pied zpracovanim piihravky. Dale zabranuje
zabihani kiidel, zabezpecuje druhého krajniho obrance a zdvojuje pivotmana. Mezi
predpoklady potfebné pro tuto hracskou funkci patfi vybusnd sila dolnich koncetin,
piedvidani startu do protiutoku a k tomu pottebné rychlostni schopnosti jako jsou akceleracni

a lokomoc¢ni rychlost (Zatkova & Hianik, 2006).
Levy a pravy druhy krajni obrance

Rozsah pohybu druhého krajniho obrance je zavisly na aktivité obranného systému,
avSak vzdy by tuto tlohu mél plnit hra¢ schopny ptedvidat v€asné pfistoupeni, odstoupeni,
zdvojeni a taky v€asny odraz pti blokovani soupetovi stielby. Mezi dalsi predpoklady pro tuto
hra¢skou funkci patfi vybuSna sila dolnich a hornich koncetin a orientacni schopnost

(Zatkova & Hianik, 2006).
Stfedni levy a pravy obrance

Na pozici stiedniho obrance, ktery brani ve stfedu brankovisté, by se mél objevovat
nejzkuSenéjsi hra¢ se schopnosti pfedvidat utocnou ¢innost soupete, tzv. ¢teni hry. Mezi dalsi
pfedpoklady patii schopnost organizovat spoluhrae v obran€ a schopnost spolupracovat
S brankafrem pii blokovani stfelby. Tento hra¢ velmi casto brani pivotmana a ziskava odraZené

mice (Zatkova & Hianik, 2006).
Pravy a levy vysunuty obrance

Vysunuty obrance brani ve vzdalenosti osm az dvanact metra od vlastni brany, kde se
svoji ¢innosti snazi narusovat kombinaéni hru soupeie. Casto ziskava mi¢ a technicky spravné
(“Cisté€™) brani Cinnosti soupefe. Mezi hlavni pfedpoklady pro tuto hracskou funkci patii
vybusna sila dolnich a hornich koncetin, rychlostni schopnosti (akceleracni a frekvenéni
rychlost), pfedvidani vznikajicich hernich situaci a orientacni schopnost (Zatkova & Hianik,

2006).
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2.4 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednim ze zakladnich pojmut sportu a sportovniho tréninku, a snaha
o dosahnuti maximalnich sportovnich vykonti je charakteristickym rysem sportu. Podle
definice Lehnerta, Novosada a Neulse (2001) Ize sportovni vykon charakterizovat jako projev
specializovanych schopnosti jedince. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zaméefena
na feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zdvodu, soutézi a utkani.
Jak uvadi Dovalil a kol.(2012), dokonalé poznani obsahu sportovniho vykonu, a pfedevsim
pak specifikace pozadavk, které jsou pii jednotlivych typech sportovnich vykont kladeny na
organismus a osobnost sportovce, udava smér sportovniho tréninku a piesnéji vymezuje jeho
obsah a systém. Toto hlubsi poznani a nasledné stanoveni optimalniho tréninkového procesu
vede ke zvySovani vykonnosti. Sportovni vykonnost, kterou chapeme jako schopnost
opakovan¢ podavat vykon, se formuje postupné a dlouhodobg.

Podle Lehnerta et al. (2001) patii mezi determinanty ovliviiujici sportovni vykon
vrozené dispozice, tréninkova ¢innost a socialni prostiedi. Vrozené dispozice pak Dovalil a
kol. (2012) ¢leni na morfologické (mezi které se fadi télesna vyska, hmotnost, slozeni a stavba
téla), fyziologické (mezi které fadi naptiklad transportni kapacitu pro kyslik), a psychologické
(jako osobnostni charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti aj.). Dovalil dale
poukazuje na fakt, Ze vliv prostiedi a vrozené dispozice se ve vzajemné vazbé podileji na
télesném, duSevnim a socialnim rozvoji jedince. Pisobenim vyse uvedenych determinantd se
postupné vytvarii skladba psychofyzickych predpokladi k riznym typiim sportovnich ¢innosti.

V soucasné dob¢ se pii ve€deckém zkoumadani nejriznéjSich jevl, mezi které patii i
sportovni vykon, uplatiiuje systémovy pfistup. Tento pfistup vychazi z predpokladu, Ze kazdy
jev je ucelenym systémem s uréitou strukturou, vytvarejici sit’ vztahti a vazeb jednotlivych
faktorti (Lehnert et al., 2001). V kontextu sportovniho vykonu pak faktory chapeme jako:
,»...relativn€é  samostatné soucdsti sportovnich vykonti, vychézejici ze somatickych,
kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych zakladid vykonu“ (Dovalil, 2012, 16).
Jejich podstatnym znakem je to, Ze jsou trénovatelné. Kazdy sportovni vykon je
charakterizovan poctem faktorl, které se vzajemné podmiiiuji a jsou usporddany do urcité
struktury (Lehnert et al.) V mnoziné¢ proménnych, které¢ vykon ovliviuji a vytvareji, rozliSuje
Nykodym (2006):

e Faktory somatické - konstituéni znaky jedince vztahujici se k pfislusnému
sportovnimu vykonu

e Faktory kondi¢ni - soubor pohybovych schopnosti
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e Faktory techniky - specifické sportovni dovednosti a jejich provedeni
o Faktory taktiky - souc¢ast tvofivého jednani sportovce

e Faktory psychické — kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy

- vy$Si postava

- delsi homi koncetiny

- vétsi obvod prsti na rukou

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

- flexibilita ramenniho kioubu

VYKON V HAZEN

- analytické schopnosti l
« vybér optimainiho feseni
- strategie

Obrazek 3. Faktory sportovniho vykonu v hazené (Bernacikova, Kapounkova, Hrazdira &
Novotny, 2010).

24.1 Herni vykon

Rozd¢leni sportovnich vykond zavisi na sportovnim odvétvi a zvolené discipling.
Sportovni vykon ve sportovnich hrach obecné rozdéluje Lehnert et al. (2001) na individudlni
a tymovy herni vykon. Nykodym (2006) uvadi definici, kde vysvétluje pojem herni vykon ve
sportovnich hrach jako individualni a skupinovou c¢innost hract v déji utkani, ktera je

charakterizovana mirou splnéni hernich tukold, a z toho vyplyvajiciho vysledku utkani.
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2.4.1.1 Individualni a tymovy herni vykon

»Individualni herni vykon (déale jen IHV) je projevem urcitého stupné zpusobilosti
k Gcasti v utkani, ktery se projevuje jako souhrn osvojenych hernich ¢innosti integrovanych
do herniho vykonu druzstva® (Nykodym, 2006, 17). VySe zminéné herni Cinnosti jsou
projevem hernich dovednosti. Cili IHV je limitovan nejen individualnimi motorickymi a

psychickymi piedpoklady, ale také schopnosti jejich uplatnéni ve hie (Lehnert et al., 2001).
Mezi slozky individualniho herniho vykonu fadi Lehnert et al. (2001):

e Herni dovednosti

e Koordina¢ni schopnosti

e Kondi¢ni schopnosti

e Somatické charakteristiky

e Psychické charakteristiky

Tymovy herni vykon piedstavuje celek zalozeny na individualnich hernich vykonech,
ale neni jejich pouhym souhrnem, nebot’ jednotlivé IHV se navzajem kompenzuji, dopliuji a

reguluji (Nykodym, 2006).

