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1 UvoD

Zvolenym tématem pro tuto bakalarskou praci je vliv pfipravného obdobi na kondiéni
pripravu starsich zaka v hazené u kategorie starsiho skolniho véku.

Bakalarska prace se zaméri na rozvoj sily a rychlosti v hdzené. Na uvod bude popsdna
hazena jako kolektivni sport, se kterou souvisi herni vykon. Navaze na téma sily a rychlosti, coz
jsou klicové aspekty pro tento kolektivni sport. Dale bude popsan kruhovy trénink, pomoci,
kterého se rozviji sila i rychlost, a nakonec bude popsana plyometrie, kterd ma velky vliv na
vSechny dynamické sporty.

V praktické ¢asti bude popsan vyzkum testovani rychlostnich a silovych schopnosti
stardich 7ak(l hazenkarského oddilu Tatran Litovel. Testovani prob&hlo ve sportovni hale ZS
Vitézna v Litovli v rozmezi 1 mésice. Testovani byli vSichni hraci jednotlivych postl mimo
brankare a zucastnilo se 10 hraca oddilu.

V testovani jsem se zaméfil na nékolik disciplin: skok daleky z mista, hod
medicinbalem, béh na 2x 15 metr(, ¢lunkovy béh a kliky. Bylo provedeno nékolik testovani,
priCemzZ zaznamenany jsou hodnoty vstupni a vystupni. Vysledky cvi¢encl jsou nasledné
porovnany a v grafech je zaznamenan jejich progres.

Hazenou radime mezi dynamické sporty, kde jsou dulezité lokomocni ¢innosti. Jedna
se o kontaktni sport, kde mezi sebou soutézi 2 druzstva o poctu 6+1 (6 hrach v poli + 1
brankar).

Dulezité aspekty v hazené jsou napfriklad kondi¢ni a koordinacni schopnosti, které se
od hracu v dnedni moderni hazené vyzaduji. Rozvoj jednotlivych koordina¢nich a kondi¢nich
schopnosti je ¢asto rozliSovan z hlediska hraéskych funkci, na které jsou kladeny rozdilné
pozZadavky.

Hazenou jsem si vybral, nebot se ji vénuiji jiz od détstvi a v hrani pokracuji i v dospélosti.
Zaroven jsem proSel vSemi vékovymi kategoriemi a soutéZemi ai po Extraligu. Diky

zkusenostem jsem byl motivovan pro psani této bakalarské prace.



2 PREDHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

TUma a Kadlec (2002) charakterizuji hdzenou jako sportovni hru, ktera je zalozena na
bazi hazeni mice. Na Olympijskych hrach patfi tento sport mezi nejpopularnéjsi na svéte.
V Soucasné dobé hraje hdzenou vice nez 19 milion0 lidi (Milanese, Piscitelli, Lampis &
Zancanaro, 2012). V sedmdesatych letech 20. stoleti se tento sport stal olympijskym sportem
pro muze i Zeny (Milanese, Piscitelli, Lampis & Zancanaro, 2012). Zatkova a Hianik (2006)
charakterizuji hazenou obdobnym zplisobem jako predesli autoti, avSsak zminuji dilezitost
souladu s pravidly této hry.

Jako dalsi dlleZitou soucdst charakteristiky zminuji Zatkova a Hianik (2006)
aspekty hazené, jakymi jsou napfiklad kondi¢ni a koordinaéni schopnosti, které se od hracu
v dnesni moderni hazené vyzaduji. Rozvoj jednotlivych koordinacnich a kondi¢nich schopnosti
je Casto rozliSovan z hlediska hracskych funkci, na které jsou kladeny rozdilné pozadavky.
Wagner (2014) pak zminuje konkrétné rychlost, silu, dynamiku, koordinaci pohybu a vyzZivy,
socialni a vnéjsi vlivy.

Zatkova a Hianik (2006) tvrdi, Ze hazenou radime mezi dynamické sporty, kde jsou
dllezité lokomocni ¢innosti (vyskoky, skoky, hody, béh). Jedna se o kontaktni sport, kde mezi
sebou soutéZi 2 druzstva o poctu 6+1 (6 hract v poli + 1 brankar). Hazena je pak dale délena
na dvé faze: fazi obranou a fazi ito€nou. Zatimco Utoc¢nd faze je faze kdy branici hrac ziska mic
pod kontrolu a snazi se do souperovi brany, v obranné fazi tym ztraci mi¢ a snazi se ho opét

dostat do svého drzeni.

