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1 Uvod

Téma bakalatské prace ,,Sestaveni a overeni ro¢niho tréninkového planu u zacek
oddilu TJ Hézena Jindfichtiv Hradec* bylo vybrano ze dvou divodi. Za prvé je hazena
velice blizka autorce a ma k ni velmi kladny vztah. Za druhé v budoucnu by se rada
vénovala trenérské ¢innosti v hazené.

Moje sportovni kariéra zacala uz ve Ctytech letech, kdy mé rodice piihlasili na
sportovni gymnastiku. Dnes to vidim jako velky pfinos pro dalsi etapu mého
sportovniho rozvoje. V osmi letech jsem z individualniho sportu piesla na kolektivni
sport. Hazen4 je rychld, dynamickd, kontaktni hra, ktera m¢ ptimo nadchla. Dnes uz ji
hraji Sestnactym rokem a druhym rokem se snazim trénovat a predavat svoje dovednosti
a zkuSenosti mladsim kategoriim. S timto sportem jako s kazdym jinym je spojena i
fada zranéni, ktera se stala i m¢. Jen vile a chtit néco dok4dzat mi pomohla, abych se
mohla vratit na tu nejvyssi Groven, coz se mi povedlo a velkd odména byla i pozvanka
do reprezentace zen.

Na zacatku nové sezony se musi pro kazdé druzstvo piipravit roéni tréninkovy
plan. Z tohoto diivodu jsme se rozhodli zabyvat se timto tématem v bakalatské praci. V

kazdém druzstvu je potieba sledovat a porovnévat nejenom sportovni vysledky, ale
také udrzovat a sledovat herni vykonnost a jeji zlepSeni. Proto jsme se rozhodli
otestovat celé druzstvo zac¢ek TJ Hazena Jindfichiv Hradec, toto testovani pohybové
vykonnosti je nedilnou soucasti rocniho tréninkového planu. Testovani pohybové
vykonnosti podléhaji nafizenim CSH (SCM musi provadst testy 4x ro¢né) a druZstva,
ktera nepodléhaji nafizenim CSH, by tyto testy mély provadét 2x ro¢né.

Sestaveni a ovétfeni rocniho tréninkového planu je predmétem této prace.



2 Prehled poznatki

2.1 Historie hazené

Historii her zaloZzenych na hazeni mice objevujeme uz v nejstarsich kulturnich
spole¢nostech, at’ to byla starovéka Cina &i Recko. (Safaiikova, Taborsky, 1986)

Prvni formou hdzené mizeme povazovat hru, kterou zavedl v Dansku pro zaky
ordrupského gymnazia ucitel Holger Nielsen v r. 1898. Hra se nazyvala haandbold.
Haandbold se v Dansku dosti rychle rozsitfoval. Jiz v r. 1904 byl zalozen dansky
Haandboldovy svaz, ktery potadal pravidelné soutéze. O dva roky pozdé&ji byla vydana
pravidla haandboldu. Tato hra byla dneSni hdzené v mnohém podobna, ale nékteré
rozdily V ni ptece jen byly. Druzstvo se skladalo z Sesti hraca v poli a jednoho brankare.
Branky méli stejné rozméry jako dnes, ale brankovisté bylo obdélnikového tvaru (5x7
m) a hii§té mélo rozméry 30x 45 m. (Taborsky, Safaiikova, 1982)

Hazena se $ifi po celé Evropé€. V roce 1911 vznikla v Némecku jina obdoba této
hry zvané handball. Nastupovali proti sobé dva tymy o jedenécti hracich. Hrélo se na
fotbalovém hfisti s fotbalovymi brankami. Varianta této hazené se také objevila na
olympijskych hrach roku 1936 v Berliné. To bylo prvni a posledni zatazeni této obdoby
do programu olympijskych her. Hraje se dodnes, ale pouze v Némeckych zemich jako
soucast tréninkové jednotky nebo jako rekreaéni aktivita. (Tima, Tkadlec, 2010)

Po mezinarodnich verzich hazené také v Cechach vznikla dalsi podoba a to tzv.
narodni hazena neboli ¢eska hazena, mizeme ji vidét dodnes ale pouze v Ceské
Republice. Hraje se na hfisti o rozmérech 30x 45 m, které je rozdéleno na tii tfetiny:
obranou, stfedni a uto¢nou. Brankoviste je ptilkruh o poloméru 6 m, branka je 2 m
Sirok4 a 2,40 m vysoka. Kazdy tym se sklada ze 7 hraca + ndhradnici. Na htisti hraji ti
obranci, tii uto¢nici a jeden brankat. V 60. letech 20. stoleti pfechazelo dosti hract i
celé kluby z narodni hazené na hazenou mezindrodni, pfinesli do ni fadu ve svété
neznamych technickych a taktickych prvka, které jsou dodnes velkym piinosem.
(Tma, Tkadlec, 2010)

Nejznamé;jsi a nejrozsifenéjsi formou hazené dodnes po celém svété je
mezinarodni hdzend o 7 hracich. Pro mezinarodni rozvoj hazené byl ustiedni rok 1934,
kdy se konal III. kongres IAHF (Mezinarodni amatérské hazenkarska federace), ve

Stockholmu, ktery uznal skandinavské pravidla. V zapéti nato se konalo prvni
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mistrovstvi svéta v hazené muza v roce 1938 v Berliné. Délka utkéani byla pouze 2x 15
minut. Po druhé svétové valce nebyla ¢innost IAHF znovu obnovena. Na jeji sportovni
¢innost vSak navazala v roce 1946 nova organizace IHF (Mezinarodni hazenkaiska
federace) zaloZzena v Kodani se sidlem v Basileji, ktera se dnes fadi mezi nejvetsi
svétové sportovni federace. Do programu olympijskych her byla muzska hazena
zatazena poprvé v roce 1972 v Mnichove, stoji za zminku, Ze nasi hazenkati zde ziskali
stiibrnou medaili. Hazena Zen se dostala na olympiadu o jeden olympijsky cyklus déle
v roce 1976 v Montrealu. (Taborsky, Safaiikova, 1982)

2.2 Struény popis pravidel hazené

,Kazda lidska ¢innost je zalozena na dodrzovani uréitych zasad. Cim piesngjsi
vysledku“ (Safaiikova, Taborsky, 1986, 10).

Pravidla jasné vymezuji ¢as, prostor i d¢j utkani. Urcuji délku utkani, rozméry
htiste, branek a mice, pocet hracl v druzstvech a zplsob jejich herni ¢innosti. Pravidla
jsou definovana tak, aby pro ob¢ druZstva byly totozné podminky, moZnosti, povinnosti,
prava. (Safaiikova, Taborsky, 1986)

Hraci prostor je obdélnikového tvaru dlouhy 40 m a Siroky 20 m, je rozdélen
sttedovou ¢arou. Na kazdé poloviné se nachazi brankovisté, kde se smi pohybovat
pouze brankat. Cary, které ohranicujici celé hfi§té jsou postranni a brankové.
(Matousek, 1995)

Branka je opatiena siti. Musi byt ptipevnéna do podlahy nebo do zdi z divodu

bezpecnosti a jeji rozméry jsou na vysku 2 m a Sitku 3 m. (Matousek, 1995)
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Obr. 1. Hazenkatské htisté (http://www.vysspa.cz/sportovni-pravidla-hazene.html)

V hazen¢ se hraje na hruby ¢as, coz znamend, ze hraci doba se pierusuje jen na
pokyn rozhodc¢iho. Normalni hraci doba je 2x 30 minut s piestavkou 10 minut. Mladsi
kategorie maji hraci dobu kratsi. V pribéhu polocasu si mize kazdé druZzstvo vybrat
jeden oddechovy ¢as, ktery trva 1 minutu. (Ttuma, Tkadlec, 2010)

Mic je vyroben z kiize nebo syntetického materialu. Musi byt kulaty a nesmi byt
prehustén. VSechny vékové kategorie maji rozdilné rozméry mict jak ve velikosti, tak 1
v hmotnosti. (Matousek, 1995)

DruZstvo se sklada z 16 hrach. Z kazdého druzstva se nachazi na hraci plose 6
hracu v poli plus jeden brankat. Ostatni hraci jsou pfipraveni ke stfidani na stfidacce.

(Ttma, Tkadlec, 2010)

2.3 Charakteristika hazené

Hazena je bojova atleticka hra, kde se stiidaji vSechny prvky sportovnich ¢innosti.
Zatazujeme ji do kolektivnich mi¢ovych sportti. Je to jedna z nejvSestrannéjSich her,
kde proti sob¢€ nastupuji dvé druzstva se Sesti hraci v poli a brankafovi v brané. Ma
svoje pevné misto v systému télesné vychovy a patii mezi ¢tyti zakladni micové hry,

kterym je ve skolni télesné vychové vénovana pozornost. Tento dynamicky sport je

10



svym charakterem, jednoduchosti a dostupnosti pfitazlivy a oblibeny. Schopnostmi
hract jsou koordinace, bojovnost, vytrvalost, kreativnost, odolnost, vile po vitézstvi,
ukéaznénost, taktické mysleni. Hazena vyzaduje, rozvijeji obratnostnich (koordinacnich),
rychlostnich, silovych, vytrvalostnich schopnosti. Je jednim z nejtvrdSich sporti.
Dulezita je prevazné rychlost a sila, rychlostni vytrvalost ale nesmime zapomenout i na
vytrvalost. V hazené ma sviij vyznam $vihova sila hornich koncetin, vybusna sila a
bézecka obratnost nohou (vyskoky, starty, beh, zmény sméru pohybu, brzdéni,
zrychleni). Samotnou hru tvofi dvé herni faze, obranna a utoc¢na, podle toho, které
druzstvo ma pod kontrolou mi¢. Ve vSech kolektivnich sportech je dulezity tymovy

duch. (Matousek, 1995)

2.4 Sportovni trénink

S pojmem trénink se setkame nejen ve sportu ale 1 v jinych vyznamech napf. ve
véde, ve vychové a v uméni U¢ime se v ném novym pohybovym ¢innostem, opakujeme a
zdokonalujeme pohybové ¢innosti jiz naucené a zvladnuté. Sportovni trénink miizeme
chapat jako vychovné vzdéelavaci proces, kde se nemluvi jenom o urcitém zatizeni
organismu a odpocinku, ale 1 0 poznavani, osvojovani si novych védomosti, dovednosti,
navykd, rozvoji schopnosti, které souviseji s danou sportovni specializaci. Cilem je
snaha o co nejlepsi sportovni vykony ve vybraném sportovnim odvétvi. Sportovni
trénink ve skute¢nosti probiha jako komplexni proces. Sportovni trénink je prostfedkem
vSestranného rozvoje sportovet. (Choutka, Dovalil, 1991).
V detailn€j$im pohledu to znamena pojimat sportovni trénink jako:

- proces morfologicko-funkéni adaptace,

- proces motorického ucenti,

- proces psychosocialni interakce (Dovalil a kol., 2002).

»Sportovni trénink je dlouhodoby planovit€ fizeny proces, jehoz podstatu tvori
soustava podnétli zaméefenych na cilevédomé vytvareni vykonnostnich predpokladi
sportovcet, resp. sportovniho kolektivu. Je to proces specializovany, tedy uskutecovany

ve vybraném sportovnim odvétvi“ (Choutka, Dovalil, 1991, 252).

11



2.4.1 Etapy sportovniho tréninku v hdazené

Sportovni trénink je vhodné délit do nekolika etap, které trvaji rizné dlouho a
odliSuji se od sebe svymi cily, ukoly a obsahem Jedna na druhou navazuji a navzajem se
podporuji. Proto neni mozné, aby se néktera kratila nebo dokonce upln€ vynechala,
Spatné navyky by se nam negativné projevily v budoucnosti. Tyto etapy nejsou od sebe
jasn¢ oddélené, ale navzajem se prolinaji. (Dovalil a kol., 2002)

Je potieba urazit dlouhou cestu, nez se z malé sportovkyné stane kvalitni
hazenkarka a spolu s tim musime dodrzet urcita pravidla. Trénink mladeze je prvni
etapou dlouhodobého (celoZivotniho) tréninku Neni mozné trénovat s témi nejmensimi
kategoriemi stejné, jako s kategorii nejvyssi tj. seniorskou. Je tfeba dodrzovat urcité
etapy, ve kterych se vyrustajici jedinec nachazi a zamétovat se v nich na rozvoj téch

vlastnosti a dovednosti, které¢ jsou s ohledem na vek k rozvoji ideélni.

Podle Choutky a Dovalila (1991) rozliSujeme tyto etapy:

- etapu sportovni predpiipravy,

- etapu zdkladniho tréninku,

- etapu specializovaného tréninku,

- etapu tréninku maximalni sportovni vykonnosti

(Choutka, Dovalil, 1991)

Novosad et al., (1998) €leni sportovni pfipravu pouze do tii etap zakladniho,

specializovaného a vrcholného tréninku. (Novosad et al., 1998)

2.4.1.1 Etapa sportovni piedpiipravy

Tréninkova ¢innost v této etapé ma vSeobecny charakter:
-,,zabezpeceni optimalniho télesného a psychického rozvoje
-upeviiovani zdravi a zvySovani odolnosti
-zajisténi vSestranného pohybového a funkéniho rozvoje a vychovy kladnych moralné-
volnich vlastnosti
-vytvofeni a upevnéni navyku pravidelného cviceni a kladného vztahu k tréninku*

(Choutka, Dovalil, 1991, 224).
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Tato etapa spada do kategorie minizactva a piipravek. V téchto kategoriich jde
predevsim o vSestranny pohybovy i psychicky rozvoj, o upeviiovani zdravi a zvySovani
odolnosti, vytvofeni a upevnéni navyku k pravidelnému cviceni. V této etap¢ se
pokladaji zéklady k pozd¢€jsim individudlnim, vrcholovym vykontim. Dilezita je
vS§estrannost, rozvoj co nejvice pohybovych schopnosti a zvladnuti co nejvetsiho
mnozstvi pohybovych dovednosti a zdkladl techniky. Pfevazuji tak ¢innosti, které se
piimo v hazenkarském utkani objevit nemusi, zaroven je kladen diiraz na aktivity

vvvvvv

V dnesni dobé¢ s nartistem hyperaktivity jedinct se hraje na htistich s mensimi rozméry
a s mensim poctem hract, kde dochazi k n¢kolikanasobnému poctu souboji, ptihravek,
stiel a tim 1 psychické zatéze. Zajemcim o sport se zde poskytuje ptilezitost projevit
nadéni a ptfedpoklady pro perspektivni rist sportovni vykonnosti. Tim tato etapa
prispiva k vybéru talentd a soucasné i ke zkvalitnéni ptipravy potencidlnich

perspektivnich sportovkyn (hdzenkarek).