2.4.2 Funkéni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu v hazené

24

kJ. Zapas je charakterizovan kolisavou intenzitou s kratkodobymi, rychlostné silovymi
¢innostmi, které vyzaduji vysokou uroven vsestranné atletické zdatnosti. V prubéhu zapasu
hracky pramérné ub&éhnou 6 355 km, nejvice kiidelni ato¢nici a pivoti (Grasgruber & Cacek,

2008; Havlickova, 1993; Hilka, Bélka & Weisser, 2014).
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m Stani (0 - 0,1 m/s)

® Chtze (0,2 — 1 m/s)
6%

8%

® Poklus (1.1 —3 m/s)

m Stfedni intenzita béhu
(3,1 —=5m/s)

m Vysoka intenzita béhu
(5.1-7m/s)

®m Maximalni intenzita
béhu (sprint) (> 7,1
m/s)

Obrazek 4. Celkové percentudlni vyjadfeni intenzity pohybu vSech hracek v jednotlivych
rychlostnich kategoriich béhem tfi sledovanych utkani zen (Bélka, Hilka, Kiourkova &
Bartova, 2012).

Pti kratkych rychlostnich zatizenich do 10 sse vyuzivaji ve svalech ptfedev§im
makroergni fosfaty a prakticky nevznika laktat (LA), avSak pii opakovanych uto¢nych a
obrannych akcich slouzi pro rychlost syntézy téchto bezprostfednich energetickych zdroji
zna¢nou mérou i anaerobni glykolyza svalového glykogenu. Proto jsou po zapasech hodnoty
krevniho LA nad aerobnim prahem, primérn4 hladina LA je okolo 6 — 7 mmol.I"t s vykyvy od
3 — 12 mmol.I! (naméfené hodnoty jsou vuzkém vztahu s casem nasazeni ve hie a
s charakterem stfetnuti). Pfi samotné hie je proto dulezita anaerobni vykonnosti. Naméfené
hodnoty VOzmax jsou nadprimérné. U muzu je to 60ml/kg.min, u Zen pies 50 ml/kg.min.
V dobé¢ preruSeni hry a také pii cCinnostech stfedni a mirné intenzity, kdy dochazi
k regenera¢nim pochodtim, se uplatituje acrobni uvolfiovani energie. Vzhledem k charakteru

zatizeni a také jeho délce, je v hazené nejdulezitéjSim energetickym zdrojem svalovy
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glykogen. Svalova biopsie hraci pied a po zapase ukazala snizeni koncentrace glykogenu
odrazové nohy o 48%, druhé nohy o 29%, sttilejici paze o 32% a druhé paze o 5%
(Grasgruber & Cacek, 2008; Havlickova, 1993).

Primérnéd srde¢ni frekvence u hracek prvni a druhé nejvyssi ceské ligy je
176,43+11,58 tept.min™® a tato hodnota odpovidd primérné srde¢ni intenzité zatiZeni
92,06£3,1% SFmax. Jak je pak dale uvedeno, vysoka primérnd intenzita zatizeni je ovlivnéna
1 pravidelnym stfiddnim hracek béhem utkdni. Pfitom podil intenzity zatizeni nad aerobnim
prahem (>85 % SFmax) je 83%. Avsak tato hodnota se li§i v zavislosti na hernim postu.
Nejvice zatéZzované hracky jsou pivotky s hodnotami 185,18+7,98 tept.min™ a primérnou
intenzitou zatizeni 96,36 % SFmax. U spojek je to primérné 176,49 tept.min™ (92,76+2,8 %
SFmax). Nejméné zatéZzovanym hernim postem jsou kiidla s primérnou srdecni frekvenci
169,31 (87,86%4,2 % SFmax) a brankatky s primérnou srdeéni frekvenci 149,88 tept.min™ a
prumérnou intenzitou zatizeni 78,38 % SFmax (Hllka, Bélka & Weisser, 2014).

5.0% 4.5%

7.5%

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

Obrazek 5. Procentualni podil v jednotlivych zonach intenzit zatiZzeni vSech hracek v poli (bez

brankatek) bez ohledu na herni post (Bé¢lka, Hilka, Trubacova, & Elfmark, 2010).

2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink patii spolu se sportovnim soutézenim a mimotréninkovou ¢innosti

k zakladnim slozkam sportovni pfipravy. ,,Sportovni trénink lze charakterizovat jako
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dlouhodoby systémové fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvysSovani
sportovni vykonnosti ve zvolené sportovni discipling* (Lehnert et al., 2001, 5).

V soucasné dob¢ jsou kladeny vysoké pozadavky na efektivnost tréninku a predev§im
Vv oblasti vrcholového sportu se vyuziva poznatku fady védnich obort jako je fyziologie,
psychologie, biomechanika aj. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert et al. (2001) uvadi zakladni charakteristické rysy (znaky) sportovniho tréninku:
aktivni a dobrovolny pfistup, orientaci na maximalni vykon a silnou vykonovou motivaci,
pravidelnost a racionalnost zatézovani stendenci k osobnimu maximu, dlouhodobost a
etapizaci, systémové fizeni, specializaci a v neposledni fadé individualizaci.

Cilem sportovniho tréninku je dosahovat individudlné nejvySSich vykonnosti ve
zvoleném sportovnim odvétvi. Ukoly sportovniho tréninku zahrnuji télesny, psychicky a
socialni rozvoj, které jsou feSeny v ramci jednotlivych slozek tréninku. Mezi rozliSovanymi

vvvvv

ale také s vékem, vykonnosti ¢i v pribéhu roéniho cyklu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.1 Slozky sportovniho tréninku

»Proporce mezi jednotlivymi slozkami ST se méni podle vykonnosti hrace a druzstva,
podle tréninkového obdobi i podle zjisténych nedostatkllt a slabin® (Jancalek & Téborsky,
1973, 159).

2.5.1.1 Kondiéni pFiprava

Tato slozka sportovniho tréninku je zaméfena na vyvolavani adaptacnich zmén
organismu, které vedou ke zvySovani kondice sportovce a soucCasné ke zdokonalovani a
stabilizaci sportovnich dovednosti. Kondi¢ni pfiprava je prvotné zamétena na trénink sily,
rychlosti, vytrvalosti, flexibility a jejich vyuziti ve sportovnich vykonech (Lehnert et al.,
2001).

V pocatcich kondi¢niho tréninku je dilezité, aby dominovala vSeobecnd kondic¢ni
ptiprava. Naopak u vyspélych sportoveil musi prevladat specidlni kondicni ptiprava, kterd se
stavd jednou zrozhodujicich podminek kvality technické ptipravy a dosazeni vrcholového
sportovniho vykonu. EXistuje velmi uzka vazba mezi kondi¢ni a technickou slozkou ST
(Lehnert et al., 2001).

Mezi zakladni tkoly kondi¢ni sportovni piipravy Lehnert et al. (2001) fadi:

e zajisSténi vSestranného a specialniho télesného rozvoje,

e zvySeni zatizitelnosti sportovca,
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e prevence zranéni,
e zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky (v integraci s dalSimi

slozkami sportovniho tréninku).