2.2 Tréninkova jednotka

Hazenkarska tréninkova jednotka je podle SafaFikové et al., (1986) klicovy faktor, ktery
hraje duleZitou roli v pfipravé na mistrovské utkani. BEhem tréninkové jednotky bychom se
méli zamérit na pfimérenou zatéz, diky které by mélo dochdzet ke zlepseni jak individudlniho,
tak tymové vykonu celého tymu.

Dovalil (2012) zminuje, Ze tréninkovou jednotku mulzZeme chdpat jako vSeobecny
proces, pfi némi posuzujeme socidlni adaptaci, rozvoj motorickych dovednosti a také
schopnost zaclenéni do kolektivu (spoluprace, komunikace apod.) Pirios (2007) dodava, ze

hlavnim Ukolem tréninkové jednotky je zlepsit fyzické, psychické a socialni aspekty, které maji



velky vliv na rozvoj sportovniho vykonu jedince. Podle Perice et al., (2012) je tréninkova
jednotka faze ptipravy téla na proces pfizptisobeni se a reakci na okolni podnéty, na které musi
jedinec béhem tréninkové jednotky reagovat. Hlavnim ucelem tréninkové jednotky je
dosaZzeni pozitivnich vlivQi organismu za pomoci sportovnich aktivit (jizda na kole, béhani
apod.). Zahradnik a Korvas (2012) se ztotoZiuji s nazorem, Ze hlavnim cilem tréninkové
jednotky je dosazeni maximalni individudlni nebo tymové vykonnosti ve zvolené sportovni
discipliné vymezené pravidly.

Podle nazoru Buzka et al., (2007) se jedna o proces vychovy, ve kterém sportovec
zdokonaluje svoje schopnosti a dovednosti, a tim tak znacné prispivad k rozvoji charakteru
sportovce. Peric¢ a Dovalil (2010) se zastdvaji nazoru, Ze ,tréninkova jednotka je sloZity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odvétvi“ (p.12). Dle ndzoru Pecha et al.,, (2016) by sportovni trénink mél byt zaméreny
predevsim na zdokonalovani vykon(, a to na zakladé lidskych norem. Je dulezité dbat na
progres jedince, avSak dodrZet zasady socidlniho Zivota (mordlni a zdravotni zasady).
Tréninkova jednotka je pak rozdélena do 3 ¢asti:

e Uvodni &ast

Podle Havlickové et al., (2008) je uvodni ¢ast tréninkové jednotky zakladem kazdého
sportu, béhem kterého dochazi k rozcvi¢eni a zahrati organismu, coz slouzi jako prevence
zranéni. Béhem rozcviceni se hraci zaméruji na rozcviceni a protazeni svalovych partii, které
budou béhem tréninku nejvice zatéZzovany. K zavéru rozcvieni patfi dynamicka rozcvicka,
ktera dodava impuls pro spravnou funkci kardiorespirac¢niho systému a snaZzi se zaktivovat
svalstvo.

e Hlavni ¢ast

Podle Havlickové et al., (2008) se v hlavni ¢asti tréninkové jednotky zamérujeme na
zdokonaleni sportovnich dovednosti, na nacvik jednotlivych kombinacia osvojeni pohybovych
dovednosti. Pokud se v hlavni ¢asti soustfedime na rozvoj fyzickych schopnosti, je potfeba
zacit trénink rychlosti na Uvod tréninkové jednotky a poté navdzat na silu a vytrvalost. Podle

Lehnerta et al., (2001) je hlavni ¢ast tréninku klicova z hlediska zatizeni.
e Zavérelna Cast

Podle Havlickové et al., (2000) se jedna o ¢ast tréninkové jednotky, kdy prichazi na fadu

protazeni a celkové zrelaxovani svalu. Protahovaci cviky by mély probihat v malé intenzité
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s lehkym tahnutim ve svalu. Protahovany sval nesmi byt protahovan nasilim. Protazeni by
méla trvat zhruba v rozmezi 10-15 sekund. Lehnert et al. (2001) dodava, Ze v zavéru tréninku
musi dojit k celkovému hodnoceni uplynulé tréninkové jednotky, které by mélo hrace spravné

motivovat k dal$im vysledk{im.