2.4.1.2 Etapa zakladniho tréninku

Pocate¢nim obdobim dlouhodobého tréninku je ve vybraném sportovnim odvétvi
etapa zékladniho tréninku.

-,,vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti, respektovat pii tom citliva obdobi
vyvoje organismu a osobnosti sportovce

-0svojit si co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti a jejich variant a rozvijet
pohybové zkuSenosti

-zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi

-vypéstovat trvaly kladny vztah k systematickému tréninku

-rozvijet osobnost sportovce soucastné s formovanim vykonové motivace, klast diiraz
na kolektivni vychovu

-osvojit si zakladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi® (Choutka, Dovalil,
1991, 225).

Do tohoto stadia spadaji zakovské kategorie. Etapa zakladniho tréninku je
pocatecnim obdobim dlouhodobého tréninku ve vybraném sportovnim odvétvi. V této
etapé se formuje piechod s piipravy nespecifické, vSestranné na ptipravu specifickou,
ale vSestranna pfiprava je stale nepostradatelna. Diilezité je osvojeni hernich ¢innosti
jednotlivce a zéklad spoluprace v obranné a tito¢né Cinnosti. Hracka by se méla nejdiive
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umét prosadit a rozhodovat sama, k tomu by méla slouzit cviceni jeden na jednu a
systém osobni obrany. Potad je dulezité pracovat na rozvoji pohybovych schopnosti.
Soucasné s cvi¢enim na obratnost by méla pfevazovat cvic¢eni rychlostni a rychlostné
vytrvalostni a bézecké. Soucasti pohybové pripravy by mélo byt i osvojeni a pravidelné
pouzivani vyrovnavacich a protahovacich cviceni. V této etap¢ se setkavame s vybérem
talentii. U talentovanych jedincii je dilezita socidlni a vychovna stranka s motivaci ke
sportovni ¢innosti. S riznych divoda, at’ uz v samotném klubu nebo rodin¢, mize u
talentovanych déti vznikat pocit nadfazenosti. Dulezité je vyvarovat se rané
specializaci, nebot’ z velmi nadanych jedinci jen ziidka vyrostou vrcholovi hracky nebo
reprezentantky. U talentl je dulezity komplexni rozvoj a zabezpeceni. Pocatky uspésné

sportovni reprezentace se pokladaji na zacatku dlouhodobého tréninku.

2.4.1.3 Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa se zabyva zvysujici intenzitou tréninkového zatizeni a ¢aste€nym

prechodem ke specializovanym tréninkovym prostfedkam.

-,,t0zvoj zakladnich a specidlnich pohybovych schopnosti

-roz§ifovani zasoby pohybovych dovednosti

-zvladnuti a zdokonalovani ucelné techniky

-formovani vykonové motivace

-upeviovani zivotniho zptisobu s ohledem na pozadavky tréninku (8kola-rodina-sport)
-rozvoj osobnosti na zaklad¢ ideové a svétonazorové vychovy (Choutka, Dovalil,
1991, 230).

Etapa se tyka jesté casti zdkovského, ale hlavné dorosteneckého véku.
Specializovand forma ptipravy uz prevazuje nad formou vSeobecnou, ta zastava funkci
podptrnou. Tato faze je charakteristicka postupné se zvySujici intenzitou tréninkového
zatiZzeni a pfechodem ke specializovanym tréninkovym prostfedkiim. V tomto obdobi uz
ma kazdy jedinec jiné somatické znaky, podle kterych se rozhoduje o hra¢skych
funkcich a postech. Diky tomuto roz¢lenéni je zapotiebi pravidelné zatazovat skupinovy
trénink zaméfeny na individualni zatizeni a nacvik hernich ¢innosti jednotlivce dle
narokt jednotlivych hra¢skych funkei. Individuélni zatiZzeni by méla byt zafazovéna i
v kondi¢ni pfiprave, kterd uz se zacina podobat piipravé dospélych. Zvlastni diraz je
tteba klast na specifické pohybové schopnosti jako je napt. Svihova a odrazova sila a

rizné objemové zastoupeni kondicni piipravy v jednotlivych mezocyklech ro¢niho
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tréninkového cyklu. Se zvySujicimi se naroky na tréninkové a herni povinnosti se také
zvysuji naroky na kompenzacni cviceni, regeneraci a dobu odpocinku. Spoluprace

s Iékaifem a sportovni prohlidky by méli byt nedilnou soucasti v kazdém sportovnim
Klubu. V tomto obdobi se na vyssi vykonnostni urovni sport (hazena) stava dost
podstatnou ¢asti zivota sportovce. Zvlaste u talentovanych jedinct, kdy je zapotiebi
zdokonalovani nebo stabilizace dovednosti a budovani specidlnich zékladt pro budouci
vrcholové vykony. Neni nékdy snadné pracovat s vysokou intenzitou a bez problému.
Mohou se objevit projevy nadmérného sebevédomi, nekézné a laxniho piistupu

K tréninku. Je tfeba vytvotit odpovidajici podminky a snazit se ovlivnit nejen tréninkovy
proces, ale chovani v bézném zivot€. ZvIasté v této kategorii je zapotiebi skloubit skolni
a tréninkové povinnosti, v dneSni dobé je diilezité, aby sportovec mél dostatek ¢asu na

regeneraci a zabavu.

2.4.1.4 Etapa tréninku maximadlni sportovni vykonnosti

Tato etapa navazuje na predesly mnoholety trénink a zavrSuje dlouhodoby

tréninkovy proces.

-,,dlouhodobé planovat vysokeé sportovni cile

-rozvojem kondi¢ni, funkéni a psychické pripravenosti vytvaret pfedpoklady pro dalsi
rist vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné

-zdokonalovat a stabilizovat racionalni sportovni techniku

-rozvijet taktické mistrovstvi pfedev§im cestou rozsifovani zkusenosti ze soutézi
-upeviiovat rysy osobnosti

-v tomto smyslu podfidit Zivotni zptisob pozadavkum tréninku® (Choutka, Dovalil,
1991, 235).

Etapa naznacuje, ze dosaZeni vrcholové sportovni (mezinarodni) vykonnosti je
podminéno dodrZzovanim a plnénim planovanych tkolt. Toto se tyka prakticky uz
dospélych a vybranych talentovanych jedincti, kdy t€lesna a moralné-volni vlastnost
umoziuje stupnovat zatizeni az do individualné meznich hranic. Teprve po 19. — 20-
roce se dosahuje maximalni trénovanosti.

Vrcholovy trénink klade na hracky mimotradné naroky, proto musi byt sledovana,
jak po strance zdravotni, tak z hlediska normalniho psychického a socidlniho vyvoje
jednice. Tato etapa je charakteristicka planovitym fizenim tréninkového procesu, které

vychézi z poznatkli 0o moznostech maximalniho rozvoje herniho vykonu. Zapottebi je
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dalsi rozvoj kondi¢ni a psychické ptfipravenosti, zdokonalovani a stabilizovani techniky.
Dulezité jsou také zkuSenosti ziskané 1éty tréninku a z odehranych soutézi. Na této
urovni se trénink vyznacuje vysokou intenzitou a objemem. Vyznamnou roli hraje
celkova atmosféra, vzajemné interakce trenéra a hracek v kolektivu, ale i podminky, ve

kterych se vSe odehrava (Choutka, Dovalil, 1991; Tima, Tkadlec, 2010).

2.4.2 Tréninkové cykly

,»Cyklem oznaCujeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se tesi jeden ¢i vice
ukold, které spolu z pravidla uzce souvisi®“ (Choutka a Dovalil, 1991, 238).
Néplni jednotlivych tréninkovych fazi jsou tréninkové cykly, ve kterych se fesi
rozliseni typt cykli je jejich délka. Z ¢asového hlediska rozliSujeme cykly na:
e makrocykly — dlouhodoby nékolikamési¢ni, ro¢ni, dvoulety, nejéastéji
Ctytlety cyklus,
e mezocykly — stiedné dlouhé 2-6tydnové, zpravidla 4tydnové cykly,
e mikrocykly — kratkodobé n€kolikadenni spojeni tréninkovych
jednotek, zpravidla tydenni cykly, které jsou rozhodujici pti

praktickém realizovani tréninkového procesu

2.4.2.1 Makrocyklus

Zpravidla se planuji na jeden rok ¢i sezonu. Je charakterizovano dle celkového zaméfeni
daného obdobi napt. ptipravné, zavodni, prechodné (Dovalil, a kol., 2002).

Autofi Choutka a Dovalil, charakterizuji dlouhodoby cyklus jako fazi, jejimz
zakladem je ro¢ni cyklus. Ve skute€nosti se vSak vyskytuje 1 delsi Ctyflety (olympijsky)
cyklus nebo kratsi dva cykly ptlro¢ni. Ro¢ni tréninkovy cyklus se dale déli na tfi
obdobi: ptipravné, hlavni a prechodné. Kazdé z téchto obdobi ma své zvlastni tkoly.

Ptipravné obdobi je z hlediska dlouhodobého riistu sportovni vykonnosti
nejdulezitejsi. V prabéhu ptipravného obdobi se méa dosahnout kvantitativnich a
kvalitativnich zmén ve funkcich organti. U kvantitativnich jde o zvySovani funk¢énich
moznosti organtl a jejich systémil. U kvalitativnich jde o pfizptisobeni zvySenych
funkénich moznosti organismu pozadavkim sportovniho vykonu. Zacatek ptipravného
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obdobi se tedy vyznacuje vysokym objemem tréninku. Spousta sportovcli nema prave
tuto Cast v oblib¢ a je tieba, aby si uvédomili, ze kraceni nebo jiné nedocenovani této
etapy se projevi v pozd¢€jsi hlavni Casti sezony mensi vykonnosti a nestalosti vykonti.
V dalsi fazi ptipravného obdobi se objem postupné snizuje a zvySuje se intenzita.
Vysokou obecnou trénovanost je tieba prevést na trénovanost specialni. Zvysuje se
diiraz na zdokonalovani techniky a jednotlivych hernich ¢innosti. Zatazuji se pratelska
utkani a ladi se forma na hlavni Cast sezony.

Hlavni obdobi je ¢ast sezony, kdy druzstvo prokazuje svou vykonnost v soutézi.
Hlavnim tikolem je tedy zhodnotit predchozi ptipravu a prokéazat vysokou vykonnost
(sportovni formu) tuto formu stabilizovat a udrzet ji po celou dobu soutéze. Objem
trénovani neni tak velky jako v pfipravném obdobi. Coz se zv1asté u kolektivnich sporti
nemusi vzdy dafit. Zalezi na zkuSenostech trenéra a na ptistupu kazdého hrace.

Ptechodné obdobi plni piredevsim tlohu regenerace a odpocinek po narocné
sezon€. Hlavni pozornost je proto vénovana fyzickému a psychickému odpocinku a to
vétsinou formou aktivniho odpocinku. Objem i intenzita v tréninku se celkové snizujice,
coz znamena mén¢ tréninkovych jednotek, kratsi tréninky. Obsahové ma prechodné
obdobi zpravidla charakter vSeobecné télesné ptipravy zalozené na pestrosti a variabilité
prostiedi. Hazenkar by se tedy nemél vénovat hdzené, ale dal§im doplitkovym sportiim

a zalibam dle svého zajmu. Stéle by si vSak mél udrzovat urcitou trénovanost.

2.4.2.2 Mezocyklus

Jsou to cykly vétSinou o délce Ctyt tydna, které vypliuji cely ro¢ni tréninkovy
cyklus. Zaroven bliZe specifikuji jednotlivé ¢asti makrocyklu. Ptipravné a hlavni obdobi
je tak rozlozeno do kratSich ¢asovych usekd. V mezocyklech se méni velikost, pomér
mezi objemem a intenzitou zatizeni, kombinovani v§eobecn¢ a specialng€ rozvijejicich
cviceni. Do mezocyklu musi byt zatazovany regeneracni mikrocykly, aby se ptfedeslo
pfetrénovani a ptipadnym zranénim. Tyto mikrocykly maji vliv na rlst vykonnosti a

stabilizaci formy.

17



2.4.2.3 Mikrocyklus

Mikrocykly se planuji zpravidla na 1 tyden. Lisi se od sebe obsahem a strukturou
a vénuji se ukoliim dle aktualni situace. Obsahy mikrocyklu se podtizuji ukoltiim
mezocykli. Choutka a Dovalil (1991) uvadi tyto typy mikrocykld: vseobecné
rozvijejici, specialné rozvijejici, vyladovaci, stabiliza¢ni, soutézni, regeneracni,
kontrolni. Mikrocykly se stavaji vzajemn¢ spojitelnymi, mohou se zdvojovat i ztrojovat,
stale by se mélo dbat na pestrost tréninku, aby se predeslo ptfedevsim psychické unavé.
Pti sestavovani vSech cyklu je tieba brat v potaz nékolik vlivil (napft. vék, vykonnost,

socialni i materialni podminky),(Choutka, Dovalil, 1991).

2.4.2.4 Tréninkovd jednotka

Tréninkové jednotka je zakladnim a hlavnim kamenem tréninkového procesu.