2.5.1.2 Technicka priprava

Technickd pfiprava je proces motorického uceni. Vysledkem tohoto motorického
uceni je riznd Groven sportovnich dovednosti, kterd zahrnuje nejenom schopnost efektivné a
ucinn¢ vybirat, organizovat a realizovat techniku, ale také schopnost zdokonalovat ji a
stabilizovat v podminkach soutézi. Samotny pojem technika je definovan jako ucelny zpiisob
feseni pohybového tikolu v souladu s pravidly a zakonitostmi pohybu, dominantni ptfitom neni
jen samotny prub¢h pohybu, ale i jeho uspésnost. Osobité provedeni pohybu se u sportovci
oznacuje jako styl (Dovalil et al., 2012; Lehnert et al., 2001). Technicka piiprava je to tedy

slozka sportovniho tréninku zamétena na osvojovani variability (Lehnert et al., 2001).
K hlavnim ukoldm technické piipravy Lehnert et al. (2001) fadi:

e oOsvojeni a zdokonaleni Sirokého spektra pohybovych dovednosti v souvislosti
S rozvojem koordinacnich schopnosti,

e 0Osvojeni sportovni techniky,

e vytvofeni optimalniho stylu sportovce,

e vytvofeni piedpokladi pro optiméalni realizaci sportovnich dovednosti

V podminkdach soutézi.
2.5.1.3 Takticka priprava

Slozka taktické pfipravy je zameéfena na zvlddnuti moznych zplsobu feSeni
pohybovych ukoli a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vybéru v soutéznich
situacich. Do obsahu taktické pfipravy patii osvojovani potiebnych v&€domosti, nacvik a
zdokonalovani riiznych zplisobll feSeni soutéZnich situaci na zdklad¢é analyzy situace a
piizptisobovani osvojenych feSeni ménicim se podminkam (Lehnert et al., 2001).

Soucasti taktické ptipravy je strategie. Dovalil a kol. (2012) definuji strategii jako
pfedem promysleny plan, ktery prostfednictvim urcitych poznatkli vede k dosazeni nejlepsiho

nebo planovaného vysledku. Strategii 1ze také chapat jako koncepci sportovniho boje. Taktika
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je pak vlastni realizace strategie, avSak k tomu aby mohla byt taktika uplatnéna, musi byt
pfedem nacviovana a zvladnuta (Lehnert et al., 2001).
Mezi zakladni tkoly taktické ptipravy patii (Lehnert et al., 2001):
e Osvojovani taktickych védomosti,
e ndcvik a zdokonalovani taktickych dovednosti,

e rozvoj taktickych schopnosti.

2.5.1.4 Psychologicka priprava

Sportovni vykon je limitovan nejen funkénimi moznostmi ¢loveka, ale také jeho
psychikou, proto psychologickd pfiprava tvofi pfimou soucdst sportovniho tréninku. Je
charakterizovana jako proces zaméfeny na rozvoj psychiky sportovce vzhledem
k pozadavkiim sportovniho vykonu. Cilem je na zékladé psychologickych poznatki zvysit
ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku a stabilizovat soutézni vykonnost na tirovni
dosazeného stavu trénovanosti. Z hlediska obsahu psychologické ptipravy je dulezité
zohlednovat rozdilnost naroki jednotlivych sportovnich odvétvi a disciplin (Lehnert et al.,

2001; Dovalil et al. 2012).
Hlavni tkoly psychologické ptipravy podle Lehnerta et al.(2001) jsou:

e rozvoj osobnosti sportovce vzhledem k sportovnimu vykonu,

e regulace aktudlnich psychickych stavi.
Tyto uvedené ukoly se plni jako soucdst ostatnich slozek sportovniho tréninku.

2.5.2 Sportovni trénink Zen

Trénink muzt a zen se principialné néjak nelisi, avSak pii jeho planovani a realizaci je
treba dbat na nékteré odliSnosti muZského a Zenského organismu. Tyto rozdily se tykaji nejen
geneticky danych anatomickych a fyziologickych ptedpokladi, ale i téch psychosocialnich.
Lehnert et al. (2014) uvadi oblasti sportovniho tréninku, ve kterych dochazi k diferenci mezi

pohlavimi:

morfologicko-funkéni,

tréninkova,
e vykonnostni,

e psychosocidlni.
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Morfologicko-funkéni aspekty

Az do obdobi puberty jsou mezi chlapci a divkami pouze zanedbatelné rozdily v
télesnych rozmérech, aerobni kapacité, anaerobni kapacité nebo svalové sile. Ke vzniku

prvnich rozdilti dochazi tedy az v puberté (Lehnert et al., 2014).

Lehnert a kol. (2014) rozebira zakladni morfologické rozdily mezi stejné starymi
dospélymi jedinci obou pohlavi. Zeny disponuji celkové drobnéjsi postavou, $irsi v oblasti
panve a bokd. Svalova hmota tvofi u zen asi 32-36% celkové hmotnosti, coz je zhruba o 10%
méné nez u muzdi. Uroven dosazené sily je u Zen asi o 1/3 men$i nez u muzd. U Zen

nachdzime ve srovnani s muzi vice télesného tuku, 18-26% oproti 10-18% u muzu.

Zeny maji asi o 20% mensi srdce, ale tepova frekvence je u obou pohlavi stejna. Dale
maji niz8i pocet erytrocyt a s tim spojenou i niz§i vazebnou kapacitu krve pro kyslik. Jejich
kapacita plic je ve srovnani s muzi mensi, a tudiz maji i niz8i ventilacni hodnoty. Maximalni

spotieba kysliku (VO2max) dosahuje cca 70 % muzskych hodnot (Lehnert et al., 2014).
Tréninkové a vykonnostni aspekty

Porozuméni morfologickym a fyziologickym odliSnostem mezi muzi a Zenami
pomaha optimalizaci sportovni vykonnosti a prevenci zranéni. Z celkového pohledu by mél
byt Zensky sportovni trénink méné namahavy neZ muzsky. To se miiZze projevit napiiklad pii
sestavovani tréninkovych planli, kde zafazujeme kratSi zdvodni obdobi a prodluzujeme

ptipravné obdobi.

Silové schopnosti Zen dosahuji 60-80% muzZskych hodnot. ,,Zakladni charakter
tréninkovych programi Zen se od muzi vyrazné neli$i. U Zen se vSak doporucuje vyuZzivat
mén¢ Casto maximalnich odport a omezit nékterd pro Zeny méné vhodna cviceni* (Lehnert et
al.,, 2014). Mezi tato cviceni se fadi diepy s vysokymi odpory, diepy s vyskokem,
vysokointenzivni plyometrickd cviceni. Absolutni rychlost lokomoce je u Zen niZ§i, coz je
zpusobeno vlivem menSich télesnych rozmért, horsich silovych piedpokladi a popiipadé
niZz8iho podilu bilych (FG) svalovych vldken. Naopak rychlost reakce a maximalni frekvence
pohybu u muzil a Zen vyrovnana. Zeny se muzim vyrovnaji i ve vytrvalosti a flexibilité.
V koordinaci se rozdily projevuji v zavislosti na charakteru pohybového tikolu (Lehnert et al.,
2014).
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Psychosocialni aspekty

V této oblasti je slozité presné definovat rozdily, presto vSak lze alespon v obecné
roving naznadit rozdilnosti vchovani muzii a Zen. Zeny jsou obvykle mnohem
komunikativnéj$i neZ muzi, proto lze ocekavat Castéjsi potiebu komunikace s trenérem. Jsou
také povazovany za mnohem citlivéjsi a vnimavéjsi, jak na podnéty vnéjsiho okoli, tak na
poznamky dietologického charakteru. Od trenért je ocekdvana urcitd mira taktu, empatie a

pochopeni, zeny navic mnohem lépe reaguji na pozitivni nez negativni motivaci.

2.5.3 Sportovni trénink v hazené

»Sportovni trénink (ST) v hazené je slozity, dlouhodoby, mnohostranny proces rozvoje
funkénich moznosti organismu, vychovy pozitivnich vlastnosti osobnosti a vyucovani
specialnim poznatkim a dovednostem potifebnych k sebeuplatnéni hrace v utkanich hazené*
(Jancélek & Taborsky, 1973, 157). Jak uvadi Havlickova (1993), je zddouci skloubit kondi¢ni,

technicko-taktickou a psychologickou pfipravu.