2.3 Sportovni vykon

Podle Lehnerta et al., (2014) je sportovni vykon individualni specifickd dovednost
kazdého sportovce. Je brana jako soucast tréninkové jednotky a celého sportovniho
odvétvi. Je uplatnovan ve vsech sportovnich disciplinach a pohybovych aktivitach kazdého
¢lovéka. Sportovec jej podle stanovenych pravidel uplatiuje v daném sportu, ve kterém se
snazi dosahnout maximalniho vykonu a vyuZzit tak své dominantni herni pfedpoklady. Jeho
forma vznika na zdkladé trénovanosti v tréninkové jednotce a postupné se béhem tréninku
zdokonaluje. Podle Bélky et al. (2021) je klicové brat v dvahu rozdil mezi sportovnim
vykonem a sportovni vykonnosti. Sportovni vykon je bran jako soucasny projev ¢lovéka a
jeho organismu. Zatimco co sportovni vykonnost je bran jako vykon, ktery hra¢ podava

opakované béhem utkani. Mezi faktory ovliviujici sportovni vykon patfi:

e Somatické faktory — Somatické faktory se vyznacuji tim, Ze jsou do jisté miry
podminéné genetickym faktorem. Tykaji se predevsim kosterniho svalstva vazl a
Slach. Mezi hlavni somatické faktory patfi (napf. vySka a hmotnost, stavba téla,
somatotyp Clovéka apod. (Dovalil et al., 2002).

e Kondicni faktory — Jako kondi¢ni faktory jsou ve sportu chdpany vsechny pohybové
schopnosti clovéka. Za kondicni faktory se povazuji (napt. silové a rychlostni
schopnosti, vytrvalostni schopnosti apod.) (Dovalil et al., 2002).

e Technické faktory — Technické faktory jsou chdpany zplsob feSeni pohybovych
situaci, u kterych se wvyuZivaji slozky, kterymi jsou (napf. fyzickd a mentaini
pripravenost). Technické faktory maji vyrazny podil vzestupu kvality sportu po celém
svété (Dovalil et al., 2002).

e Taktické faktory — Za taktické faktory jsou povaZovany vsechny situace, které

sportovec musi béhem zdpasu vyresit na zdkladé souladu s pravidly. Hlavnim
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smyslem je najit feSeni rlznych ukold, se kterymi se sportovec v ramci sportu muze
setkat (Dovalil et al., 2002).

e Psychické faktory — Jsou zaloZeny na principu chovani ¢lovéka, ktery je vystaveny
narocnym psychickym situacim. Projevuji se v emocnim jednanim a v ramci
motivacnich faktor(. Psychické faktory se projevuji se vSech oblastech lidského

Zivota (Dovalil et al., 2002).

2.4 Herni vykon

Podle Dovalila et al., (2002) fadime herni vykon k hlavnim pojmim sportovniho
tréninku. Sportovni vykony se charakterizuji pohybovymi ¢innostmi, ve kterych sportovec
uplatiiuje svych fyzickych a vykonnych predpoklad(i. Dovalil et al., (2002) dale dodava, Ze
sportovni aktivity jsou realizovdny za pomoci pohybovych aktivit, které si davaji za cil reseni a
dodrZovani pravidel u individualnich a kolektivnich sportl. Bedfich (2006) hovofi o faktu, Ze
herni vykon patfi ke klicovym slozkam tréninkové jednotky ve vSech pohybovych disciplinach,
které se vyznacuji télesnych a psychickych projevem sportovce, ktery je motivovany
dosdhnout lepsi vykonnosti. Buzek (2007) ve své knize popisuje herni vykon jako zakladni
faktor kazdého sportovce, pomoci kterého by mél byt schopny vyresit konkrétni herni situace
v zapase. Jedna se o slozku télesnych a psychickych predpokladi kazdého sportovce.

Taborsky et al., (2007) tvrdi, Ze herni vykon je charakteristika hrace a spoluhracu
v prubéhu utkani, kteti se snazi plnit co nejlepsim zplsobem herni povinnosti, ovliviiuji pribéh
utkani. Dale dodava, Ze individualni ¢i tymovy vykon je ve velké mife ovlivnény kolektivem
tymu.