,» V tréninkové jednotce se realizuji tkoly vychézejici z koncepce tréninku, ta je
ztvarnéna v cyklech rtizné délky. Bezprostfedné je obsah, ndvaznost a spojitost jednotek
ur¢ovana zamérem mikrocyklu* (Dovalil a kol., 2002, 267)

Kazda tréninkova jednotka tvofi samostatny celek, ale tzce navazuje na ostatni
tréninkové jednotky. Podle toho v jaké ¢asti etapy nebo cyklu se nachazime, jsou
tréninkové jednotky planovany. Naptiklad zvySovani ¢i udrZzovani kondi¢ni
pripravenosti, nacvik nebo opakovani novych hernich dovednosti, zlepSovani
pohybovych schopnosti, regenerace atd. Tréninkova jednotka by méla obsahovat
pfipravnou, hlavni a zavére¢nou ¢ast.

Piipravnou ¢ast zahajujeme nastupem, prezenci, nasleduje sezndmeni s naplni
tréninkové jednotky. Dale nésleduje rozcvi€eni a rozehtati organismu, aby byl
sportovec pripraven po strance fyzické i psychické na tréninkové zatizeni. (Dovalil a
kol. 1982)

Dovalil a kol. (2002) upozoriiuje na podcenovani spravného rozcvicent,
jehoz nedostateCnost mize vést k opotiebovani podptirné pohybového aparatu, coz se
vetSinou projevuje v pozdéjSich letech.

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se vénujeme plnéni stanovenych tréninkovych
ukold, které jsme si pfedem stanovili jako primarni. DilleZita je zkuSenost a odbornost

trénéra, aby spravn¢ zatazoval cviceni dle nasledujiciho poradi. Na zacatku by se m¢la
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zafazovat cviceni narocna na koordinaci, pozdéjsi unava by mohla kvalitu cvi¢eni velmi
ovlivnit. Na koordinaci by méla navazovat cviceni zamétena na rychlostni a rychlostné-
silové schopnosti, u nichz je zapotiebi rychla a piesna reakce, ktera se s inavou snizuje.
Dale by méla nasledovat cviceni posilovaci a nakonec fadime cvic¢eni na rozvoj
vytrvalosti. Cviceni fadime vzdy s ohledem na etapu nebo cyklus, ve kterém se
nachazime, na véku a jejich stupni vykonnosti atd.

Zaverecna Cast by meéla vést ze zatizeni do klidového stavu a uklidnéni vSech
funk¢nich systému, které byly v hlavni ¢asti zat€Zovany. Do zavérecné Casti tréninku
fadime cvi¢eni mirné intenzity. Spravné provedeni této ¢asti piispiva k rychlejsi
regeneraci organismu. Nem¢li bychom opomenout zévérecné zhodnoceni tréninkové
jednotky.(Choutka, Dovalil, 1991)

Tréninkové jednotka se mize formovat do n¢kolika zédkladnich provedeni:

Kolektivni trénink nékdy nazyvany i jako hromadny trénink je pfiznacny pro
sportovni hry tedy i pro hazenou a dalsi niz$i vykonnostni urovné. Trenér ma vSechny
své svéience pohromadé¢ pod kontrolou a rozviji se kolektivni vztahy. Nevyhodou je
nizka moznost individualniho pfistupu a fizeni tréninku.

Skupinovy trénink spociva v rozdéleni sportoveiti do skupin stejné vykonnostni
urovné nebo postu a funket, které zastavaji. V hazené se mohou vytvofit skupiny dle
hernich postl a kazda skupina se mize zv1ast’ vénovat hernim ¢innostem, které jsou pro
dany post dominantni. Vyhodou je vyssi individualizace tréninku.

Individudlni trénink se pouziva vétsinou jen u sportovctl nejvyssi vykonnostni
urovné. Zamétuje se Cisté jen na sebe a své tréninkové potieby. Je-li sportovec
dostatecné vyzraly, da se trénovat i bez pritomnosti trenéra pouze podle jeho pfedem

uréenych pokynii (Choutka, Dovalil, 1991).
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2.4.3 SloZky sportovniho tréninku

V oblasti sportovnich her je pomérné bézné déleni sportovniho tréninku na slozku
kondi¢ni, technickou (nacvik) a taktickou (herni trénink). Kazdou touto slozkou
organicky prolind ptiprava psychologicka, ve které jsou piedev§im u vrcholovych

druzstev shledavany nejvétsi rezervy.

Podle Choutky a Dovalila (1991) Délime sportovni trénink do étyi sloZek:
1. Kondi¢ni ptiprava

2. Technicka ptiprava

3. Takticka ptiprava

4. Psychologicka piiprava

Kondic¢ni pfiprava je soustfedéna na rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a
funkci vSech organt. U této pfipravy zejména u mladeze musi byt trénink pestry.
Zanedbani této ptipravy se projevi pozdéji zejména v dlouhodobé soutézi. Délime ji na
silovou, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni schopnost.

U mlédeZe silu rozvijime pouze vahou vlastniho téla, nedoporucuje se trénovat

Vv posilovnach se zatézovymi stroji.

Rychlost se rozviji kolem 10-12 roku a zde plati obecné atletické pravidlo ,,sprinterem
se Clovek rodi, vytrvalcem stava. V hazené se trénuje hlavné rychlostni vytrvalost.
Vytrvalost se trénuje formou her a dlouhodobych cviceni.

koordinace celého téla. Obratnost by se nadale méla zafazovat do tréninkového procesu

dorostu a hlavné dospé€lych, ale bohuZel toto se nestava.

Technicka ptiprava je nacvik a zdokonalovani techniky v hazené. U mladeze je
technika hlavng ovlivnéna silovymi, biomechanickymi a psychickymi moZznostmi

hracky.

Takticka ptiprava je spojena s nacvikem zakladni techniky a kombinaci. Neni
vhodné se vénovat specialnich taktickych védomosti. Je dobré rozvijet samostatné
rozhodovani a tvofivé feseni nejrizngjSich situaci. Dulezité je udrzet tymového ducha v

druzstvu pted sobeckym a individualistickym projev.
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Psychologicka ptiprava se predevsim zaméfuje na upevnéni a rozvoj moralné
volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti a schopnosti koncentrace. U mladeznickych
celkt doporucuji, aby se hra nestala mucenim, ale zabavou a radosti. Tim padem

rozvijime kladny vztah k cvicenim a hre.

2.4.4 Zvlastnosti sportovniho tréninku déti

Trénink déti je specificky a nelze na né&j pohlizet jako na trénink dospé€lych.
Zacatek koncepce tréninku tvoii zdkonitosti fyziologického, somatického,
psychologického a socidlniho vyvoje, které odrazeji urcitymi kvalitativnimi a
kvantitativnimi zménami, které urcuji charakter jednotlivych etap. VSechny zvlastnosti
sportovniho tréninku mladeze se promitaji: v obsahu, metodice, organizaci a fizeni
tréninku. Dité se od dospélého odlisuje v mnoha oblastech, ma jinou stavbu kosti, jinak
mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak mysli, ma jiné socialni vztahy atd. Trénink déti by
se m¢l zamétovat nejen na oblast rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také
na prozitek, radost z pohybti, atmosféru, kamaradstvi a dobrodruzstvi (Peri¢, 2004).

Specializace a intenzivni trénink v raném véku mize byt i psychicky Skodlivy.
Mladi vitézové jsou €asto nuceni uspokojovat naroky a ptani ambicidznich rodict,
trenérd a sponzoru. Silny tlak na vitézstvi mtize byt nad sily ditéte a vysledkem pak
muze byt katastroficky pro dalsi rozvoj mladého sportovce. Proto se doporucuje
upiednostnit kolektivni a tymovy duch. Tréninkové jednotky by neméli byt jednotvarné

a méli by byt provadény formou hry a zébavy.
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2.5 Tréninkovy plan druzstva zacek v hazené

Roc¢ni tréninkovy plan konkretizuje cile a ukoly na pfislusny rok. Trenér pii jeho
sestavovani vychazi z diikladné a podrobné analyzy uplynulého roku, na zakladé které
je schopen pfipravit prognozu dalsiho ristu sportovni vykonnosti jak jednotlivce, tak i
celého druzstva.

Obsah: A/ zékladni rysy a podklady pro planovani sportovniho tréninku

B/ tréninkovy cyklus- struktura, charakteristika

C/ stavba ro¢niho planu- zakladni tidaje, hlavni ukazatele, formy ptipravy,

periodizace, zpracovani

D/ stavba planu tréninkového obdobi- zékladni tidaje, zasady, mikrocykly,

zpracovani

E/ piehled prostiedkt sportovni ptipravy

F/ evidence a kontrola- trenérsky denik, kontrola spravnosti vykonnosti, kontrola

prace trenéra

A/ Zakladni rysy a podklady pro planovani sportovniho tréninku

Planovani: - potfebny progresivni prvek organizace a vedeni ptipravy
- postupné zvySovani vykonnosti
- v§estranny rozvoj
- ochrana zdravi sportovce

1/ Zakladni rysy:

a/ podil vSech slozek sportovniho tréninku (télesna, herni, teoreticka, moralné-volni,
psychologicka)

b/ uzké pojeti télesné a herni ptipravy

¢/ neptetrzitost tréninku pfi systematickém stfidani zatiZzeni a odpoc€inku, najit optimalni
frekvenci, intenzitu, rytmus tréninku a odpocinku

d/ navaznost zatizeni na stopy ptredchazejici zatéze

e/ respektovat vinité sttidani zatéze (3 druhy vin — mala, stfedni, velka v ramci
tréninkového cyklu, obdobi, mikrocykll)

Spojit tyto rysy a zasady s konkrétni situaci.

2/ Zakladni podklady:

a/ kalendat soutézi, vrcholy ro¢niho cyklu
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b/ hlavni cile tréninku, télesnd nutnost, trénovanost, ovladani stylu hry
¢/ dostate¢né mnozstvi tréninkovych jednotek pii dostate¢ném zatizeni a néplni
d/ materialni moznosti (hiisté, haly, télocvicny, télovychovna sttediska, hory, finan¢ni

kryt)

B/ Tréninkovy cyklus

Zéklad ro¢niho planu.

1/ Zékladni struktura: - piipravné obdobi zakladni

- ptipravné obdobi specialni
- hlavni obdobi
- piechodné obdobi

2/ Charakteristika jednotlivych obdobi:

vvvvvv

ukoly: - systematické zvySovani funk¢ni pfipravenosti
- optimalni herni a t€lesna ptipravenost hract a druzstva

a/ Ptipravné obdobi zakladni:

Télesna piiprava - velkym objemem a intenzitou ziskat zakladni pfipravenost

Herni pfiprava - jen individudlni herni ¢innost

TP : HP -3:11j. 75% : 25%

b/ Ptipravné obdobi specialni:

T¢lesna piiprava - udrZet vysoky stupei trénovanosti télesné ptipravy (vSestranna),
ziskat specialni rychlost, rychlostni, §vihovou a odrazovou silu,
rychlostni vytrvalost

Herni pfiprava - nacvik individualnich ¢innosti jednotlivce, kombinaci a systémtl,
ziskat herni vyhranost

TP :HP - 1:2 tj. 35% :65%

¢/ Hlavni obdobi:

Télesna ptiprava - udrzovani sily, pokraCovat ve specialni té€lesné piipravé pomoci

hernich cviceni

Herni ptiprava - v obdobi ligovych zapasi udrzet herni vyhranost, najit pomér

tréninky-zapasy

TP : HP - 1:3 ). 25% : 75%
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d/ Ptechodné obdobi:
T¢lesna ptiprava - aktivni odpocinek pomoci prosttedkll vSeobecné télesné piipravy
(obecna rychlost, sila, rychlostni vytrvalost, obratnost, doplinkové hry

a sporty)

C/ Stavba ro¢niho planu

Roc¢ni plan stanovi:

1/ hlavni cile roku- vykonnostni, tréninkové, vychovné

2/ zékladni tkoly a opatfeni- podle hlavnich slozek ptipravy

3/ zajisténi planu- organizacni, materidlni, hospodaiské, kontrolni

4/ zakladni rozpis tréninkovych cykli- ¢asové rozpéti, rozd€leni etap, vyber
tréninkovych forem

5/ global tréninkové prace v hlavnich ukazatelich sportovniho ristu

Ad 1/ - hlavni cile roku

a/ vykonnostni — umisténi v soutézi, turnajich
b/ tréninkové -stupen trénovanosti
- zvladnuti novych hlavnich €innosti
¢/ kaddrové - uprava kédrového stavu druzstva
-individuélni hodnoceni moralné volni, télesné a herni ptipravy

Ad 2/ - zakladni ukoly, opatieni

a/ moralné volni pfiprava b/ teoretickd ptiprava

- rezim tréninku - rozbor pravidel

- odpovédnost, kolektivnost - rozbor hry v obran¢ a Gtoku
- kulturné politicka orientace - ptipravy na zépasy

- ucta ke klubovym barvam - sociometrické méfeni

- spoluprace s radou druzstva - psychologické ptipravy

- pravidelné mésicni rozbory

c/ télesna priprava d/ herni ptiprava

- objem pfipravy - objem pfipravy

- pravidelni kontrolni testy - kontrolni testy individudlni herni ¢innosti
- zamé&feni na rychlost, odraz, Svih - individudlni tkoly, pfiprava

- hra v obrang¢, titoku, oslabeni, ptesilovce
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Ad 3/ - zajisténi planu

a/ organizacni b/ materidlni

- utkani doma - dresy

- utkani venku - teplakovky

- pratelska utkani - mice, lahve na piti

- letni soustfedéni - tréninkové pomucky- Svihadla, medicinbaly,
- zimni soustfedéni kuzele, rozliSovaky

- ucast na turnajich

- doplnéni druzstva o nové ptichozi

¢/ hospodarskeé d/ kontrolni

naklady: - kontrola prace s druzstvem
- soutéze - Iékatské prohlidky

- rozhod¢i - rozbory utkani

- materialni vybaveni - m¢&sicni hodnoceni

- refundace - sez6nni hodnoceni

-turnaje, soustiedéni
pfijem:

- soutez

- ptispévky

- sponzoring

- Jiné piijmy

Ad 4/ - zakladni udaje tréninkovvych cykli

- pocet, délka a vnitini struktura tréninkovych cykla
- zékladni vybér forem ptipravy
- poCet akci v tréninkovych mikrocyklech