Mezi specifické ukoly sportovniho tréninku v hazené, odvozené ze stranek herni
¢innosti a potfeb dé&je utkani, fadi Jancalek a Taborsky (1973):
e nacviceni a zdokonaleni itocné a obranné ¢innosti jednotlivce,
e zvySeni Urovné specialnich pohybovych vlastnosti,
e nacvieni plynulé a G¢inné souhry dvojic, trojic v tto¢nych a obrannych fazich
¢innosti
e nacviceni a procviceni Utocné a obranné systémy

e vychovani spravného vztahu K soupefi, rozhod¢imu, trenérovi a spoluhrac¢im.

Tréninkem je potfebné rozvijet rychlostni 1 vytrvalostni a explozivné silové schopnosti
hrace. Dynamické posilovani a kratké sprinty, at’ uz s mic¢em ¢i bez, rozviji systém ATP — CP.
Tuto zénu je vhodné zaradit az po dikladném rozcvieni hned na zaatek tréninkové
jednotky. Pohybové cinnosti submaximalni intenzity, trvajici 20 — 120 s, rozviji toleranci
k acidoze. Vznikajici laktat u hraci velmi negativné ovliviluje nejenom nervosvalovou
¢innosti, ale také smysly. To ma negativni vliv na koordinaci a vysledkem je mensi pfesnost
stfelby. Proto je vhodné zatazovat v odpocinkové fazi ¢innosti mirné intenzity, jako je b&h ¢i

lehky klus. Pfi Cinnostech stfedni intenzity se rozviji aerobni systém. Vhodné€ zvolenym
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tréninkem je mozné navysit kapacitu srdecnécévniho a dychaciho systétmu o 10 - 30%.
Prostfedky na rozvoj této kapacity se obvykle zafazuji do zavérecné ¢asti tréninku, nebo do
odpocinkové faze pfi Cinnostech s vyssi intenzitou, po dobu minimalné¢ 20 min. Avsak
nejcastéji se v hazené setkame s vyuzitim smiSenych anaerobné-aerobnich a aerobné-
anaerobnich zon trvajicich 4 — 6 minut. K tomuto jevu dochazi pfi tréninku s intervalovym
charakterem, kde se provad¢ji Cinnosti se sttidaveé nizsi a vyssi intenzitou (Havlickova, 1993).

Je kladen diiraz na to, aby vesker¢ cile, tkoly, slozky, metody, formy a prostiedky
byly vzajemné¢ logicky a objektivné propojeny (Jancalek & Taborsky, 1973).

Havlickova (1993) ve své praci uvadi specifika sportovni piipravy hazenkarek. Pii
jejich tréninku je tfeba davat prednost dynamickému posilovani se zatézi, kterd se rovna 30 —
50% jejich télesné hmotnosti. Dale je tfeba brat v uvahu, ze oproti muziim maji Zeny mensi
energetické kapacity, proto jsou pfi rozvoji rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti zafazeny

vEtsi intervaly mezi jednotlivymi zatizenimi..
2.5.3.1 Charakteristika silovych schopnosti

V hazené, jako ve vétSin€ sportovnich disciplin, se uroven silovych schopnosti
vyrazné podili na struktufe sportovniho vykonu. Silové schopnosti se prokazatelné projevuji
Vv celé fad¢€ Cinnosti jako je béh, vyskok, stfelba, ale také hra télem zejména v obranné fazi.
V téchto uvedenych ¢innostech rozhoduje kromé spravného provedeni i dosazena urove sily,
u které je také dokazano, ze jeji vySs$i urovenn ma kladny odraz v psychické oblasti hrace
(Tima & Tkadlec, 2008). ,,Svalova sila je podstatou pohybu a biologickym zakladem
pohybovych vlastnosti. Lze ji definovat jako schopnost piekonéavat vnéjsi odpor nebo plisobit
proti nému“ (Jancalek & Téborsky, 1973, 184). Déleni silovych schopnosti vychazi
pfedevS§im z typ svalové kontrakce, kterych rozeznavame nékolik typid. Peri¢ a Dovalil

(2010) deli kontrakce podle zmén délky svalu a podle napéti na:

e kontrakci izometrickou, statickou — napéti se zvySuje, ale délka se neméni,
e kontrakci izotonickou, dynamickou — méni se délka svalu, napéti zdstava piiblizné
stalé stejné.
Dynamickou (izotonickou) kontrakci pak Peri¢ a Dovalil déle ¢leni na:
e Koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se neméni
e Excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti se nemeéni.
Jak Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji, pro klasifikaci druhi silovych schopnosti se stava

vychodiskem typ svalové kontrakce. Zmifluji tzv. statickou silu, kterd je charakteristicka
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izometrickou koncentraci. Jeji Gsili se neprojevuje pohybem, vétSinou se jednd pouze o
udrzeni téla nebo biemene v urcitych polohéch.

Oproti statické sile stoji sila, jejiz podstatou je izotonickd koncentrace, sila
dynamicka. Projevuje se pohybem hybného systému ¢i jeho ¢asti. Podle velikosti odporu a

rychlosti provadéného pohybu se tato sila se dale diferencuje:

e Vvybusnd (explozivni) sila — maximalni zrychleni, nizky odpor, napt.: odrazy, hody,
kopy apod.;

e rychlé sila — nemaximalni zrychleni, nizky odpor, napft.: starty, béh pies prekazky;

e vytrvalostni sila — nizky odpor, nevelka stalad rychlost, napi.: veslovani, kanoistika,
silni¢ni cyklistika;

e maximalni sila — pfekondva vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti, je zakladem

pro ostatni druhy silovych schopnosti, napt.: vzpirani, zapas.

ZAakladnimi ukoly tréninku sily podle Lehnert et al. (2014) jsou:

e obecny (komplexni) rozvoj sily,

e specialni rozvoj sily (rozvoj funk¢éni sily),

e zvySovani zatizitelnosti a prevence zranéni (profylaxe),

e udrzeni ziskanych adaptaci v souladu sukoly jednotlivych obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu.
,»Pro splnéni stanoveného cile a ukoll tréninku sily je nutné ujasnit, jaky druh sily ma

byt prioritné stimulovan a zvolit vhodné metody a tréninkova cviceni® (Lehnert et al., 2014).

Jednotlivé metody tréninku sily ovliviiuji vZdy jen cast silového spektra, proto se
Vv tréninkové praxi vyuziva mnozstvi tréninkovych metod, jejich variant a kombinaci. Mezi
nejcastéji uzivané metody Lehnert et al. (2014) fadi:
1. Metody vyuzZivajici maximalnich a supra maximalnich odporu
e Metoda maximadlnich usili (té¢zkoatletickd).
e Metoda excentrickd (brzdiva).
e Metoda izometricka.
2. Metody vyuzivajici nemaximalnich odpori prekonavanych nemaximalni
rychlosti
e Metoda opakovanych usili (opakovana, kulturisticka).
e Metoda pyramidova.

e Metoda silovée vytrvalostni.
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e Metoda kruhového tréninku (kruhova).

e Metoda izokineticka.

25311 Trénink silovych schopnosti v hazené

Pii sestavovani komplexu posilovacich cviceni je tfeba zohlednovat urcita hlediska.
V téle se nachazi okolo 500 svali, avsak z hlediska vSeobecné i specidlni sily hazenkait maji
nejvetsi vyznam vzpiimovace patete, ohybace patete a kycelnich kloubt, natahovace nohou,
natahovace pazi, svalstvo ramenniho pletence a ohybace prsti ruky. Daéle je dulezity vybér
cvikil (volime predev§im dynamické zplisoby posilovani), pocet opakovani cvikl (nejlépe 4 —
12krat) a pocet sérii. Nejvetsiho efektu silovych cviceni dosdhneme, zafadime-li je na zacatek
hlavni ¢asti, avSak pouze v ptipadé, kdy hlavnim ukolem tréninku neni rozvoj jiné¢ pohybové
vlastnosti ¢i technické nebo taktické stranky hernich ¢innosti. V tom ptipadé fadime silova
cviceni az na konec hlavni ¢asti tréninkové jednotky (Jancalek & Taborsky, 1973).
Trénovatelnost sily je srovnatelnd s trénovatelnosti vytrvalostnich schopnosti, ¢ili vSeobecné
vysoka (Grasgruber & Cacek, 2008).