Mezi dalsi Cinitele, které ovliviuji sportovni vykon patfi somatické faktory, které jsou
ovlivnitelné predevsim geneticky (vyska, vaha), zatimco kondi¢ni faktory jsou chapany jako
faktory pohybovych schopnosti (napf. rychlost, sily apod.). Mezi dalsi faktory patfi napriklad
technicka slozka, kterou autofi vnimaji jako mentalni a mentalni pfipravenost. S tim souvisi i
psychické faktory, které jsou zaloZené na bazi chovani ¢lovéka v ramci vypjatych situaci.
V neposledni fadé zde patfi také taktické faktory, za které jsou povaziovany vSechny situace,
diky kterym je jedinec schopen tesit zdpasové situace (Dovalil et. al. (2002).

Herni vykon sportovce je oznacovan jako specifické chovani sportovce v rlznych
podminkach mistrovskych soutéZi. Toto specifické chovani rozdéluje Bélka et al., (2021)
nasledujicim zplsobem:
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e Vnitfni nastaveni sportovce a jeho predpoklady ke sportovnimu vykonu.
e Vngjsi podminky, ve kterych se sportovec pohybuje a umoZnuji mu podavat vykon.
Bélka et al., (2021) dale doddva, Ze klicovou roli pro podani kvalitniho herniho vykonu

ovliviuji také vztahy mezi jednotlivymi spoluhraci.

2.4.1 Herni vykon v hazené

Herni vykon v hazené mlizeme charakterizovat nékolika zplsoby, avsak Tima (2015)
se ztotoZniuje s nazorem, Ze herni vykon v hazené je bran jako faze, kdy se tym dostdva do
utocné a obranné faze zhruba 65x za utkani. Autor ddle zminuje, Ze pro Uspésny herni vykon
je potfeba mit Uspésnost utocné faze zhruba okolo 50 % a efektivitu zhruba okolo 75 %
v rychlém uatoku. Pro UspésSny herni vykon v hdzené je potieba zvladat fadu hraéskych
individudlnich dovednosti, mezi které patfi souboj 1 na 1 (uUtocici hra¢ proti branicimu
protihrdci). Pro kvalitni herni vykon je dullezité, aby byl hrac¢ schopen zvladat obé tyto faze,
které hraji klicovou roli v utkdni (Tama, 2015).

Havlickova et al. (2021) Dodava, Ze pro kvalitni herni vykon v hazené jsou dilezité
zakladni lokomoc¢ni aspekty, kterymi jsou napf. vybusnost dolnich koncetin, zména sméru

pohybu, sprint, ale také schopnost resit jednotlivé herni situace, Uspésnost strelby atd.

2.4.2 Individualni herni vykon

Votik a Zalabdk (2003) popisuji individualni herni vykon (IHV) jako formu hernich
¢innosti sportovce, které jsou projevem hernich dovednosti (zpracovat mic, vystrelit na branu,
klicka kolem protihrace apod.) Tyto herni dovednosti jsou ziskavané tréninkem, pfi kterém se
sportovec postupné zdokonaluje. MnoZstvi osvojenych hernich ¢innosti napomaha hraci
ovlivnit prlibéh utkani a podilet se tak na tymovém a hernim vykonu. Autofti dale dodavaji, ze
mezi hlavni Cinitelé IHV muiZeme fadit napf. herni dovednosti, pohybové schopnosti,

somatické a psychické projevy. Votik a Zalabdk (2003) popisuji slozky IHV ndsledovné:

Projevy chovani hrace po ztraté mice.

Jak je hrac schopny zvladat svoji roli béhem utkani.

Jak je schopny spolupracovat se spoluhrdci.

Zda je schopny kontrolovat mi¢, individudIni dovednosti (klicka, prihravka).
Podle Votika (2016) zavisi herni vykon na klicovych aspektech kazdého hrace. Jedna se
predevsim o fyzickou a mentdlni pripravenost a zvladnuti taktickych technickych pokyn(, které
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maji vliv na herni projev. Fajfer (2005) doddava, Ze IHV je charakteristika projevu hernich
dovednosti kazdého hrace, které se snazi aplikovat a vyuzit tak co nejvétsi potencial herniho
vykonu.
Fajfer (2005) rozezndva jednotlivé komponenty herniho vykonu ndsledujicim
zplUsobem:
e Bioenergetické — Uroven zpusobilosti aktivovat bioenergeticky systém (laktatovy,
aerobni, laktatovy).
e Biomechanicky — pohybové ndvyky a provedeni hernich ¢innosti, kvalita koordinace
pohybu.

e Psychické —rozhodovaci procesy, regulace motoriky pti hernich ¢innostech, vnimani.