Ad 5/ - globdlni prace v hlavnich ukazatelich sportovniho ristu

-pocet tréninkovych jednotek

- pocet tréninkovych hodin

- pocet tréninkt

- pocet zapasu (v soutézi, pratelskych)
- pocet ptipravnych turnaji

- pocet forem teoretické pfipravy

- pocet dnti soustiedéni
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D/ Stavba planu tréninkového obdobi — etapy

1/ rozpis tréninkovych hodin podle jednotlivych druhti té€lesné a herni ptipravy

2/ vnitini struktura tydennich mikrocykla

3/ vybér a rozpis prostiedkl (cviceni) télesné, herni a teoretické ptipravy

4/ davkovani prostfedka sportovni piipravy

Ad 1/ Rozpis tréninkovych hodin

- vypis ro¢niho planu (rozpisy tréninkovych cykla)

- rozpracovani stanovenych hodin

Ad 2/ Tréninkové mikrocykly

a/ zékladni znaky

- zékladni jednotky tréninkovych etap

- pravidelné se opakujici

- jsou relativné uzavienymi celky

- maji svou vnitini struktura a rezim

b/ rezim mikrocyklu

- stanoveni tréninkovych a odpocinkovych dni
- skladba tréninkového cile — pocet akci

- pocet fazi

Ad 3/ Vybér prostiedku sportovni pfipravy

a/ VSestranna télesna priprava

1/ zakladni sila-

- paze a pletenec: medicinbal, vlastni vaha,
- trup a bficho: Zebfiny, medicinbal

- nohy:zavéSené lavicky, dvojice

3/ doplitkové sporty
- kopana
- basketball
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2/ rychlost - rychlostni vytrvalost
- béZecka abeceda

- rovinky

- vyb¢hy z poloh

- fartlek

- davkované tseky



- plavani
- atletika
- frisbee

- sporty na postieh stolni tenis, ricochet, squash

b/ Specidlni télesné pifiprava

1/ 8vih 2/ odraz
- medicinbal - stupiiované nafadi
- tenisaky - schodovité naradi
- silice prsti - vybeéhy do schodi
- tahadla - davkované skoky
-Svihadlo
3/ rychlost 4/ rychlostni vytrvalost
- sprinty 20, 30m - davkovana cviéeni rychlosti
- opakované starty 3- 6 m - rychlé utoky (trhaky) vinou

- stihaci zavody skupin
- rychlé utoky (trhaky) jednotlivcl
- rychlé ttoky (trhaky) dvojic

¢/ Individualni herni pfiprava

1/sttelba 2/akce 3/brankar

- volna stielba z postu - individudlni Gnik - horni, dolni polovina
-davkovana sttelba - dvojity naptah - prava, leva polovina
-stfelba na presnost - uvolnéni pivota - kryti naskoki

- stfelba na procenta Uspésnosti - jednoducha clona - trénink slabSich mist

- stfelba ptes obrance - kiiz, tandem - chytani stiel se clonou
- sttelba 7, 9 m - chytani 7, 9 m

d/ Kolektivni herni pfiprava

- uto¢né kombinace
- obranné kombinace
- utocné systémy

- obranné systémy

- tréninkova hra
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Ad 4/ Rozpis prostiedki a sportovni pfipravy

- vybrané prostiedky se v rdmci etapy nebo urc¢eného cyklu neméni

- obmeénuje se zatéz

- tréninky v urcitém sledu maji rtizna zaméteni

- v ramci tréninkového mikrocyklu se v tréninkovych dnech seskupuji prostiedky a
davaji charakteristiku jednotlivych tréninka

- zavér etapy nebo cykli-kontrolni testy

- pii zpracovani nejprve jen prehled vyskytu

Davkovani prostfedkid sportovni pfipravy

- kazdy mésicni cyklus nebo etapa ma svou uzavienou tzv. stiedni vinu zatéze

- kazdy tydenni mikrocyklus ma tzv. malou vinu zatéze

- pro davkovani uréené zatéze je rozhodujici objem a intenzita

- je tieba stfidat kvalitativni a kvantitativni zaméfeni tréninki

- objem se zvysuje- prodluzovanim doby, zvySenim poctu pokusti, sérii

- intenzita se zvysuje- zkrdcenim doby odpocinku, zrychlenim tempa cvi€eni, cvicenim

v maximalni rychlosti

E/ Evidence a kontrola

1/ Trenérskv sesit:

a/ ro¢ni plan- periodizace tréninkovych cykla

b/ kalendaini piehled akci- terminova listina

¢/ plany na tréninkovy cyklus

d/ soutéze- rozlosovani, rozhod¢i, tabulky, ptehled sehranych utkani
e/ tabulky- strelecké, vykonnostni, hodnoceni

f/ konspekty tréninkt

g/ zdznamy z utkani

h/osobni listy hract- zakladni udaje, kontrolni testy, hodnoceni

1/ rozbory, teoretickd ptiprava, ucast na tréninku, hodnoceni
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2/ Kontrola sportovni vykonnosti:

Vysledky druzstva, pro jednotlivce kontrolni testy a hodnoceni

Hlavni zasady: vybér testové baterie, standardizace, opakované pouzivani, pravidelné
vyhodnocovani

a/ herni pozorovani

- stiidani

- plus akce: asistence (piihravka, uvolnéni), obranny zakrok, ziskani 7 m hodu, celkové
obrana a utok, zisk mice

- minus akce: spalené akce, ztrata mice, zavinéni branky, zavinéni 7 m hodu, celkové
obrana a utok,

- stielba: pokusy, procenta,

- pritbéh hry: chronometraz, pritb¢h stavu, zptisob dosazeni branky

b/hodnoceni moralné volnich vlastnosti

- tréninkova dochazka

- kazen, pile, bojovnost

- vztahy v kolektivu

3/ Kontrola prace trenéra a druZstva

a/ po kazdé tréninkové akci b/ na konci vycvikového obdobi, mésicniho cyklu
- dochézka - souhrnné kontrola obdobi

- splnéni cile - vyhodnoceni planu vysledki

- objem a intenzita akce - hodnoceni druzstva a jednotlivcd

- hodnoceni trenérskou radou, vyborem oddilu

¢/ na konci tréninkového cyklu, sezony
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2.6 Rozbor literatury

Jednim z nejvyznamnéjSich autortii je Jancalek S., ktery se ve své knize Hazend —
teorie a didaktika (1978) zabyva zakladnimi zakonitostmi hazené. Je to jedna ze
zékladnich literatur pro trenéry.

Dovalil J. a kolektiv v publikaci Mala encyklopedie sportovniho tréninku (1982)
se zaobira poskytnout zdjemctiim, trenérim, metodikiim, posluchac¢im trenérskych
kurza atd. -aktualni vyklad zakladnich pojmu sportovniho tréninku, didaktiky sportu a
systémt sportovniho tréninku.

Safaiikova J. a Taborsky F. v publikaci Mald skola hizené (1986) podava
vystizny, srozumitelny, nazorny a uceleny navod k osvojeni zakladu hdzené. Seznamuje
S problematikou hazené jak z hlediska trenéra, tak hrace.

Dobry L., Semiginovsky B. v publikaci Sportovni hry. Vykon a trénink (1988)
rozebira sportovni trénink, herni pojeti, didaktickou technologii tréninkového procesu a
fidici ¢innost trenéra.

Choutka M. a Dovalil J. v publikaci Sportovni trénink (1991) je poznani riznych
aspektil ptipravy sportovceil, sportovnich kolektivli a co nejvétsi propojeni teorii s praxi.
Konkrétné je doplné€na o zkuSenosti a poznatky z tréninku déti a mladeze.

Hazenou se také zabyva Matousek J. ve skriptech Teorie a didaktika hdzené
(1995), ktera je jedna z mala literatur vztahujici se k metodice hazené. Je v ni shrnuto
struéné a piehledné vse, vcetné piikladii cviceni a priipravnych her, koucovani v hazené
a jinych sportovnich hrach. Co by m¢l ovladat kazdy trenér.

Safatikova J. v publikaci Hdzend (1998) je uréena predevsim pro $kolni a
mimoskolni télesnou vychovu a sport 10-15 letych zakl a zakyn.

Dovalil J. a kolektiv Vykon a trénink ve sportu (2002) je to jedna z nejznaméjsich
publikaci, kterd obsahuje vse, co se chceme dovédét o sportovnim tréninku. Vychazi ze
struktury sportovniho vykonu a systémov¢ vysvétluje podstatu zmén sportovni
vykonnosti. V soucasné dob¢ jsou publikovana nova vydani knihy (2005, 2010).

Jednou z nejnovéjsich publikaci je Hdzena (2010), od Tamy M. a Tkadlece J.
zamé&fuje Se na oblasti sportovni piipravy, hlubsi rozebrani herni ¢innosti v Zdkovskych

a poptipadé€ 1 dorosteneckych kategorii.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cil prace

V hézené je v postupném véku a tréninku k tomu smétujicim zvySovani a nartst
vykonnosti u stavajicich druzstev. Z tohoto pohledu se hazena neustale dynamicky
vyviji, a proto se zabyvame v praci nartistem vykonnosti a odolnosti.

Cilem préce je sestaveni a ovéteni tréninkového planu u druzstva zacek oddilu TJ

HAZENA Jindfichtv Hradec.

3.2 Ukoly prace
Z cile prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
- Sestaveni ro¢niho tréninkového planu
- Ovéfeni ro¢niho tréninkového planu u druzstva mladsich zacek oddilu TJ
Hazené Jindtichtiv Hradec v sezoné 2010/2011
- Vybér metody testovani
- Testovani hracek na zacatku a na konci ro€niho obdobi 2010/2011
- Zpracovani vysledki testi a jejich vyhodnoceni
- Zhodnoceni ro¢niho tréninkového planu

- Doporuceni pro dalsi tréninkovy rok
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Sestaveni ro¢niho tréninkového planu povazujeme za zéklad dlouhodobého
tréninkového procesu, ktery ma svoje cile a ukoly, které na sebe navzajem navazuji a
zajistuji plynuly rist vykonnosti sportovce. Ro¢ni tréninkovy cyklus v hazené jsme
rozdé¢lili na jednotliva obdobi ptipravné I, piipravné II, hlavni a pfechodné dale se déli
na mezocykly, mikrocykly a tréninkové jednotky.

Testovani se z(i¢astnilo 10 hraéek z tymu TJ HAZENA Jind¥ichtiv Hradec
veékového ro¢niku 1998-1999. Testované hracky trénuji 3x v tydnu. V tomto druzstvu
jsou hracky, které mimo trénovani hdzené absolvuji jesté jiné sportovné zajmové
krouzky. Prvni testovani prob&hlo na konci srpna roku 2010 t&€sné pied zacatkem
soutézniho obdobi, kdy by méli hra¢ky vykazovat nejveétsi stupeni trénovanosti.
Otestovany byly vSechny hracky i brankarky.

Vysledky testovani se zapisovaly do pfedem piipravovanych tabulek, které
vydava CSH. Nésledné zpracovani tabulek slouzi pro potiebu sledovanosti jednotlivych

hracek v jednotlivych kategoriich po dobu jejich hazenkaiské kariéry.

4.2 Pouzité metody

V bakalaiské praci jsme pouZili metodu pozorovani pro sestaveni a ovétfeni
ro¢niho tréninkového planu u druZzstva mladSich Zacek.

Pro testovani jsme zvolili testy, ktery vydal Cesky svaz hazené s ndzvem
Pohybovy test vykonnosti v hazené. Tento test je urcen pro vSechny vékové kategorie
V hazené. Parametry testl jsou rozdilné ve vSech v€kovych kategoriich.

Nameétené vysledky jednotlivych testi zpracujeme, vyhodnotime a nésledné

porovname.
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4.2.1 Sestaveni rocniho tréninkového planu

Clile druzstva mladSich Zacek pro sezénu 2010/2011

Druzstvo mladsich zacek se sklada z ro¢nikit 1998/1999. Hlavni cil je zdokonaleni

a osvojeni hernich ¢innosti jednotlivce a postupné uceni utocnych a obrannych systémtl,

piiprava hracek do starSich kategorii. DalSim cilem je umisténi druzstva v JihoCeském

pieboru do tfetiho mista a ucast v Jihozapadnim poharu.

4.2.1.1 Rozpis tréninkovych cykli

Clenéni ro¢niho planu druzstva se fidi stanovenym systémem soutéze, ve kterém

je druzstvo zatazeno.