Na zéklad¢ vSeobecného silového rozvoje musi byt u hract hazené budovany specialni
projevy sily ve spojeni s rychlosti, zvlasté¢ odrazova (vybusnd) sila nohou a Svihova sila pazi.
K systematickému posilovani s ¢inkami by se mélo vénovat az od 15 — 16 roku, ¢ili v obdobi
piihlizet k vékovym a ristovym zvlaStnostem vyvijejiciho se organismu. V tomto obdobi
bychom se mélo provadét systematické zpeviiovani celého téla, se zatazenim drobnych upolt,
Splhu, ptekondvani prekazek, preskokl atd. S pozdéjsim vékem je mozné cviceni stéZovat
mens§imi odpory (medicinbaly, gumova tahadla, malé rucni ¢inky). Leh¢i bfemena je vhodné
zatadit az po 2-3 letém obdobi zakladniho zpeviiovani celého téla. Je vSak dulezité dbat na
individualni pfistup a pfizplisobovat hmotnost biemene hmotnosti sportovce. U hrach ve véku
12-13 by bfemeno nemélo piesahnout 20-30% hmotnosti téla, u 14-16 letych je to 40-60%, u
dévcat jsou tato Cisla jesté podstatné mensi (Tuma & Tkadlec, 2008).

Autofi Manchado, Tortosa, Vila a Ferragut (2013) poukazuji na silové schopnosti jako
na klicovy faktor héazenkairského vykonu, poskytuji hra€im vyhodu pii blokovani
soupetovych stfel, v osobnich soubojich a zvySuji rychlost strely. Jak je v jejich studii
uvedeno, uroveil silovych schopnosti je pfi porovnani profesiondlnich a amatérskych hracek
znacné rozdilnd. Miizeme se tedy domnivat, Ze vysokd urovei silovych schopnosti je pro hru

Vv elitnich Zenskych soutézich zasadni.
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2.6 Kinematicka analyza stielby v hazené

Mezi nejcastéji pouzivané zplisoby stfelby v hdzené patii vrchni stielba jednoru¢ ve
vyskoku (VJV), ktera tvoti 73-75% ze vSech stiel vystielenych béhem zapasu na branu, a
vrchni stielba jednoru¢ ze zemé (VIZ), ktera tvoti 14-18%. Vzhledem k procentualni pievaze
téchto dvou zpisobu stielby se stavaji pfedmétem vétsiny vyzkumu (Wagner et al., 2008 in
Wagner, Pfusterschmied, von Duvillard & Miiller, 2011).

Tama (2001) uvadi jako jeden z klicovych faktorti uspésnosti stielby jeji rychlost a
predpokladd zavislost rychlosti na zplsobu provedeni (technice) stfelby. Determinanty
rychlosti mi¢e ¢lenéni do tii skupin: technika pohybu (koordinace), somatické predpoklady a
pohybové schopnosti. Technika je tedy jednim z limitujicich faktordi a bez fadného zvladnuti
pozadované urovné techniky nelze dosahovat pozadované rychlosti vystfeleného mice.
Technika pohybu je vSak vyznamné ovlivnitelnd tréninkem, zejména v pocatecnich fazich
sportovni ¢innosti. Wagner, Buchecker, von Duvillard a Miiller (2010) se domnivaji, Ze vétsi
vaha a vySka ovliviiuje rychlost mice, tito hraci jsou tedy schopni dosahovat vétSich rychlosti.
Naopak Serrien, Clijsen, Blondee, Goossens a Baeyens (2015) tuto spojitost ve své analyze

nevidi.

2.6.1 Stielba VJV

Z kinematického hlediska lze stielbu VIV rozdélit na pét fazi: rozbéh, odraz, let, hod
(odhod) a dopad. Avsak dopadem se Tuma (2001) ani Tima a Zahalka (1997) nezabyvaji,

jelikoz nema na vysledek sttely Zadny vliv.

Rozbéh

Za rozb¢h jsou povazovany tfi (dva) kroky piedchdzejici odrazu. Posledni krok je
vyuzivan k ptipravé pfenosu horizontalniho impulsu na vertikéalni, coZ se projevuje sniZzenim
Odraz

Je to interval od prvniho do posledniho kontaktu odrazové nohy se zemi pii poslednim
kroku. Odraz lze charakterizovat poklesem horizontalni a kontinudlnim vzestupem vertikalni
rychlosti téZiste.
Let

v v
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Hod
Podle Timy (2001) obecné plati, ze zakladni struktura hodu je u obou pohlavi stejna,

avsak jednotlivé parametry maji v kazdém souboru riznou vahu vlivu na rychlosti. U zen to
podle Tamy jsou:

e zména velikosti uhlu v lokti pfi ndptahu a odhodu,

e thel v lokti v okamziku odhodu,

e thel v lokti pii naptahu,

e rychlost tézisté v okamziku odrazu.

Naopak u muzii ma podstatny vliv pouze lateralni tklon trupu, ktery je disledkem

jeho rota¢niho pohybu. Tento uklon je tim vétsi, ¢im vétsi je rychlost odhodu.

Jako zakladni rozdily provedeni stielby VIV u muzi a zen Tuma (2001) uvadi:
tendenci skékat vice do dalky.
2. Zeny K puisobeni na rychlost mi¢e vyuZivaji rozbéhové rychlosti vice
nez muzi.
3. U muzi ma na vysledné rychlosti mice vétsi podil ¢innost trupu, u Zen

je to ¢innost v oblasti loketniho kloubu.

Tyto rozdily v§ak Van den Tillaar a Cabri (2012) vyvraceji. Ve své analyze uvadéji, ze
z kinematického hlediska je provedeni stfely u muzii a Zen téméf totozné, pouze
S minimalnimi rozdily. VétSina téchto rozdili nastava jest¢ béhem naprahové faze (arm
cocking phase) a nevysvétluje rozdil v rychlosti. Naopak co podle autorid rychlost ovliviiuje,
jsou proporcialni rozdily délky koncetin. Muzi jsou primérné o 0,1 m vyssi. Vzdalenost mezi
ramenem a ukazovackem je o 0,06 metra delsi, samo ptedlokti pak muzi maji o 0,04 m delsi,
coz jim umoziuje hodit mi¢ vyssi rychlosti nez Zeny. Dale autofi u muzii poukazuji na
celkové mensi procento télesného tuku a vyssi procento svalové hmoty, kterd jim umoziuje

vyvinout vyssi rychlost.
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C JUMP THROW

run- take ball post ball

standing off cocking acceleration

up release  release

Obrazek 6. Faze sttelby VIV (Wagner, Pfusterschmied, von Duvillard, & Miiller, 2011).

2.6.2 Stielba VIZ

Z Timovy kinematické analyzy z roku 2001 vyplyva, Ze rychlost stielby VIZ je
porovndni se stfelbou VJV nema napiahovy thel lokte na rychlost mice takovy vliv. Obecné
ale naprahové parametry maji vétsi vliv na rychlost, nez tomu bylo u pfedchoziho zptsobu
sttelby. Nachazime uritou propojenost parametri néaptahu s parametry rozbcéhu ale i
S parametry odhodu. To je patrné jedna z pfi€in, pro¢ hrac¢ky dosahuji vétSich rychlosti praveé
pii tomto zplsobu stielby. Dale Tuma zjistil, ze vysoky vykon v jednom zplsobu stielby

neznamena vysoky vykon ve zptsobu druhém.
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Obrazek 7. Faze strelby jednoruc¢ ze zemé (Wagner, Pfusterschmied, von Duvillard, & Miiller,

2011).