2.4.3 Tymovy herni vykon

Podle poznatkd autor( Votika se Zalabdkem (2003) je tymovy herni vykon (THV) zavisly
na vztahovém jednani mezi spoluhraci, socialni soudrznosti, urovni komunikace a motivace
hraca. Cilem kazdého hrace v tymu je dosazeni vitézstvi. V praxi to znamend podat co nejlepsi
vykon (branit, utocit), ktery dokaze jednotlivec sladit se svymi spoluhraci a eliminovat tak
¢innost soupere, a tim se podilet na skupinovém cili. Autofi doddvaji, Ze je dllezité stmelit
strukturu celého tymu, aby kazdy hra¢ pochopil svoji roli. Votik a Zalabak (2003) popisuji
slozky THV nasledovné:

e Schopnost hrace spolupracovat s ostatnimi spoluhraci.

e Chovani hract, pokud spoluhrdc ztrati mic, ziskd, vyviji tlak na soupere.

e Zda jsou schopni hraci dodrzovat svoje role v tymu.

e Zda je tym schopny spolupracovat.

Fajfer (2005) doplriuje Votika se Zalabdkem v nazoru, Ze herni cinnosti vsech
jednotlived maji vliv na ovlivnéni vysledku zdpasu v tom smyslu, Ze se vSichni hraci snazi
dosahnout co nejlepsiho tymového vysledku za pomoci zabranéni soupefi k dosahnuti
pozitivniho vysledku.

Votik (2016) dodava, zZe pro dovrseni spole¢ného kolektivniho cile je potfeba vyuZivat
herni signaly, které maji hraCi naucené a osvéziené ztréninkové jednotky. Jednd se o

domluvenou akci mezi 2-3 spoluhrddi, jejimz hlavnim cilem je dosahnuti pozitivniho herniho
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vysledku. Pro jednotlivé sporty znamena pojem ,signal“ néco jiného, avsak Votik (2016)

dodava, Ze u tymovych sportl se jednd o defenzivni a ofenzivni tymové kombinace.

2.5 Kruhovy trénink

Jarkovska (2009) tvrdi, Ze kruhovy trénink (cirkulacni trénink) je komplexné osvédcena
metoda cviéeni, kterou povaiujeme jako obsah cviceni ke zlepSeni celkové kondice a
vykonnosti cvi¢encl. Kruhovy trénink je vhodny jak pro individualni, tak pro tymové sporty,
ale také napfiklad pro rekreacni cviceni.

Peric¢ a Dovalil (2010) se domnivaji, Ze se jednd o trénink, ve kterém jsou vytvorena
stanovisté (obvykle kolem 10 lidi), na kterém hrac vykondva urcita cviceni. Po splnéni daného
cviceni na stanovisti, nebo po ubéhlém limitu se hra¢ presouva na dalsi stanovisté s jinou
aktivitou. Mira zatiZeni je sestavena z délky cviceni na kazdém stanovisti, jeho intenzitou a

délkou odpocinku mezi jednotlivymi stanovisti.

2.5.1 Intenzita zatizeni

Intenzita tréninku by méla dosahnout dvou tretin fyzickych mozZnosti. Intenzita je
dllezitéjsi nez samotna délka tréninku, proto je potreba ji neustdle zvedat. Nejucinnéjsi
metody jsou napfiklad prodluzovani celkového tréninku, zvySovani poctu sérii a cvikdl, volit
obtiznéjsi cviky a zvySovat zatéz. Pri dodrieni téchto postupl dodrzime zasady aerobniho
cviceni. Cviceni by mélo probihat minimalné 20-40 minut s tepovou frekvenci v rozmezi 120—
140 tepU za minutu, neprerusované s aktivnimi intervaly odpocinku. Kruhovy trénink je

vhodné zarazovat pravidelné alespon 2-3 tydné. (Jarkovska, 2009).
2.5.2 Vybér cviki
V prabéhu tréninku je potreba zvolit sprdvnou volbu posilovacich cviceni a ujasnit si,

jestli chceme zaradit cviky na ochablé a oslabené svalstvo nebo zaradit cviky, které jsou

vhodné na nabrdni svalové hmoty. (de Sena & Durant, 2016).