Vzhledem k systému uspofadani hazenkatskych soutézi v cyklu podzim — jaro,

muzeme pro potieby ro¢niho tréninkového planu obecné stanovit ndsledujici obdobi:

a) Letni pripravné obdobi -zékladni

-specialni

b) Podzimni hlavni obdobi

¢) Zimni ptfechodné obdobi

d) Zimni ptipravné obdobi -zékladni

-specialni

e) Jarni hlavni obdobi

f) Letni pfechodné obdobi

Tab. 1 Zakladni rozpis tréninkovych cyklt

Obdobi cyklus Termin Tyden | Tréninky | Zapasy | Testovani | Tréninkové hodiny | Turnaje
Ptipravné obdobi 1. 10.8. -15.8. 1 4 - - 4 -
Ptipravné obdobi II. 17.8.-27.8. 2 4 - 1 12 -
Hlavni obdobi 31.8.-4.12. 14 3 10 - 63 -
Ptechodné obdobi 10.12. -17.12. 1 2 - - 3 1

Podzim 10.8. -17.12. 18 13 10 1 82 -
Pfipravné obdobi 1. 21.12.-31.12. 1 - - 4 -
Ptipravné obdobi II. 4.1.-7.1. - - 4.5 -
Hlavni obdobi 11.1. -28.5. 20 9 - 90 1
Pfechodné obdobi 31.5. -17.6. 4 - 1 18 -

Jaro 21.12.-17.6. 26 13 9 1 116,5 2
Volno 18.6. -16.8. individualné
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4.2.1.2 Rocni plan sportovni pripravy druZstva Zacek TJ Hazena Jindiichitv Hradec

Druzstvo:TJ Hazena Jindfichuv Hradec

Soutéz: Jihocesky piebor

Ro¢nik:1998-1999

1. Hlavni cile roku

Vykonnostni:

-umisténi v soutézi

-umisténi v jihozdpadnim poharu

-uspéchy v turnajich

Tréninkové:
-nacvik novych obranych a
utocnych ¢innosti jednotlivce

-zvyseni trénovanosti

Tymové:
-individualni hodnoceni

-ptichody, odchody hracek

2. Zékladni ukoly, opatieni

Moralné-volni pifiprava

-rezim tréninku

-ucast a pomoc hracek na kulturnich akcich

-mesicni rozbory
Teoretickd ptiprava
-rozbor pravidel
-psychologicka ptiprava
-rozbory hry v tatoku
-rozbory hry v obrané

-ptiprava na zapas (rozcvicka)

T¢lesna priprava

-objemy pfipravy

-testovani
Herni pfiprava

-objem piipravy

-koncovky zapasu

-zakladni zaméfeni na odraz, $vih, rychlost

-hra v obrané, utoku, piesilovce, oslabeni

3. Zajisténi planu

Organizacni:

-utkani doma

-utkani venku

-pratelské utkani

-ucast na turnajich
-doplnéni druzstva (nabory)
Materidlni:

-dresy

-teplakovky

-mice, lahve na piti

-tréninkové pomticky (Svihadla, kuZzele, rozlisovaky)

1/vydaje:
-soutéz
-rozhod¢i

-turnaje

2/ptijmy:

-ptispevky
Kontrola:

-sponzoring

Hospodarské:

-materialni vybaveni

-1ékatské prohlidky
-kontrolni testy
-rozbory utkani

-mési¢ni a sezénni hodnoceni
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4.2.1.3 Ro¢ni rozplanovani tréninkovych jednotek

Tab. 2 Sestaveni specialnich tréninkovych ukazatela

Pocet tréninkovych jednotek v mésicich 12|12 11|11 |12| 9 |12 |14 |10 13
sle|la|B8l8|ls|s| 5|55
El%| & 5|8|2|8|2|5|%
@ 25|~ = | O | ~
Sila 10/ 5|5|5|7|]5|5]|]5|5]|2
Rychlostni-vytrvalost 121101010 (12| 9 |10|10]10]10
Obratnost 101211 |11|10| 9 |12|12|10]| 10
Cviceni pro brankate 0| 6|6 |8|5]|]6|8]8]|]6]3
Utoéné ¢innosti jednotlivee:
Uvolniovani bez mice 517|156 |4|4]|]5|]6|5]|6
Uvoliovani s micem 5|17|5]|]6|4]|]4|5]6]|5]|6
Ptihravky 5|17|5|6|4]|4|5]6]|5]|6
Strelba z vyskoku, ze zemé, zvyklonu | 5 | 7 | 5|6 | 3 |3 | 5|6 |5]|4
Nacvik herniho uto¢ného systému 517|563 |3|5|6]5]|2
Obranné ¢innosti jednotlivce:
Postoj a pohyb 5|/5|4]4|6|6|5|]6]|5]|6
Branéni prostoru 5/5|14|4|6|6|5|6|5]|6
Branéni hrace bez mice 5|/5|4]4|6|6|5]|]6]|5]|6
Branéni hrace s micem 5/5|14|4|6|6|5|]6|5]|6
Blokovani 5|/5(4]4|6|6|5]4]|5]|2
Utoéné herni kombinace:
Piebihani 0oj1|2]1j]0]0|2]1]2]|3
Clonéni oj1/2]1]0]J]0|2]1]2]|0
Odlakavani 1 2 2
Obranné herni kombinace:
Zajistovani oj1|2|1|2|2|2|]1]2]|1
Pebirani oOj1 (1|21 |1|2]|2]|]1]|2
Viceblok oj1/2]1]0]J]0|2]1]2]|0
Nacvik utonych systému:
Protititok 2|12 |2|2]|2]1]1]1]0
Rychly utok 2112|222 |1]1]1]0
Postupny utok 212|112 |2|2]|2|2]|Q0
Signaly 1211|1112 ]|2]0
Nacvik obrannych systémi:
Systém obrany 0:6 313|333 |3]|3[3|3]|0
Systém obrany 1:5 1]0jJ]0j0O]jO]1]1]2]|2]0
Systém osobni obrany 2 |2 1 0
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4.2.2 Vykonnostni testy

V jednotlivych druzstvech se kazdoro¢né provadi testova baterie pro ovefeni
vykonnosti hracek pred zacatkem podzimni soutéze a pro ovéieni na konci soutézniho
obdobi. Testova baterie se sklada ze Sesti povinnych testt: béh 2 x 15 m, dribling 30 m,
petiskok, hod mi¢em do dalky z mista, béh 10 x 20 a coopertiv béh. Na test 2 X 15 m,
dribling 30 m, pétiskoku a hod micem jsou dva pokusy, zapocitava se ten lepsi. V béhu
na 10 x 20 m a cooperové béhu je pokus pouze jeden. Za kazdou disciplinu je mozné
ziskat maximalné 10 bodi celkem tedy 60 bodti.
Testova baterie pouZita v této praci byla prevzata z internetovych stranek CSH

(http://www.svaz.chf.cz/metodika.aspx)

4.2.2.1 Testova baterie
1.Béhna2x15m

2. Driblink na 30 m

3. Pétiskok

4. Hod micem do déalky z mista
5.Béhna10x20m

6. Dvanactiminutovy b&h

Test1 Béhna2x 15 m

Materialni vybaventi:

Hfiste na hazenou, stopky nebo elektricka casomira (fotobuniky), pasmo, lepici paska.
Ptiprava testu:
Dvéma rovnobé&znymi Carami se vyznaci tsek 15 m. Pii elektrické Casomife je jeSté
pied startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m rovnobé&zné€ s ni pomocna ¢ara pro vychozi
postaveni hrace. Elektricka ¢asomira je v urovni startovni ¢ary. (Obr. 2).
Cinnost hréage:
a) Pfi méfeni stopkami:
BéZi se souvisle dva patnactimetrové useky ve sportovni obuvi z polovysokého startu na
zrakovy signdl, kterym je nasledujici pohyb paze:

upazit — pfiprav se

vzpazit — pozor

upazenim ptipazit — vpred.
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Hrac¢ smi vyrazit opaénym smérem az po dotyku nebo piekroceni vyznacené Cary
jednou nohou.

b) Pii méfeni elektrickou ¢asomirou:

B¢zi se souvisle dva 15 metrové Giseky ve sportovni obuvi z polovysokého startu. Hrac¢
zaujima postaveni tésn€ za pomocnou Carou, startuje sdm po predbézném souhlasu
0soby u elektrické Casomiry. Hra¢ smi vyrazit opaénym smérem az po dotyku nebo
piekroceni vyznacené ¢ary jednou nohou.

Pravidla:

Test tvori dvoji probéhnuti useku predepsanym zptisobem. Provadi se dvakrat
proudovou metodou.

Hodnoceni:

Cas od startovniho povelu vpied, u elektrické ¢asomiry od prob&hnuti roviny nad
startovni ¢arou do probéhnuti druhého tseku s ptesnosti 0,01 sekundy. Kritériem

vykonnosti v testu je lepsi ¢as. Zapisuji se vysledky obou pokusti.
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Fotobunky
A — B (startovni)
C — D (cilova)

A

15m

A\ 4

b)

15m

A

3m AN

Im

\ 4

[ ]

0,5

pomocna Cara

Obr. 2 Nékres prostoru pro béhna 2 x 15 m

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)
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Test 2 Driblink na30 m

Materidlni vybaveni:

Hiist€ na hazenou, 6 micli na hazenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem testované
kategorii hract a hracek, stopky nebo elektrickd ¢asomira (fotoburiky), pasmo, lepici
paska.

Ptiprava testu:

Dvéma rovnobéznymi Carami se vyznaci usek 30 m. Pii elektrické Casomife je jeste
pied startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m rovnobézné€ s ni pomocna ¢ara pro vychozi
postaveni hrace. Ve 30 m useku je dalsi ¢arou podle obr. 2 vyznacen prostor prvého
uderu mice. Elektricka casomira je v Grovni startovni a cilové ¢ary. (Obr. 3)

Cinnost hréage:

a) Pii méfeni stopkami:

Hrac startuje z hracského stiehu tésné za startovni Carou na zrakovy signal (pohyb pazi
—viz test 1), v rukou drzi mi¢. Vypousti jej z rukou soucasné s prvym krokem do
prostoru 30 metrového useku, maximaln¢ 1,5 m za startovni ¢arou. Mi¢ nesmi
kulminovat nad temenem béZziciho hrace. Po probéhnuti 30 metrového useku musi hrac
zakoncit test chycenim mice (mi¢ muze chytit nejdiive po probéhnuti cilem).

b) Pii méfeni elektrickou ¢asomirou:

Hrac startuje z hra¢ského strehu tésn€ za pomocnou ¢arou sdm po predbéZzném souhlasu
osoby u elektrické Casomiry (dale viz a).

Pravidla:

Provadi se dvakrat proudovou metodou. Nesmi se porusit pravidlo hrani mic¢em.
Hodnoceni:

Cas od startovniho povelu vpied, u elektrické ¢asomiry od sepnuti fotobuiiky do
prob&hnuti cilem s presnosti 0,01 sekundy. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi cas.

Zapisuji se vysledky obou pokusii.
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30m

prostor 1. uderu mice
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A 4
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30m

prostor 1. uderu mice

: |
G

| |

—

1,0
05m

pomocna ¢ara
Fotobunky

A — B (startovni)
C — D (cilova)

A 4

Obr. 3 Néakres prostoru pro dribling na 30 m

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)

Test 3 Pétiskok

Materidlni vybaveni:

Hii8t€ na hazenou, pasmo, ty¢ minimaln¢ 1 m dlouha.

Ptiprava testu:

P4smo se polozi na zem c¢iselnymi udaji vzhiiru. Nulovéa hodnota je na vnéjsi strané

cary, ktera urcuje misto prvniho odrazu.
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Cinnost hrage:

Hrac stoji za Carou, ktera urcéuje misto prvniho odrazu s odrazovou nohou vpiedu.

V blizkosti pasma a bez nakroceni pirekonava péti skoky pouze z odrazové nohy co
nejvetsi vzdalenost, posledni dopad mize byt obounoz. (Obr. 4)

Pravidla:

Provadi se tfikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:

Zapisuje se délka vSech tii pétiskokil s piesnosti 5 cm. K posouzeni vykonu se pouziva
ty¢, kterou se oznac¢i misto posledniho dopadu. Mistem dopadu je nejblizsi ¢ast chodidla
¢ijiné Casti téla smérem k mistu startu. Vykon se zaokrouhluje smérem dolti (napf.
10,54 cm se zapise jako 10,50 cm). Pfi poruseni nékterého pravidla testu se pokus

zapocitava, ale neméeti.

Obr. 4 Nékres prostoru pro pétiskok (http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)

Test 4 Hod mic¢em do dalky z mista

Materialni vybaveni:

Hfist€ na hazenou, 6 mic¢h na hazenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem testované
kategorii, pAsmo nejméné 25 m dlouhé, 6 kuzell pro vyznaceni vysece.

Priprava testu:

Na brankové ¢aie se vyznaci tisek 1 m Siroky. Kolmo na odhodovou ¢aru se polozi na
zem pasmo s Cislicemi vzhiiru. Ve vzdalenosti 20 m se dvéma kuZely vyznaci Sife
vysece, tj. 3 m na kazdou stranu od pasma. Dal§imi 4 kuzely se vyznaci vyse€ ve
vzdalenosti 30 a 40 m dle obrazku 4. Je-li k dispozici jen krat$i pasmo, poklada se
nulova hodnota pasma do vzdalenosti 20 m od odhodové ¢ary a tato hodnota se pricita.
Doporucuje se pro rychlejsi ¢teni vyznacit v tésné blizkosti pasma kolmé ¢ary (napf. po
1 m) a u nich pfipsat Cislicemi vzdalenosti. Mice je tfeba pied testovanim zkontrolovat!

(Obr. 5)
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Cinnost hrace:

Hézi se od odhodové ¢ary z mista vrchnim zptisobem jednoru¢ do vysece. Pii provadéni

hodu se hra¢ musi nepfetrzit¢ dotykat zeme aspon ¢asti jedné nohy (obdobné jako pii 7

metrovém hodu). PfekroCeni Cary je mozné az po odhodu.

Pravidla:

Hrac¢ ma tii pokusy bezprostfedné za sebou. Hra¢ nesmi pii hodu pteslapnout

odhodovou ¢aru a mi¢ musi padnout do vysece.

Hodnoceni:

Zapisuje se délka vsech platnych hodt s presnosti 10 cm. Vzdalenost se méfi tak, ze se

vede myslena kolmice od mista dopadu mice k pasmu. Pfi poruseni nékterého pravidla

testu se pokus zapocitava, ale neméii se. Kritériem vykonnosti v testu je nejlepsi vykon.

20m

10 m

10 m

A
A 4

A

A 4
A
A\ 4

6m

Obr. 5 Néakres prostoru pro hod mi¢em do dalky z mista

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)




Test5 Béhna 10 x 20 m

Materidlni vybaveni:

Hfist€ na hazenou, stopky nebo elektricka casomira (fotobunky).

Ptiprava testu:

Dvacetimetrovy usek je vyznacen stfedovou a brankovou ¢arou. Na sttedové Care test
zacina 1 konci. Pti elektrické ¢asomife je jesté pred startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5 m
rovnobézné s ni pomocna ¢ara pro vychozi postaveni hract. Elektricka Casomira je

V urovni startovaci ¢ary. (Obr. 6)

Cinnost hrage:

a) Pii méfeni stopkami:

Bézi se souvisle deset dvacetimetrovych useki z polovysokého startu. Hrac¢ smi
pokazdé vyrazit opacnym smérem az po dotyku nebo piekroceni vyznacenych car
jednou nohou.