B STANDING THROW WITH RUN-UP

run- : : ball post ball
approach cocking acceleration lease release

Obrazek 8. Faze stfelby jednoru¢ ze zemé s predchozim nabéhem Wagner, Pfusterschmied,

von Duvillard, & Miiller, 2011).
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3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo porovnat vliv Sesti tydenniho tréninkového cyklu
Vv ptipravném obdobi na vysledky kondi¢nich testi zaméfenych na silu hornich koncetin u
hracek nejvyssi zenské hazenkarské soutéze.
3.2 Diléicile
e Provést vstupni a zavérecné testovani

e Porovnat vysledky méteni

3.3 Vyzkumné otazky

1. Vjakych motorickych testech dojde ke zlepSeni vykonu mezi prvnim a druhym
testovanim?

2. Ve kterém ze tii testd ve druhém testovani, ktery méti rychlost mice, bude tato rychlost
nejvyssi?

3.4  Ukoly prace

e Provést analyzu odborné literatury
e Zajistit pomucky k métenti

e Analyza a syntéza dat
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pro potieby vyzkumu byly testovany hracky klubu DHK Zora Olomouc, hrajici nejvyssi

zenskou Ceskoslovenskou soutéz WHIL (Women Handball International League). V sezoné

2014/2015, po které méteni probihalo, se hazenkarky po zakladni casti umistily na 6. misté, a

poustoupily tak do play off. Objem tréninku druzZstva je 5 tréninkovych jednotek tydné, do

kterych neni zahrnuta posilovna (30 minut, 1-2x tydn¢) a regenerace.

Testovani a nasledného vyzkumu se zucastnilo celkem 21 hracek, které se ucastnily

obou méfeni. Primérny vék testovanych hracek je 22,76+3,9 let, vyska je 170,48+5,75

centimetril a primérnd hmotnost Zen se pohybovala kolem 71,72+11,77 kilogramii. Pomoci

veli¢in vysky a vahy vyhodnotime BMI (Body Mass Index), jehoz primérna hodnota u hracek

byla 24,643,21. Objem svalové tkan¢ ¢inil primérné 29,43+3,21 kilogramu, u tukové tkan¢ to

bylo 19,06+7,73 kilogramt. VSechny namétené hodnoty antropometrického charakteru byly
vyhodnoceny pfistrojem IN BODY 720 (Tabulka 1.).

Tabulka 1. Charakteristika hracek vyzkumného souboru

Proband ¢islo vék Vyska (cm) | Hmotnost BMI svalova | tukova tkan
(ka) (kg/m?) | tkafi (kg) (ka)
Proband 1 30 172 65,9 22,3 28,3 15,5
Proband 2 18 170 62,9 21,8 26,8 14,6
Proband 3 18 169 61,9 21,7 26 14,9
Proband 4 21 157 56,7 23 22 16,4
Proband 5 22 162 53,7 20,5 25,2 8,4
Proband 6 17 173 74,9 25 29,7 21,6
Proband 7 27 166 85,8 31,1 31,7 29,6
Proband 8 25 167 65,8 23,6 27,8 15,8
Proband 9 19 170 64,7 22,4 28,8 13,1
Proband 10 21 174 75,3 24,9 30,9 19,5
Proband 11 21 170 79,5 27,5 28,1 28,7
Proband 12 23 169 65,3 22,9 27,4 16,1
Proband 13 19 179 85,2 26,6 33 26,8
Proband 14 20 169 80,3 28,1 30,2 26,7
Proband 15 21 170 57,3 19,8 27,7 7,4
Proband 16 30 181 70,3 21,5 33 11,6
Proband 17 25 171 80,4 27,5 33,7 20,9
Proband 18 27 162 59,1 22,5 27 11
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Pokracovani tabulky

Proband 19 29 174 74,3 24,5 32,3 17,1
Proband 20 22 175 86,6 28,3 33,8 25,8
Proband 21 23 180 100,3 31 34,6 38,8
Aritmeticky

prumér 22,76+3,9 | 170,48+5,75 | 71,72+11,77 | 24,6+£3,21 | 29,43+3,21 | 19,06+7,73

4.2 Objem tréninkového zatiZeni béhem 6 tydenniho piipravného cyklu

Z Tabulky 2 je viditelné tréninkové zatizeni hracek DHK Zora Olomouc v mésicich
¢ervenec a srpen. V téchto dvou mésicich byly hracky zatizeny celkem ve 33 dnech. Celkovy
Cas zatizeni odpovidal 88,5 hodinam, rozvrzenych do 40 tréninkovych jednotek. Taktické
ptipravé — teorii bylo vénovano 5 hodin a odehrano bylo 7 tréninkovych utkani. K regeneraci
bylo vyc¢lenéno 14 hodin, pocet volnych dni, z celkovych 6 tydni ptipravy, byl 6.

Druha ¢ast tabulky 2 poukazuje na specialni tréninkové ukazatele. Z téchto ukazateli je
tieba vénovat nejveétsi pozornost sile a koordinaci, jakozto hlavnim faktorim ovliviiujicim
razanci stfely. Sile a koordinaci bylo vénovéano celkové 18 hodin. Vytrvalost a rychlostni
vytrvalost hradky rozvijely ve 4 resp. 6 hodinach. Utoéné a obranné &innosti jednotlivce bylo
shodn& vénovano po 2 hodindch. Utoénymi kombinacemi se hracky zabyvaly 13 hodin,
obrannymi 8 hodin. Samotnou hru hracky v tréninku trénovaly 10 hodin a odehraly 7

ptipravnych utkani. Pro zpestfeni mély hracky 2 hodiny doplikového sportu.

Tabulka 2. Obecné a specialni tréninkové ukazatele béhem 6 tydenniho tréninkového bloku v
piipravném obdobi

Obecné tréninkové ukazatele (OTU)
Pocet dnil zatizeni 33
Pocet tréninkovych jednotek 40
Celkovy ¢as zatizeni (hod) 88,5
Regenerace (hod) 14
Pocet utkani 7
Takticka ptiprava — teorie (hod) 5
Pocet dnil volna 6
Specialni tréninkové ukazatele (STU) Pocet
hodin
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Pokracovani tabulky

Rozcviceni 11,7
Vytrvalost 4
Vytrvalost-rychlostni vytrvalost 6
Sila 14
Rychlost 3,8
Koordinace 4
Dopliikovy sport 2
Uto¢né ¢innosti jednotlivee 2
Obranné Cinnosti jednotlivce 2
Uto¢né kombinace 13
Obranné kombinace 8
Utoéné systémy 4
Obranné systémy 4
Tréninkova hra 10
Ptipravna utkani 7
Soutézni utkani 0

4.3 Popis vlastniho vyzkumu

Méfeni, které hracky absolvovaly celkové dvakrat, probihalo na hale DHK Zora
Olomouc, kde tym pravidelné trénuje a hraje sva domaci utkani. Prvni méteni probéhlo 26.7
2015, pred zahajenim pripravné faze, druhé méfeni probéhlo 4.9. 2015, pted zahajenim
soutéze. Do statistik byly zahrnuty pouze ty hracky, které absolvovaly obé méfeni.