2.5.3 Pocet sérii

Jednotliva stanovisté rozdélime do kruhu, nebo do libovolného geometrického utvaru.
Do kruhového tréninku zaradime 3-6 sérii stanovist. Po ukonéeni stanovisté se presouvame ve

sméru hodinovych rucicek. Idealni zplsob pro zacatek kruhového tréninku je dynamické

15



cviceni se zamérenim na dolni koncetiny (zahfati kloub(), poté se zamérenim na horni

koncetiny, stfed téla a zadové svalstvo (Jarkovska, 2009).

2.5.4 Stavba kruhového tréninku

60 minut cviéeni
Rozcvi€ovaci — zahftivaci ¢ast
Cilem rozcviceni je celkové rozehtani organismu a zvySeni tepové frekvence cvicence.
Rozcvicenim je aktivovan srdecné-cévni systém a dochdzi ke zvySeni kapacity plic, ¢imz je
organismus pfipravovan na zatéz. Cvi¢eni by mélo trvat 8-10 minut. DllezZity je spravny vybér
cvikl (preskoky pres Svihadlo, preskoky pres nizké prekazky, klus, poskoky). Doba cviceni zavisi
na fyzickych schopnostech cvi¢ence. Trénovanéjsi jedinec potfebuje delsi dobu k rozcvi¢eni

(Jarkovska, 2009).

Hlavni ¢ast tréninku

Hrac cvici predevsim s vlastni vahou téla, nebo rliznymi pomUckami a nacinim. Hlavni
Cast probihd systémem stridani sérii jednotlivych posilovacich cvik(. Dulezité je, aby hrac
nedélal pauzy mezi stanovisti a cviCil neustale ve stejném zatizeni. Je dllezZité dbat na oslabeni
svalovych skupin a pfizplsobit tomu jednotliva cviceni. Celkova doba cviceni trva zhruba 30—
40 minut a je dllezité, aby tepova frekvence neklesla pod 120 tepl za minutu. (Jarkovska,

2009).

Zavérecna cast tréninku — uklidnéni

Zavér tréninku zakonc¢ime dynamickym a statickym strecinkem. Strecink je dllezity pro
zlepSeni kloubni pohyblivosti a odstranéni svalového napéti. Kazdé protahovaci cviceni by
mélo byt provadéno pomalu a plynule do krajni polohy. Mélo by byt citit lehké napéti ve svalu
bez pocitu bolesti. V jednotlivych protahovacich cvicich je idedini vydrzet 10-30 sekund.
Celkovy strecink by mél trvat 8-10 minut, ¢imz by se télo mélo dostat na klidovou tepovou

frekvenci 70-80 tepl za minutu (Jarkovska, 2009).
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2.6 Periodizace lidského véku

Podle Hajka (2001) je lidsky vék délen do nékolika dllezitych Zivotnich etap. Dle

Riegrové et al,. (2006) se déli nasledujicim zpUsobem:
Détstvi:

e Novorozenec — Obdobi do 28 dne Zivota ditéte.

e Kojenec — Obdobi do 1 roku Zivota. Dochazi k zacatku prirezu prvnich zubd.

e Batole — Hranice Zivota mezi 1-3 rokem. Dochazi ke zlepSeni motorického vyvoje.

e Pfedskolni vék — Obdobi Zivota mezi 4-6 rokem. Prvni zndmky biologickych ryst — rlst

postavy (Riegrova et al,. 2006).

Druhé détstvi:

e Mladsi Skolni vék-Obdobi Zivota mezi 6-11 rokem. Dochazi ke zlepSeni schopnosti a
dovednosti. Objevuji se prvni naznaky pohlavniho Ustroji. Adaptace na nové prostredi.
e Starsi Skolni vék — Obdobi Zivota mezi 11-15 rokem. Dochazi k brzkému dospivani

Clovéka — puberta. Dochazi k vyraznému fyzickému rastu (Riegrova et al,. 2006).