Provadi jeden ¢i dva hraci soucasné. Startuje se na zrakovy signal (viz test 1).

b) Pii méfeni elektrickou ¢asomirou:

Hraci vybihaji z prostoru tésn€ za pomocnou €arou, z mist na obr. 6 vyznacenych jako 1
a 2. Startuji na stejny signal jako pii méfeni stopkami. Dale bézi po draze vyznacené na
obrazku a musi dodrZovat pravidla testu jako pii méfeni stopkami. Dob&h obou hraci
musi byt mezi fotobunkami C a D.

Pravidla:

Test tvori deset probéhnuti useku predepsanym zptisobem. V ptipad¢, ze hrac porusi
pravidla testu nebo z jinych objektivnich divodi (porucha ¢asomiry apod.) pokus
nedokon¢i, mize vrchni rozhod¢i testu vyjimecné povolit novy pokus.

Hodnoceni:

Zapisuje se Cas od startovniho povelu nebo u elektrické casomiry od sepnuti fotobuniky
do probehnuti 10. Gseku s presnosti 0,01 sekundy. Zapisuje se vysledek jediného pokusu

a ten je povazovan za kritérium vykonnosti. Pfi poruSeni pravidel testu se vykon nemé¢fi.
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pomocna ¢ara

Fotobunky
A — B (startovni)
C — D (cilova)

Obr. 6 Nékres prostoru pro béh na 10 x 20 m

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)

44

\ 4




Test 6 Dvanactiminutovy béh

Materidlni vybaveni:

Hfist€ na hazenou o rozmérech 40 x 20 m, 4 kuzele, hracské dresy, startovni ¢isla,
stopky, dle moznosti elektrickd ¢asomira, pistala.

Ptiprava testu:

Okruh na hazenkaiském hiisti se vyznaci 4 kuzely na vrcholech obdélnika. (Obr. 7)
Cinnost hréage:

Z vysokého startu hrac ve sportovni obuvi v dresu s ¢islem, resp. se startovnim ¢islem
bézi tak, aby ub¢hl za vymezenou dobu co nejvice metrti. Béh l1ze prokladat chizi.
Nejpozdéji v 11. minuté a v 11. minuté 30. sekund¢ hraci dostavaji slovni informaci o
¢ase. Informace umoziiuje upravit tempo behu. Ve 12. minuté zazni zvukovy signal
(pistala nebo klakson) a hraci se zastavi na misté, kam dob¢hli.

Hodnoceni:

Zapisuje se pocet nab&hanych metrii s presnosti 10 m. U kazdého hrace se zaznamenava
(na pomocny zaznamni arch) pocet nabéhanych kol skrtanim ¢isla ptislusného kola na
piipraveném zaznamnim archu (1 2 3 4 atd.) a pocet metrti v nedokon¢eném kole (Obr.
8). Nakonec se zapise celkovy pocet metrii s danou ptesnosti do archu pro zaznam

vykonil ve vSech testech.

3m 3m

P 4
-
A

3m
3B'm

P0 m

aY
»

.

3m START

A 4

A

40 m

Obr. 7 Nékres prostoru pro 12 minutovy béh
(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)
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A 60 m

Obr. 8 Pomocné vzdalenosti v metrech (pii zaokrouhlovani na 10 m)

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)
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4.2.2.2 Pokyny k testovini

Pro zabezpeceni co nejvetsi objektivity pti provadéni testovani a pro nasledné
vyhodnoceni jednotlivych vykont je tieba vytvofit takika shodné ,,standardni*
podminky. Proto je tfeba dodrzet nasledujici pokyny:
1. Pfed prvnim provadénim testové baterie je tfeba slovné hra¢e dokonale seznamit
S jednotlivymi testy. Pro dosazeni lepsich vykont se doporucuje slovni vyklad doplnit i
praktickou ukazkou, ¢imz se dosédhne toho, ze hraci budou pfistupovat k testovani
ptipraveni a vysledek nebude ovlivnén podstatnymi nedostatky vzniklymi z neznalosti.
2. Vsichni hraci absolvuji 6 testd v potfadi ur¢eném (b&h 2x15m, 30m driblink, pétiskok,
hod do dalky mi¢em, béh na 10x20m, dvanactiminutovy béh).

3. Zavazné rozvrZeni testl v prostoru je uvedeno na nasledujicim obrazku 9.

-

Pétiskok

Béhna 10 x 20 m

30 m driblink
Béh2x 15m

Obsluha elektrické casomiry

Obr. 9 Celkové rozmisténi testové baterie na celé plose hazenkatrského hiisté

(http://www.svaz.chf.cz/download.aspx?catid=436)

4.V den konani testovani pohybové vykonnosti je nezbytné a nutné pied prvnim testem
zajistit minimalné 15-ti minutové rozcviceni.
5. Klub je povinen pfipravit odpovidajici formulaf pro zaznam vykont se jmény hraci,

herni funkci (HF), té€lesnou vyskou (TV), télesnou hmotnosti (TH) a datem narozeni.
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6. Hraci absolvuji testovani pohybové vykonnosti v pofadi uvedeném na formulafi pro

zaznam vykont. V pribéhu méteni nelze ménit potadi hraca.

7. Osoby ve funkci zapisovateld zapisuji vykony do formulafe pro zdznam vykond.

8. Nejlepsi vykon hrace v kazdém testu se pievadi na body podle norem.

V piedposlednim sloupci se uvede soucet bodli hrace dosazeny v Sesti testech.

V poslednim sloupci se stanovi poradi hrace v druzstvu (nejvyssi soucet bodl = prvni

hra¢ v druzstvu, atd....).

9. Original formulafe pro zdznam vykona odveze supervizor okamzité po skonceni

testovani a v nejbliz§Sim mozném terminu preda na CSH.

10. Testovani se provadi ve sportovni hale.

11. Vysledky testovani vSech hraci a hracek budou zpracovany a poskytnuty

zucastnénym klubim.

BODOVACI NORMY K TESTUM POHYBOVE VYKONNOSTI- pfevzaty z

internetovych stranek CSH (http://www.svaz.chf.cz/metodika.aspx)

Tab. 3 Zactvo — divky 7. t¥ida (druhym rokem mladsi zakyng)

Béh Driblink Béh 12 minutovy
Body 2x15m 30 m Pétiskok Hod mi¢em | 10x20m béh Body
0 7,57 avice | 6,63 avice | 6,85améné | 12,8 améné | 56,51 a vice | 1740 a mén¢é 0
1 7,39-7,56 6,43-6,62 6,90-7,30 12,9-14,4 | 55,21-56,50 | 1750-1850 1
2 7,21-7,38 6,23-6,42 7,35-7,75 14,5-16,0 | 53,91-55,20 | 1860-1960 2
3 7,03-7,20 6,03-6,22 7,80-8,20 16,1-17,6 | 52,61-53,90 | 1970-2070 3
4 6,85-7,02 5,83-6,02 8,25-8,65 17,7-19,2 | 51,31-52,60 | 2080-2180 4
5 6,67-6,84 5,63-5,82 8,70-9,10 19,3-20,8 | 50,01-51,30 | 2190-2290 5
6 6,49-6,66 5,43-5,62 9,15-9,55 20,9-22,4 | 48,71-50,00 | 2300-2400 6
7 6,31-6,48 5,23-5,42 9,60-10,00 22,5-24,0 | 47,41-48,70 | 2410-2510 7
8 6,13-6,30 5,03-5,22 | 10,05-10,45 | 24,1-25,6 | 46,11-47,40 | 2520-2620 8
9 5,95-6,12 4,83-5,02 | 10,50-10,90 | 25,7-27,2 | 44,81-46,10 | 2630-2730 9
10 5,94 améné | 4,82 améné | 10,95 a vice | 27,3 a vice 44,80 a 2740 a vice 10
méné
Tab. 4 Zactvo — divky 6. T¥ida (prvnim rokem mladsi zakyng)
Béh Driblink Béh 12 minutovy
Body 2x15m 30m Pétiskok | Hod micem | 10x20m bch Body
0 7,58 avice | 6,73 avice | 6,60améné | 11,6 améné | 57,11 a vice | 1730 a mén¢ 0
1 7,43-7,57 6,55-6,72 6,65-6,95 11,7-13,1 | 56,01-57,10 | 1740-1830 1
2 7,28-7,42 6,37-6,54 7,00-7,30 13,2-14,6 | 54,91-56,00 | 1840-1930 2
3 7,13-7,27 6,19-6,36 7,35-7,65 14,7-16,1 | 53,81-54,90 | 1940-2030 3
4 6,98-7,12 6,01-6,18 7,70-8,00 16,2-17,6 | 52,71-53,80 | 2040-2130 4
5 6,83-6,97 5,83-6,00 8,05-8,35 17,7-19,1 | 51,61-52,70 | 2140-2230 5
6 6,68-6,82 5,65-5,82 8,40-8,70 19,2-20,6 | 50,51-51,60 | 2240-2330 6
7 6,53-6,67 5,47-5,64 8,75-9,05 20,7-22,1 | 49,41-50,50 | 2340-2430 7
8 6,38-6,52 5,29-5,46 9,10-9,40 22,2-23,6 | 48,31-49,40 | 2440-2530 8
9 6,23-6,37 5,11-5,28 9,45-9,75 23,7-25,1 | 47,21-48,30 | 2540-2630 9
10 6,22 améné | 5,10 améné | 9,80 avice | 25,2 avice 47,20 a 2640 a vice 10
méné
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5 Vysledky

Vysledky ro¢ni tréninkové prace jsou v souladu s ro¢nim tréninkovym planem, ve
kterém jsme se soustfedili na zlepSeni rychlosti a koordinace pohybu hracek. Z tohoto
divodu jsme pouzili pro ovéteni testovou baterii, ktera se pouziva pro hodnoceni
vykonu hracek.

V ro¢nim tréninkovém planu je obdobi, kdy se hracky ptipravuji individudlné-
zakladni priprava. Dale pak navazuje tréninkovy proces ve druzstvu-specialni ptiprava,
ktera se sklada z tréninkovych jednotek a mikrocykli. Toto ptipravné obdobi se
V ro¢nim tréninkovém planu objevuje i V jarni ¢asti. Pfipravného obdobi zavrSujeme
dolozenou testovou baterii s vysledky jednotlivych disciplin.

Tab. 6 Prvni vysledky testové baterie 27. 08. 2010

Formular pro ziznam vykonii

Oddil TJ Hazend JindFichiv Hradec |  Kategorie: | MLADSiZAKYNE | Datum: 27.08.2010
HRAC - HRACKA BEH na N DRIBLINK N PETISKOK N HOD N BEH N 12Vmin N E:‘; 5
2x15m | A 30 m A A |micem do dilky| & |10x20m|[A | BEH |& | B |2
Jméno HF | TV [ TH|Narozen (a) | 1 2 8 1 2 8 1 2 8 1 2 8 1 8 1 8 5 8
Berenika | Br | 165 | 69 [ 01.05.1999 | 7,89 | 8,05 | 0 | 6,53 |6,65| 2 | 7,20 7,05| 2 [ 17,40 | 19,00 5| 01:02,42 | 0| 1450 | 0| 9 | 7
Jana S | 166 | 69 | 29.03.1999 | 7,39 | 7,36 | 2 | 6,90 | 6,99 | 0 | 7,50 | 7,60 [ 3 | 17,00 [ 16,90 | 4 | 00:59,69 | 0 | 1700 |0 [ 9 | 7
Eliska |PiS| 168 | 59 | 15.10.1999 | 7,12 | 7,15| 4 | 6,01 [ 6,05| 4 | 8,05 [ 8,10 | 5 |19,0019,30 | 6 | 00:54,20 | 3 | 2010 [ 3| 25( 1
Nikola | Pi | 163 | 82 [ 02.02.1999 | 8,10 | 8,25| 0 [ 7,05| 7,20 0 [ 6,30 6,60 | 0 16,00 |17,20| 4 | 01:10,32 | 0| 1200 | 0| 4 | 10
Barbora | K | 154 | 44 [10.05.1999 | 7,29 | 7,33 | 2 [ 6,30 | 6,35| 3 [ 7,80 | 7,69 | 4 [ 14,60 [ 13,20 2 | 00:55,97 | 2 | 1720 | 0 | 13| 4
Tereza S | 170 | 59 | 31.05.1998 | 7,39 | 7,45 [ 1 | 6,35 | 6,32 | 2 | 8,20 | 7,90 [ 3 | 19,50 [ 19,30 | 5 | 00:57,53 | 0 | 1980 | 3 [ 14| 3
Michala | SK| 157 | 50 [23.10.1998 | 7,12 | 7,20 3 [ 5,80 6,00 | 5 [ 8,20 | 8,40 | 4 [ 21,00 [ 20,20 | 6 | 00:51,43 | 4 | 2010 | 3| 25| 1
Natilie | S [ 167 | 61 |09.06.1998 | 7,28 7,30 | 2 | 6,41 |6,38| 2 |8,15[8,22| 3 |1890]19,00 4 | 00:5850 [ 0| 1750 [0 | 12| 5
Denisa K | 167 | 63 [23.07.1998 | 7,45 7,35 | 1 [ 6,15| 6,28 | 3 [ 8,20 8,26 | 4 [18,90|17,05] 4 | 00:59,50 | 0 | 1600 | 0| 12| 5
Zlata K | 155 | 43 [27.04.1998 | 7,20 7,30 | 3 [655|6,62| 1 [7,30]|7550] 2 [11,90|12,95]| 1 | 01:02,00 [ 0| 1580 |0 | 7 | 9

Priméry 7,41 6,40 7,42 18,39 00:59,62 1700 13

Dalsi ¢ast v ro¢nim tréninkovém planu je herni obdobi, kde dovednosti
natrénované a zdokonalené v tréninkovych cyklech jsou zuroceny v mistrovskych
utkanich a turnajich. V héazené je soutéZ rozdélena na podzimni a jarni ¢ast. Proto je
k tomuto piizptsoben roéni tréninkovy plan.