Pied samotnym méfenim probéhlo vZdy stejné rozcviceni, které trvalo dvacet minut.
V prvni sérii testi bylo ukolem hracek, za pouziti vlastniho unikéatniho stylu, vystfelit mic¢
(standartni velikosti a vahy pro tuto kategorii) nejrychlej$i moznou rychlosti na branu, ve
které zaznamenaval rychlost mice sportovni radar SpeedTrac X (S pfesnosti méteni +2-3km
za hodinu). Tento pfistroj byl umistén za brankovou siti, uprostied brany. Hracky, jejichz
potadi bylo pfedem urceno, postupné stiilely z téchto pozic t€émito uvedenymi zpusoby:
e ze zemé ve vzdalenosti 6 metrl od brany,
e ze zemé ve vzdalenosti 9 metrl od brany,

e s vyskokem a pfedchozimi tfemi kroky ve vzdalenosti 9 metrti od brany.

Na kazdé pozici mély hracky na vystieleni tii bezprostiedné po sobé jdoucich stiel k dispozici
tf1 mice. Mezi jednotlivymi stielami nebyl prostor k odpocinku. Z téchto tfi pokusti byl

vybran pro potieby statistiky ten nejrychlejsi.

37



V druhé sérii testli nebyla pfedmétem testovani rychlost, ale ptekonand vzdalenost.
Ukolem hra¢ek bylo zodhodové &ary (vn&jsi &ara brankovisté) hodit mi¢ piedepsanym
zpusobem, a to Z mista vrchnim zptsobem jednoru¢. Hracky absolvovaly dva testy. V prvnim
testu hazely se standartnim mic¢em (325-400g), ve druhém potom s medicinbalem (1 kg).
M¢ly opét tfi, bezprostiedné za sebou jdouci pokusy, avsak pro potieby vyzkumu byl opét
vybran ten nejdelsi. Pfi samotném hodu nebylo dovoleno pieslapnout odhodovou caru.
Kolmo k odhodové ¢afe bylo na zem poloZzeno pasmo s ¢islicemi vzhtru. Vzdalenost byla
meéiena vedenim pomysiné kolmice od mista dopadu mice k pasmu. Délka jednotlivych hodi

byla zapisovéna s ptesnosti 10 cm.

4.4  Statistické zpracovani

V bakaléiské praci bylo pouzito deskriptivni statistiky (aritmeticky prumér, absolutni

cetnost a smérodatnd odchylka) zpracovani dat pomoci v programu Microsoft Excel 2013.

4.5 Analyza odborné literatury

Pro potieby této bakaladiské prace bylo Cerpano predevSim ze zdrojii sekundarniho
charakteru (knizky, sborniky, internetové ¢lanky). K ziskdni teoretickych poznatki byla
prohledédna databaze knihovny UP a také portal elektronickych informacnich zdroji UP
(http://ezdroje.upol.cz). V referenénim seznamu jsou uvedeny vSechny zdroje pouzité v této

bakalarské praci.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V nasledujici kapitole vysledky a diskuze jsem zpracovala a statisticky vyhodnotila
namétené vysledky z prvniho a druhého méfeni. Pfi tvorbé graftii jsem vychazela
z prumérnych hodnot jednotlivych testi. Tyto vysledky, které jsem slovné ohodnotila a

okomentovala, byly porovnavany s obdobnymi zahrani¢nimi studiemi.

21,5

21

20,5

20

19,5

[m.s1]

19

18,5

18

17,5

9 m s vyskokem

H Méfeni 1 19,75 19,01 20,24

H Méfeni 2 20,08 18,94 20,9

Obrazek 9. Graf rychlosti mice jednotlivych zpisobi stielby pfi 1.a 2. méteni

Pti vstupnim méfeni byla u stfelby ze 6 metri ze zemé& u hracek naméfena primérna
hodnota 19,75+6,15 m.s™t. Avsak po absolvovani piipravného cyklu miizeme pozorovat narist
této rychlosti na 20,08+7,6 m.s™t. Kdyz tato ¢isla porovname se studii Manchado et al. (2011),
ve které byly testovany zeny ze Spanélské nejvyssi souteéze, jsou hracky i po pripravném cyklu
spise primérné. Hracky v této studii dosahovaly rychlosti 20,2+1,6 m.s?, aviak podminky
nebyly Uplné€ totozné, protoze Span€lské hracky hazely ze vzdalenosti 7 metri. Naopak lepsi

vysledkl dosahuji hracky Olomouce v porovnani se studii, ve které byla hazenkarkam prvni
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fecké ligy naméfena nejvyssi priméma rychlost 16,92+1,52 m.s, aviak hracky stiilely
rovnéz ze vzdalenosti 7 metrt (Zapartidis et al, in Manchado 2013).

U stfelby z9 metrii ze zem&é miizeme naopak pii porovndni vstupniho méfeni
(19,01£6,57 m.s?) a vystupniho méfeni (18,94+6,23 m.s) pozorovat mirné zhorseni.
V porovnani se Spanélskou studii Manchado et al. (2011) opét mensi. V této vzdalenosti
dosahovaly hracky nejvy$si $panélské soutdZe rychlosti 20,6+1,6 m.s. Ceskoslovensky
reprezentacni vybér z roku 1990 dosahoval obdobnych vysledkt jako hracky Zory, a to
18,71+1,7 m.s’* (Tama, 2001). Mizeme tedy soudit, Ze v tomto ohledu se deska hazena nikam
vyznamné neposunula. AvSak je nutné pifihlédnout k tomu, ze v pfipadé reprezentacnich
vybérii se jedna vzdy o velmi zkuSené hracky. S porovnavanim rychlosti stiely pied a po
ptipravném obdobi pracuje i studie Hoff a Almasbakk (in Manchado et al., 2013). V tomto 9
tydennim piipravném obdobi hracky 2 druhé norské divize, trénujici pouze ttikrat tydné,
doséhly po tréninku maximalni sily za pomoci benchpressu statisticky vyznamnych rozdilt.
Pii stfelbé z mista se dokézaly zlepsit z 19.842.34 na 23.3+1.79 m.s’l. V tomto testu vSak
nebyla blize specifikovana vzdéalenost, pouze zpiisob stielby.

Nejvyssich rychlosti dosahovaly hracky pfi stielbé z 9 metrt s vyskokem. V tomto
zpisobu mizeme pozorovat i nejveétsi rozdil mezi prvnim a druhym métfenim. Pfi prvnim
méfeni dosahovaly hracky rychlosti primémé 20,24+4,72 m.st, pfi druhém to bylo 20,9+7
m.s?. Norské hracky zaznamenaly jesté vyrazngjsi zlepSeni, a to z 23.1+2.01 m.st na
27.0+£2.33 m.s (Hoff Almasbakk, in Manchado et al., 2013). Manchado et al. (2011) namé&¥ili
rychlost 21.7 + 1.7 m.s™.,

Naméfené rychlosti mice jednotlivych zptisobu stielby u hracek DHK Zora Olomouc
nepotvrzuji jev, ktery ve své praci popsal Tima (2001). Hracky zde dosahovaly vétSich
rychlosti pfi stfelbé ze zemé&, nez pii stielbé z vyskoku. Tento jev rychlejsich stel ze zemé
muZeme Castecné 1 pozorovat u Manchado et al. (2013), kde hracky po predchozich trech

krocich dosahovaly rychlosti 22.52+1.74 m.s™,
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Obrazek 10. Délka hodl do dalky z mista s rliznou zatézi

Kromé test méficich rychlost mice absolvovaly hracky také dva testy métici délku
hodu. U hodu hazenkatskym micem velikosti 2 (standartni velkost mic¢e pro kategorii zen)
dosahovaly hrac¢ky u prvniho méteni hodnot 33,33+3,7 m. Pfi druhém méfeni, ve kterém se
pruimérna vzdalenost pohybovala okolo 33,57+3,77 m, miZeme pozorovat mirné, avsak
statisticky nevyznamné zlepSeni.