Dospivani:

e Dospélost — Obdobi Zivota do 30 let. Dochazi k zalozeni rodiny. Dochazi k profesnimu
rdstu.

e Stfednivék — Obdobi Zivota do 60 let. Dochazi k vyraznému poklesu fyzické vykonnosti.

e Stari — Obdobi Zivota do 90 let. Zmény ve psychickém chovani Clovéka. Dochazi

k vyraznému ubytku fyzickych sil (Riegrova et al,. 2006).

2.6.1 Starsi Skolni vék

Langmeier a Krejcitova (2006) charakterizuji toto obdobi jako obdobi pubescence —
tedy rozmezi mezi 11 a 15 rokem. V tomto obdobi dochazi k prvnim znaklim pohlavniho,
psychického a biologického zrani. Podle Vagnerové (2012) je starsi Skolni vék obdobim 2.

stupné zakladni Skoly. Obdobi pubescence se projevuje predevsim na psychické drovni, a to
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zménou uvazovani a prozivani Zivotnich situaci. Toto obdobi Ize také charakterizovat jako
obdobi samostatnosti a odpoutani se od rodiny. Starsi Skolni vék je obdobi prechodu od détstvi
k dospélosti.

StarSi Skolni vék také muUZeme rozdélit do 2 fazi, a to bouflivym obdobim
prepubescence —vrcholi kolem 13 roku ditéte. A na fazi klidnéjsi puberty, ktera vrcholi kolem

15 roku (Peri¢, 2012).

Télesny vyvoj

Kaplan a Valkova (2009) zminuji, Ze v obdobi starsiho Skolniho véku dochazi rychlému
rastu. Vyraznymi znaky jsou vysSkové a hmotnostni predispozice. Vtomto obdobi probiha
rychlejsi rust, diky kterému je télo nachylnéjsi ke vzniku poruch pohybového Ustroji. Rist se
neprojevuje na celém organismu stejné, prikladem jsou koncetiny, které se vyviji rychleji nez
trup a rlst do vysky je intenzivnéjsi nez do Sirky (Peri¢, 2012).

Podle Ri¢ana (2004) je puberta klicové obdobi télesného ristu. Pfedeviim u chlapcd je

to obdobi mezi 14 a 15 rokem. A u divek je to obdobi mezi 11 a 12 rokem.

Socialni a psychicky vyvoj
Objevuji se prvni znamky logického a abstraktivniho chapdani. V tomto véku zacinaji déti
usilovat o vlastni nazor. Typicka je ndladovost, vychloubani se a silactvi“ (Peric, 2012, p. 34).
Jedna se o obdobi, kdy je dllezité zacleriovani do skupiny vrstevnikl a navazovani
kamaradskych vztahu. Je dllezité také dbat na emocni labilitu, citlivost a podrazdénost, nebo
na pFipadné konflikty v rodinném a $kolnim prostfedi (Cap & Mares, 2007).
Psychicky vyvoj je klicové obdobi, ve kterém se projevuji muzské a Zenské atributy.
V tomto obdobi se projevuje predevsim vztah k sobé samym a agresivni jednani vici ostatnim.
Dulezitym aspektem je navdazani vztahu s protéjSim pohlavim a budovani pratelstvi (Dovalil,
2002).
Vagnerova (2012) oznacuje socialni vyvoj jako proces, ktery ma psychosocialni
dlsledky. Dochazi ke zméné zpusobl mysleni a dospivajici je schopen uvazovat abstraktné.
Dale dospiva knazorl, Ze emocni prozivani jedince mulze ovliviovat aktudlni

sebehodnoceni.
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DuleZitym meznikem v obdobi starSiho Skolniho véku je ukonceni povinné skolni

dochazky a navazani na profesni Zivot.