V JihoCeském pieboru druzstvo po podzimni ¢asti skoncilo na Ctvrtém misté a
v kone¢ném poradi se umisténi nezménilo. Cil, ktery jsme si zadali, nebyl splnén.

Druzstvo mladsich zacek se dale probojovalo z oblastni soutéze do Jihozapadniho
poharu skupiny B, kde se umistilo na prvnim misté.

Béhem sezony 2010/2011 se druzstvo mladsich zacek zc€astnilo dvou turnaji,

Z toho jeden byl mezindrodni. V prvnim turnaji se druzstvo umistilo na tfetim miste

Z péti Gcastnikll a v mezindrodnim turnaji na patém mist€ z péti ucastnika.
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Vysledky jednotlivych zapasu:

11. 09.J. Hradec — HBC Strakonice 8:9

18. 09. J. Hradec — C. Budgjovice 4:14
16.10. J. Hradec — Ttebon 15:6
23. 10. Pisek — J. Hradec 11:2
02. 04. HBC Strakonice — J. Hradec 11:12
10. 04. C. Budgjovice — J. Hradec 17:10
14. 05. Ttebon — J. Hradec 6:22
28. 05. J. Hradec — Pisek 5:10

Tab. 7 Vysledn4 tabulka soutéZe mladSich Zadek roéniku 2010/2011

Tymy: Z |V |R|P | skore | B
Pisek 8|7 |0 1]|110:66 |14
C. Budgjovice 8 6|0 2| 168:84 |12
HBC Strakonice 84|04 |102:111| 8
TJHazenaJ.Hradec| 8 | 3 | 0 | 5 | 78:84 | 6
Tiebon 8/ 0| 0|8 |68181 | 0

Celkové umisténi druzstva v Jihozdpadnim poharu:

TJ Hazend Jindtichtiv Hradec 16 bodii
HC Plzeit 14 bodi
TJ Slavoj Strojplast Tachov 12 bodu
Ttebon 0 bodl

Po hlavnim obdobi vzdy nasleduje pfechodné obdobi, které se opakuje v roénim
tréninkovém planu v prvni a druhé ¢ast rocniho tréninkového planu (podzim, jaro). Na
konci ro¢niho tréninkového planu byla provedena kontrolni testova baterie. Dale pak
uvadime srovnavaci tabulky s jednotlivymi disciplinami, kde je ovéfena vykonnost

hracek.
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Tab. 8 Druh¢ vysledky testové baterie 03. 06. 2011

Formula¥r pro ziznam vykont

Oddil TJ Hizen Jindfichiiv Hradec |  Kategorie: | MLADSiZAKYNE [ Datum: 03.06.2011
HRAC - HRACKA BEH na N DRIBLINK N PETISKOK N HOD N BEH N 1Zrnin N E =
2x15m | A 30m a A |micem do dilky| & |10x20m[A | BEH |& | B |2
Jméno HF | TV [ TH|Narozen (a) | 1 2 8 1 2 8 1 2 8 1 2 8 1 8 1 8 5 2
Berenika | Br | 165 | 67 [ 01.05.1999 | 7,70 | 7,85 | 0 | 6,43 | 6,40 | 2 [ 8,08 | 7,36 | 5 [ 17,40 2060 | 6 | 01:01,38 | 0| 1560 | 0| 13| 7
Jana S | 167 | 70 | 29.03.1999 | 7,41 | 7,52 | 2 | 6,33 | 6,80 | 3 | 8,00 7,80 | 4 | 17,50 [ 17,40 | 4 | 00:58,69 | 0 | 1825 | 1] 14| 6
Eliska | PiS| 169 | 60 | 15.10.1999 | 7,13 | 7,11 | 4 | 6,05 [ 559 | 5 | 8,15|8,27| 5 19,80 20,80 | 7 | 00:54,15 | 3 | 2020 [ 3] 27| 2
Nikola | Pi | 163 | 80 [ 02.02.1999 | 7,97 | 8,06 | 0 | 6,59 | 7,01 | 0 [6,85]|6,90| 1 [17,90|18,00| 5 | 01:07,60 | 0| 1500 | 0| 6 | 10
Barbora | K | 154 | 45 [ 10.05.1999 | 7,31 | 7,24 | 3 [ 6,26 | 6,31 | 3 [ 7,79| 7,80 | 4 [17,00| 17,50 | 4 | 00:55,77 | 2 | 1770 | 1| 17| 3
Tereza | S | 171 58 |31.05.1998 | 7,41 | 7,41 | 1 | 6,29 | 6,31 | 2 | 8,56 | 8,53 | 4 | 21,40 [ 20,00 | 6 | 00:57,49 | 0 [ 2020 | 3| 16| 4
Michala | SK| 157 | 51 [23.10.1998 | 7,10 | 6,98 | 4 | 6,30 | 5,74 | 5 [ 8,89 8,50 | 5 [20,90 [22,20| 6 | 00:51,33 | 4 | 2190 | 5| 29| 1
Natilie | S | 168 | 62 | 09.06.1998 | 7,19 [ 7,22 | 3 | 6,32 | 6,35 | 2 | 8,30 | 8,32 4 | 19,25 19,30 [ 5 | 00:58,11 | 0 [ 1780 | 1] 15| 5
Denisa K | 167 | 62 [23.07.1998 | 7,40 | 7,32 | 2 [ 6,00 6,05| 4 [ 7,86 8,20 3 [19,20|19,05| 4 | 00:59,42 | 0| 1630 | 0| 13| 7
Zlata K | 155 | 44 [27.04.1998 | 7,06 | 7,05 | 3 [ 6,42|6,55| 2 [ 7,70 7,75 | 2 [ 15,30 [ 15,90 | 2 | 01:00,26 [ 0| 1620 | 0| 9 | 9

Priméry 7,35 6,19 8,07 19,24 00:58,41 1790,5 16

Rychlostni disciplina Vv testové baterii je béh na 2x 15 a 30 m dribling. Rychlostni
cviceni jsou pro tuto danou kategorii jednou z nejdulezitéjSich cviceni v tréninkovém
procesu. Proto jsme na tyto cviceni kladli diraz v ro¢nim tréninkovém planu. Je zndmo,
ze sprinterem se ¢lovek rodi a vytrvalcem stava, proto je velmi tézké natrénovat
rychlost. Pro rozvoj rychlosti jsou cvi¢eni provadéna do 20 vtefin s maximalnim
nasazenim. Déle pak je dileZité pocitat s odpocinkem. Pro pifiklad zde uvadime n&které
ze cviceni pro rozvoj rychlosti.

- rychlost zakladnich pohybi

- startovni rychlost

- rychlost pohybu paze

- rychlost riiznych hernich ¢innosti
- rychlost feSeni hernich situaci

Tab.9agraf 1 Béhna2x 15m

BEHnNa2x 15m Datum 8,10
Jméno 27.8.2010 | 3.6.2011 ;gi
Berenika 7,89 7,70 756
Jana 7,36 7,41 7,38
Elitka 7,12 711 ;ég
Nikola 8,10 7,97 6:84 B 1.TESTOVANI
Barbora 7,29 7,24 6,66 B 2. TESTOVANI
6,48
Tereza 7,39 7,41 6,30
Michala 7,10 6,98 6,12
Natalie 7,28 719 | T T e e e e e g
Denisa 7,35 7,32 cs2 S8 ¢28c g8
b Z 3 S z O
Zlata 7,20 7,06 £ -
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Tab. 10 a graf 2 Driblink 30 m

DRIBLINK 30 m Datum 722
Jméno 27.8.2010 | 3.6.2011 | 7.02
Berenika 6,53 640 | ger |
Jana 6,90 6,33 6,42 &
Eliska 6,01 550 | dos
Nikola 7,05 659 | 582 - @ 1.TESTOVANI
Barbora 6,30 6,26 gﬁg 1 & 2 TESTOVAN
Tereza 6,32 6,29 5,22 -
Michala 5,80 5,74 ‘Zgg j
Natalie 6,38 6,32 Sggesgoens
Denisa 6,15 6,00 5SGZ£ggsgn
Zlata 6,55 6,42 & @ 2

Dalsi disciplinou v testové baterii je pétiskok. Tato disciplina se zaméfuje na
vybusnou a odrazovou silu dolnich koncetin. Ptiklady cviceni pro rozvijeni odrazu jsou
pteskoky ptes Svihadlo, pteskoky pies lavicku, nasobené skoky snozmo ze diepu.

Tab. 11 a graf 3 Pétiskok

PETISKOK Datum
Jméno 27.8.2010 | 3.6.2011 || 10,55
Berenika 7,20 8,08 10,05
Jana 7,60 8,00 9,55
Eliska 8,10 8,27 3,05 i
Nikola 6.60 6,90 2@2  1.TESTOVANI
Barbora 7,80 7,80 7’55 | M 2. TESTOVANI
Tereza 8,20 8,56 7,05 1
Michala 8,40 8,89 655
Natalie 8,22 8,32 ;E'-’ 2 g § g g ;fg 2 g 2
Denisa 8,26 8,10 STEZ g g3 &N
Zlata 7,50 7,75 @

Hod migem je dal§i prvek z testové baterie. Svihova sila patii k jednomu
Vv tréninkovém planu rozvijeli pouze vSeobecnou silu a to pouze vlastni vahou téla.
Cviceni, které silu rozviji:
- kliky
- opakované piihravky
- expandery

- ptihravky s tenisdky a pénovymi mici na riiznou vzdéalenost
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Tab. 12 a graf 4 Hod micem do dalky

HOD mic¢em do

dlky Datum

Jméno 27.8.2010 | 3.6. 2011 | 200
Berenika 19,00 20,60 | 2360

Jana 17,00 17,50 | 2160

Eliska 19,30 20,80 | 19,60 .
Nikola 17,20 1800 | 17,60 W LTESTOVANI
Barbora 14,60 17,50 | 15,60 2 TESTOVANI
Tereza 19,50 21,40 13,60

Michala 21,00 22,20 11,60

Natilie 19,00 19,30 2255585588

Denisa 18,90 19,20 STEzEegEgnN

Zlata 12,95 15,90 @ =2

Jedna z disciplin v testové baterii se vénuje rychlostni vytrvalosti. Rychlostni
vytrvalost je zdkladnim kamenem v hdzené. Tato cviceni se provad¢ji intervalovym
zpusobem do 40 vtefin s maximalnim zatiZzenim, pak néasleduje 40 vtefinovy odpocinek
a cviceni se opakuje.

Tab. 13 a graf 5 Béhna 10 x 20 m

BEH 10 x 20 m Datum 01:17.8
Jméno 27.8.2010 | 3.6.2011 | 01:09,1
Berenika 01:02,42 | 01:01,38 | 01:00,5 -
Jana 00:59,69 | 00:58,69 | 00:51,8
Eliska 00:54,20 | 00:54,15 | 00:43.2
Nikola 01:10,32 | 01:07,60 [ 00346 M 1.TESTOVANI
Barbora 005597 | 0085,77 | 7 B 2. TESTOVAN
Tereza 00:57,53 | 00:57,49 00:08:6
Michala 00:51,43 | 00:51,33 | o000
Natalie 00:58,50 | 00:58,11 gegecgeLgs
Denisa 00:59,50 | 00:59,42 S§"LZ£85 3 gn
Zlata 01:01,00 | 01:00,60 @ =2

Posledni disciplinou v testové baterii je 12 minutovy béh (Cooperuv béh).
V tomto véku jsme se vénovali ziskdvani vSeobecné vytrvalosti, specidlni vytrvalost se
zatazuje az v pozdejsim veéku. Tuto vytrvalost jsme trénovali predevsim ve sportovnich

hrach a hernich cviéenich.
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Tab. 14 a graf 6 12 minutovy béh (Coopertv béh)

12 min BEH Datum
Jméno 27.8.2010 | 3. 6. 2011 igzg
Berenika 1450 1560 2350
Jana 1700 1825 2200
Eliska 2010 2020 | 2050
Nikola 1200 1500 1328 & LTESTOVANI
Barbora 1720 1770 1600 2 TESTOVANI
Tereza 1980 2020 1450
Michala 2010 2190 | 1390
Natdlic 1750 1780 | 3 e s n s g os g s
Denisa 1600 1630 5 S k2 8 5 £33N
Zlata 1580 1610 & 87 =2F

Veskeré namétené vysledky jednotlivych test byly zpracovany a vyhodnoceny
v piehlednych tabulkach a grafech. Nasledné byly vysledky testl z podzimni ¢asti

porovnavany z vysledki testli z jarni ¢asti.

Zhodnoceni tréninkové pldnu

Roc¢ni tréninkovy plan u druZstva Zacek byl navrZen ve specidlnich tréninkovych
ukazatelich. Hlavni zaméteni ro¢niho tréninkového planu bylo na pohybové schopnosti
(sila, rychlost, vytrvalost, obratnost) a na uto¢né a obranné ¢innosti jednotlivce, které
jsou jednim z nejdulezitéjSich prvka v hazené. Dale nacvik Gtocnych a obrannych
systémi (viz tabulka 2).

Pti vyhodnoceni ro¢niho tréninkového planu je vidét viz tabulka 15, kde se plan
podafilo splnit nebo jsme ho museli upravit dle potieby trénovanosti v jednotlivych
mésicich.

Z tabulky 15 je vidét, Ze jsme vénovali pozornost nejvice hernim ¢innostem

V mésici prosinci a bfeznu jsme museli sniZit pocet tréninkovych jednotek
z diivodu nemoci hracek, proto jsme museli V tréninkovych ukazatelich vénovat mensi
pozornost cvicenim na nacvik hernich uto¢nych systémt a blokovani.