Druhym testem byl hod 1 kilovym medicinbalem. V prvnim méfeni, které probéhlo
pfed zahdjenim tréninkového cyklu, byla priméma naméfend hodnota 17,76+2,58 m.
Hodnota naméfend po druhém meéieni, které opét probéhlo az po absolvovani 6 tydenniho
ptipravného cyklu, byla 18,27+3,13 m. U tohoto testu pozorujeme vyssi rozdil v naméfenych
hodnotach mezi prvnim a druhym meétenim. S timto druhem testu se v zahrani¢ni literatute
spiSe nesetkavame, avSak pro srovnani lze tato ¢isla porovnat s vysledky naméiené u starSich
a mladsich dorostencti. Mladsi dorostenci (15-16 let) dohodili do vzdalenosti 28,87+1,61 m,
star$i dorostenci (17-18 let) dohodili do vzdalenosti 32,03+1,34 m. U obou téchto kategorii
byla ¢isla primérem vSech hraca testovanych od roku 2003 do roku 2013 (Mikova, 2014).
Porovnavame-li tato Ccisla s zenami, jsou naméfené hodnoty jiz V kategorii mladSich

dorostencti vyrazné vyssi, a to témét o polovinu.
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6 ZAVER
V této bakalaiské praci, ve které je pozorovan rozvoj sily hornich koncetin po

absolvovéani 6 tydenniho pfipravného obdobi, byly stanoveny dvé vyzkumné otazky, které

korespondovaly s hlavnim a dil¢imi cili.

Otazka €. 1: V jakych motorickych testech dojde ke zlepSeni vykonu mezi prvnim a druhym

testovanim?

Ke zlepSeni vykonu po absolvovani ptipravného tréninkového cyklu doslo celkové u
Ctyt z péti motorickych testii. A to u stielby ze 6 metrti z mista, kde byla u hracek v prvnim
méfeni naméfena hodnota 19,75+6,2 m.s™%, ve druhém 20,08+7,6 m.s™*. Dale pak u stielby z 9
metrii S vyskokem, kde vstupni hodnota ¢inila 20,24+4,7 m.s? a vystupni 20,9£7 m.s™.
Hracky sviij vykon zlepsily i u testd méficich odhodovou vzdalenost. Pii hodu hazenkaiskym
micem se hracky zlepsily z 33,33+3,7 m na 33,5743,77 m. U hodu kilovym medicinbalem
bylo zlepseni z 17,76+2,58 m na 18.27+3,13 m.

Otazka ¢&. 2: Ve kterém ze tii testl, které méfi rychlost miée, bude ve druhém testovani tato

rychlost nejvyssi?

Nejvyssich rychlosti dosahovaly hracky u testu stielby z 9 metrd s vyskokem, ve

kterém dosahly priimérné rychlosti 20,9+7 m.s™.

Hracky vykazovaly vys$i vykonnost u ¢tyf z celkovych péti kondi¢nich testl. Jedinym
testem, kde hracky po druhém meéfeni dosahovaly nizsich rychlosti, byla stfelba z 9 metrii ze
zemé. Avsak rozdil mezi primémymi rychlostmi obou méfeni ¢inil pouhych 0,07 m.s?. Lze
se tedy domnivat, ze 6 tydenni pfipravny cyklus mél pozitivni vliv na jejich vykonnost, ale
rozdily mezi primérnymi hodnotami prvniho a druhého méteni nejsou statisticky vyznamné.
Z vysledku tedy vyplyva, Ze samotny trénink sily nestaci a je potieba se vice zaméfit 1 na dalsi

faktory ovliviiujicich rychlost stiely - koordinace a technika.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo porovnat vliv Sesti tydenniho tréninkového cyklu v
pfipravném obdobi na vysledky kondi¢nich testi zamétenych na silu hornich koncetin u
hracek nejvyssi zenské hazenkaiské soutéze. Dil¢imi cili bylo provést vstupni a zavérecné

testovani, a porovnat vysledky méfeni.
Byly polozeny dvé vyzkumné otazky:

1. V jakych motorickych testech dojde ke zlepSeni vykonu mezi prvnim a druhym

testovanim?

2. Ve kterém ze tii testl ve druhém testovani, ktery méii rychlost mice, bude tato rychlost

nejvyssi?

Vyzkum byl proveden na hra¢kach DHK Zory Olomouc hrajicich nejvyssi Zenskou
sout¢éz WHIL. Celkem bylo testovano 21 hracdek s veékovym primérem 22,76+3,9 let,
pramérnou vyskou 170,48+5,75cm, vahou 71,72+11,77 kg a BMI indexem 24,6+3,21.

Hracky prosly vybranym souborem kondi¢nich testl zaméfenych na silu hornich
koncetin. V prvni sérii testll byla méfena rychlost mice u strelby ze 6 a 9 metrti ze zemé, a z 9
metril s vyskokem. V téchto tfech testech bylo Ukolem hracek vystielit mi¢ z ptfedepsanych
vzdalenosti a pfedem urenym zplisobem, co nejvétsi rychlosti na branu, kde rychlost snimal
sportovni radar speedTrack X. Ve druhé sérii testi hracky absolvovaly hod hazenkaiskym
micem a také medicinbalem o hmotnosti 1 kilogram. Oba testy byly provadény z mista, ze
zakladni ¢ary, vrchnim zplsobem jednoru¢. U vSech péti provedenych testi mély hracky
k dispozici tfi, bezprostfedné po sobé jdouci pokusy, avSak pro potieby vyzkumu byl vybran
tydenniho tréninkového cyklu a druhé po jeho ukonceni. Namétené hodnoty byly dale
sledovany a vzdjemné porovnavany.

Ve ctyfech z péti provedenych testli zaznamenaly hracky po absolvovani pfipravy
zlepSeni. Statisticky nejvyraznéjsi rozdil Ize pozorovat u testu stielby z 9 metrd s vyskokem,
kde rychlost mige p¥i druhém méfeni byla o 0,66 m.s? vyssi. Avsak pii porovnani rychlosti

stiel s vysledky jinych studii dosahuje vyzkumny soubor spise pramérnych vysledkii.
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8 SUMMARY

The aim of this bachelor thesis was to compare the impact of a six weeks training cycle
during the preparatory phase on the results of upper body strength oriented conditioning tests
in female handball. The partial aims were to carry out the entrance and output testing, and to

compare the results.
Two research questions were asked:

1. In which motoric tests will players improve their performances between first and second

testing?
2. In which of the three tests focused on the ball velocity will be the ball speed the highest?

The participants of the research were players from DHK Zora Olomouc, playing the
highest Czech women handball league WHIL. The number of tested players was 21. Their
average age was 22,76+3,9 years, the average weight 71,72+11,77 kg, the height was
170,48+5,75 cm and the average BMI was 24,6+3,21. This measurement was done by the
InBody 720 device.

The players performed the upper body strength-focused conditioning tests. The ball
speed in a stationary throw from 6 and 9 m lines and in 9 m jump throw was measured in the
first part of testing The task in these three tests was to throw the ball, in the maximum speed,
on the goal where the speed was measured by the speedTrack X sport radar. In the second part
of testing were players throwing handball and 1 kg medicine ball for distance. Both of these
tests were performed stationary, from the basic line. In all of the five tests had players three
attempts but for the research purposes was only the most successful one taken into the
statistics. The overall number of measurements was two, first one before and the second one
immediately after the six weeks preparatory phase. The results were than analysed and
compared.

There were found improvements in 4 out of 5 conditioning tests after the preparatory
phase. The most noticeable difference was found at the 9 m jump throw test, where the ball
speed was 0,66 m.s™ faster. But after comparing the results with the results of other studies,
the researched players had reached average results.
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