Z vyslednych tréninkovych jednotek a pohybové testové baterie vidime zlepSeni

nebo stagnaci jednotlivych hracek.
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Tab. 15 Vyhodnoceni specialnich tréninkovych ukazatell

Pocet tréninkovych jednotek v

mésicich 12 12 11 11 11 9 12 13 10 | 13
kS 3 = =
@ 2 s | — = © ]
Sila 10/10 | 5/5 | 5/5 | 5/5 | 7/5 | 5/5 | 5/5 | 5/5 | 5/5 | 2/2
Rychlostni-vytrvalost 12/10 | 10/9 | 10/9 |10/10 |11/11| 9/9 | 10/9 | 10/9 | 10/9 |10/7
Obratnost 10/10 | 12/12 | 11/11 | 11/21 | 9/9 | 9/9 |12/12|12/12 | 10/10 [10/10
Cviceni pro brankate 0/L | 6/6 | 6/7 | 8/7 | 4/6 | 6/7 | 8/7 | 87 | 6/6 |3/3
Utoéné ¢innosti jednotlivee:
Uvolnovani bez mice 5/7 | 7/8 | 5/6 | 6/6 | 3/2 | 4/5 | 5/5 | 6/7 | 5/6 |6/5
Uvoliovani s micem 5/6 | 7/8 | 5/5 | 6/6 | 3/3 | 45| 5/5 | 6/7 | 5/6 |6/5
Ptihravky 5/6 | 7/8 | 5/7 | 6/7 | 3/3 | 4/4 | 5/5 | 6/7 | 5/7 |6/5
Sglfllgsuz vyskoku, ze zemé, z 55 | 77 | 55 | 66 | 202 | 33 | 55 | 66 | 515 | 44
INacvik herniho ato¢ného systému | 5/4 | 7/5 | 5/5 | 6/4 | 3/0 | 3/3 | 5/4 | 6/3 | 5/5 |2/2
Obranné ¢innosti jednotlivce:
Postoj a pohyb 5/5 | 5/5 | 44 | 44 | 5/4 | 6/5| 5/5 | 6/5 | 5/5 |6/5
Branéni prostoru 5/4 | 5/4 | 4/5 | 4/5 | 5/5 | 6/6 | 5/6 | 6/6 | 5/5 |6/5
Branéni hrace bez mice 5/6 | 5/6 | 4/5 | 44 | 5/5 | 6/6 | 5/5 | 6/7 | 5/6 |6/5
Branéni hrace s mi¢em 5/6 | 5/6 | 4/5 | 4/4 | 5/5 | 6/6 | 5/5 | 6/7 | 5/6 |6/5
Blokovani 5/3 | 5/3 | 43 | 44 | 5/2 | 6/3 | 5/4 | 41 | 513 |2/2
Utoéné herni kombinace:
Pfebihani 0/0 | /1 | 2/2 | 1/1 | 0/0 | 0O/0 | 2/2 | 11 | 2/2 |3/3
Clonéni 0/0 | /1 | 2/2 | 1/1 | 0/0 | 0/0 | 2/2 | 1/1 | 2/2 |0/0
Odlakavani 00 | /1 | /1 | 2/2 | 0/0 | 0O/0 | 1/1 | 2/2 | 11 |2/2
Obranné herni kombinace:
Zajistovani 00 | /1 | 2/2 | 11 | 2/2 | 2/2| 22 | 11 | 22 |11
Pfebirani 00 | /1 | 11 | 2/2 | 1/1 | 1/1 | 2/2 | 2/2 | U1 |22
Viceblok 00 | /1 | 2/2 | 11 | 0/0 | 0/0 | 2/2 | 1/1 | 2/2 |0/0
INacvik utocnych systému:
Protiatok 2/2 11 2/2 212 212 | 212 | 11 1/1 1/1 | 0/0
Rychly utok 212 | U1 | 212 | 22 | 2/2 | 22| 11|11 | 11l |0/0
Postupny utok 2/2 2/2 11 11 212 | 212 | 22 2/2 2/2 | 0/0
Signaly 1 (22 | 11 | 11| 10 |11 1/1 | 2/0 | 2/2 |0/0
INacvik obrannych systému:
Systém obrany 0:6 3/3 | 3/3 | 3/3 | 33 | 31 |33 33 | 31| 33|02
Systém obrany 1:5 1 | 01 |01 | 01 |01 |2/2)|1/1 |21 | 21 |00
Systém osobni obrany 32 | 2/2 | 272 |10 |10 | Y1 | 23| 12 | 12 |01
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6 Diskuze

Vysledky prace byly vyhodnoceny na zékladé ro¢niho trénovani a sledovani
druzstva mladsich zac¢ek TJ Hazena Jindfichiv Hradec. Druzstvo mladSich zacek se
béhem celého roku poctem hra¢ek ménilo. Jednim z divodu ubytku hracek je
ekonomické zatizeni rodin z divodu dnesni recese ve spole¢nosti. Naopak narust je
zpusoben ptichodem novych hracek z jinych sportovnich klubti a naborem novych
hracek do hazenkarského klubu TJ Hazena Jindfichtiv Hradec.

Zabyvali jsme se sestavenim tréninkového planu, z kterého by mél vyplyvat rocni
zamér trenéra. Plan byl sestaven na zéklad€ schopnosti, dovednosti a predpokladii
hracek dale podle poctu tréninkovych jednotek, rozepsanych mistrovskych zapasi,
naplanovanych turnaji. Snazili jsme se nastinit hlavni cile roku umisténi v Jiho¢eském
pifeboru, postup a umisténi v Jihozapadnim poharu. Zlepseni v rychlosti, obratnosti
hracek a hernich ¢innosti jednotlivce.

V podzimni ¢asti jsme trénovali uto¢né a obranné ¢innosti jednotlivce hlavné
rychlostni-vytrvalost a obratnost. Naplni tréninkt byla Gito¢na ¢innost uvoliiovani hrace
bez mice a s mi€em. Zdokonalovani a nacvik ptihravek a stielby. Tato cviceni byla
provadéna formou soutézi, souboju dvojic, trojic a skupin. K ¢astecnému zlepSeni doslo
u hracek, které maji dobré fyziologické predpoklady pro sport (vyska, vaha), dalsi
hracky mély zlepSeni z pravidelné dochazky na tréninkové jednotky a vlastni pile a
houzevnatosti a u n€kterych hracek se neprojevilo zlepseni ani zhorSeni (Nikola,
Denisa, Zlata).

Jarni ¢ast tréninkovych jednotek byly déale vénovany Gitoénym a obrannym
¢innostem jednotlivce a uto¢nym a obrannym systémim. Tréninkové jednotky byly
zpestieny hrou. Z diivodi dané trénované kategorie je toto nutnosti, aby se nam hracky
co nejvice vyhravaly a zdokonalovaly. Tyto hry nam slouzi k poznani hra¢ské kreativity
a inteligence ve hie. Jednim z nejvétsich problému v této kategorii je udrzeni
koncentrace a pozitivniho pfistupu k tréninkovym jednotkam. Proto je potieba cvieni a
hry provadét zabavnou formou a mit pestrost cviceni na tréninkovych jednotkéch.

Z vysledkt zapasi v JihoCeském pieboru je vidét, ze druzstvo vstielilo vice branek, coz
koresponduje z trénovani druzstva v uto¢nych ¢innostech jednotlivce a uto¢nych
systémti. Naopak druzstvo obdrzelo totozny pocet branek v podzimni a jarni ¢ésti
soutéze. Z tohoto je vidét, Ze se nam nepovedlo dobie natrénovat a nacvicit obrannou

¢innost jednotlivce a obranné systémy druzstva.
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Druhou &asti prace bylo testovani hraéek testovou baterii vydanou CSH.
Testovani se zucastnilo 10hracek, 5 hrac¢ek ro¢niku 1999 a 5 hracek roéniku 1998.
Vsechny discipliny z testové baterie jsou bodovany od nejhorsiho 0 k nejlepSimu
vysledku 10 bodt.

Prvni porovnavana disciplina z testové baterie byl béh na 2 x 15 m. Kde m¢la byt
sledovana co nejvyssi rychlost hracek. Doslo ke zlepSeni v ¢asech (viz tabulka 9 graf 1),
ale ne v dosazenych bodech (viz tabulka 15).

Druhou disciplinou byl driblink na 30 m, kde se sleduje nejenom co nejvyssi rychlost
hréacek, ale i ovladani mice. Zde doslo ke zlepSeni ve vSech smérech jak v Casech (viz
tabulka 10 graf 2) tak bodech (viz tabulka 15).

Dalsi disciplina testové baterie byl pétiskok, kde sledujeme odrazovou silu dolnich
koncetin. Zde doslo k jednomu z nejvétsich zlepseni v testové baterii (viz tabulka 11
graf 3) a (viz tabulka 15).

Ctvrta disciplina je hod mi¢em do dalky z mista, kde sledujeme §vihovou silu horni
koncetiny paze. Také v této disciplin€ je vidét nejvyssi zlepSeni (viz tabulka 12 a graf 4)
a (viz tabulkalb).

Pétou disciplinou je béh 10 x 20 m, ve které sledujeme rychlostni - vytrvalost hracek.

V této discipling je vidét nejmensi zlepseni (viz tabulka 13 a graf 5) a (viz tabulkal5).
Posledni disciplinou 12 minutovy béh, zde sledujeme vytrvalost hracek. Zde také
nedoslo ke zlepSeni (viz tabulka 14 a graf 6) a (viz tabulka 15).

Vysledky jarniho testovani ukazuji zlepSeni oproti podzimnimu. Takové zlepSeni
muze byt zplisobeno nejenom vlivem tréninkovych jednotek, ale v tomto vyvojovém
obdobi jsou hracky jesté ptizpisobivéjsi a maji nejlepsi predpoklady pro ziskani vSech
dovednosti (obratnost, rychlost, vytrvalost).

Tab. 16 Porovnani bodut z jednotlivych disciplin testové baterie Podzim/Jaro

Diseipliny |BEHna 2 x 15m| DRIBLINK 30 m| PETIEKOK [HOD mifem do dille] BEH 10x20m | 12 min BEH

Imano Podzim | Jare |Podeim | Jaro |Podzim | Jaro Podzim Jaro Podzim | Jare |Podzim | Jaro
Berenilca 0 0 2 2 2 5 5 0 0 0 a
Jana 2 2 0 3 3 4 4 0 0 0 1
Elitla 4 4 4 5 5 5 6 7 3 3 3 3
Nikola 0 0 0 0 0 1 4 5 0 0 0 a
Barbora 2 3 3 3 4 4 2 4 2 2 0 1
Teraza 1 1 2 2 3 4 5 & 0 0 3 3
Michala 3 4 5 5 4 5 6 6 4 4 3 5
Natilie 2 3 2 2 3 4 4 5 0 0 0 1
Denisa 1 2 3 4 4 3 4 4 0 0 0 0
Tlata 3 3 1 2 3 2 1 7 0 0 0 a
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Tab. 17 Porovnani vyslednych bodt obou testovych baterii Podzim/Jaro

Porovnani vyslednych bodi z obou testovych baterii
Jméno 27.8.2010 3.6.2011
Berenika 9 13
Jana 9 14
Eliska 25 27
Nikola 4 6
Barbora 13 17
Tereza 14 16
Michala 25 29
Natalie 12 15
Denisa 12 13
Zlata 7 9

Negativem prace je naopak zhorSeni v oblasti rychlosti. Proto pro dalsi ro¢nikovy
plan doporucujeme vénovat se vytrvalosti a rychlostni — vytrvalosti.

Po skonceni soutézniho obdobi se hracky shodli, ze doslo k hernimu zlepseni z
davodu lepsiho tréninkového procesu, ktery byl provadén predev§im formou her.
Vedeni klubu vyhodnotilo, Ze v soutéznim ro¢niku 2010-2011 druzstvo mladSich zékyn
odvedlo nejenom dobré sportovni vykony pod vedeni jejich trenérky, ale Gcastnili se i
jinych sportovnich akei, které byly poradany méstem Jindtichiv Hradec (Mezinarodni

den d¢ti, pfes Hradec na kopec atd.,).
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[ Zavér

Bakalaiska prace je zamétena na sestaveni a ovefeni ro¢niho tréninkového planu
pro druzstvo mladsich zakyn TJ Hazena Jindtichiv Hradec v sezoné 2010/2011.

Uvodni ¢ast bakalaiské prace je vénovana hazené obecné jeji historii,
charakteristikou a pravidly. Déle se zabyvame sportovnim tréninkem, jeho etapami a
tréninkovymi cykly. Pti psani téchto kapitol jsme se inspirovali odbornou literaturou a
internetovymi zdroji.

Druhé ¢ast prace je zamétena na samotny rozbor ro¢niho tréninkového planu a
hodnoceni a porovnani pohybového testu vykonnosti. Vyuzito bylo vlastni zkuSenosti
autora jako hracky a rad profesné starSich trenért v klubu TJ Hazena Jindfichiiv Hradec.

Roc¢ni tréninkovy plan jsme sestavili do dvou ¢asti podzimni, kde jsme vénovali
pozornost to¢nym a obrannym ¢innostem jednotlivce a rozvijenim pohybovych
schopnosti (sila, rychlost, obratnost). V jarni ¢asti ro¢niho tréninkového planu jsme se
zam¢étili kromé hernich ¢innosti jednotlivce 1 na zdokonalovani ito¢nych a obrannych
systémi. VSechny tréninkové ukazatele byly splnény podle navrzeného planu. Nad
ramec planu byl vyssi pocet utkdni z diivodu ucasti v Jihozapadnim poharu. Negativum
dnedni mladeZnické hazené je nedostatecna konfrontace se zahrani¢nimi druzZstvy a
vysledkem je mald konkurenceschopnost.

K testu pohybové vykonnosti jsme pouzili testovou baterii, ktera se sklada ze Sesti
povinnych testi: béh 2 x 15 m, dribling 30 m, pétiskok, hod mi¢em do délky z mista,
beh 10 x 20 a coopertiv béh.

Cil prace sestavit ro¢ni tréninkovy plan byl naplnén a prokazal se platnym pro
dali sezonu. Ukoly naplanované pied za¢atkem sezony byly splnény. Umisténi
v Jihozapadnim poharu bylo ptijemnych pifekvapenim a naopak se ndm nepodaftilo
splnit umisténi do tfetiho mista v Jiho¢eském pieboru.

VéEfime, Ze se tato prace stane piinosem nejen pro trenéry, ale i pro vSechny, ktefi

se danym tématem budou zabyvat.
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