Motoricky vyvoj
Simic¢kova — Cizkova et al. (2010) tvrdi, e v obdobi star§iho $kolniho véku dochazi

k vybalancovani télesnych proporci, tvar téla dostdva dospélou podobu, coZ se projevuje

rdstem svalstva a vnitfnich organu.
»Vlivem harmonizace télesnych proporci dochazi ke zlepSeni pohybové koordinace a

pomalu mizi neobratnost. Zlep3uje se a stabilizuje fyzickd vykonnost.” (Simi¢kova — Cizkova et

al., 2010, p. 120).
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2.7 Rychlost

Mékota a Novosad (2005) se ztotoznuji s nazorem, Ze rychlost je pohybova schopnost,
kterd je vykonavana do 20 sekund. Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat co
nejrychleji na podnét. Podle Celikovského et al. (1990) jsou rychlostni schopnosti definovany

jako schopnost vykonat aktivitu v co nejkratSim ¢ase s co nevétsim dsilim.

2.7.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Peric et al., (2012) tvrdi, Ze rychlost pohybu je potfeba vykondvat v maximalni intenzité
(plavani, béhani, brusleni) a v maximalni rychlosti. Délka zatiZzeni nemuze byt pfilis dlouha. U
dospélych lidi se doba zatiZzeni pohybuje okolo 15-20 sekund.

Brown et al. (2015) fika, Ze pfi tréninku rychlosti je dllezité dbat na zakladni pravidla.
Mezi nejzakladnéjsi patfi napfiklad odpocinek, ktery je dllezity zarazovat. Déle je dllezité dbat
na techniku, fazi zrychleni a vybusnost.

Dle Dovalila et al., (2002) se stale vyskytuji nazory, zda se rychlostni schopnosti mohou
ovlivnit tréninkem, nebo jsou ovlivhéné dédicnym faktorem. Podle vyzkumu je dédi¢nost
klicovym aspektem pfi rozvoji rychlostnich schopnosti.

Dalsi faktor, ktery se podili na rychlostnich schopnostech jsou svalové vldkna. Nejvétsi
pocet svalovych vlaken maji sportovci, ktefi se vénuji rychlostnim disciplinam (sprinty, skoky).
Tito jedinci dosahuji v poméru okolo 80-90 % rychlych vldken.

Bernacikova et al., (2020) jsou presvédceni, Ze rozvijeni rychlosti zavisi na relativné
malém objemu cvieni. Naopak pfi tréninku rychlosti je dulezita faze odpocinku (regenerace),
kterd je dalezita pri obnové ATP-CP.

Fazi odpocinku a zatiZzeni se zabyva také Jebavy et al., (2017), ktery tvrdi, Ze pomér doby
zatizeni a odpocinku je zavisly na dobé trvani rychlostni zatéze.

Praktickym prikladem je béh na 20 metru, ktery jsou sportovci schopni zvladat okolo

3 sekund. V takovém pripadé je interval odpocinku 90 sekund a jevi se jako dostatecny.
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Tabulka 1. Zakladni parametry rychlostniho zatiZzeni podle Jebavého et al., (2017) a Dovalila
et al., (2002).

Parametr zatizeni Hodnota
Doba zatizeni 3-10s
Intenzita maximalni
Pocet opakovani sérii 2-6
Doba odpocinku mezi cviky 1:10-1:30
Doba odpocinku mezi sériemi 2-6 min
Charakter odpocinku Pasivni, chlze

2.7.2 Déleni rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti délime podle Perice et al., (2012) na 3 formy:

e Rychlost cyklicka (rychlost lokomoce): béh, jizda na kole, brusleni.
o Rychlost akcelerace — zrychleni pohybu.
o Rychlost se zménou sméru — zpomaleni, zrychleni, slalomy okolo

prekazek.

o Rychlost frekvence — pohyby s nejvyssi frekvenci.

e Rychlost reakce (reakéni ¢as) - vybéh sprintera ze startu.

e Rychlost acyklickd (rychlost jednotlivych pohybld) — pohyb, u kterého

rozliSujeme zacatek a konec (skoky, hody, kopy).

Cyklicka rychlost

Cyklicka rychlost je rychlost prekondani prostoru za co nejrychlejsi dobu. Jedna se o
rychlostni schopnosti, které vychazi z podnétu ATP-CP. Casto tyto schopnosti prezdivdme také
jako lokomocni schopnosti, které délime do dalSich skupin (akcelerace, maximalni frekvence
pohybu, zmény sméru apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zatimco Lehnert et al., (2010) popisuje cyklickou rychlost jako rychlost provddénou ve

vysokém tempu bez prerusovani aktivity. S cyklickou rychlosti se nejvice setkdvdme
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v kolektivnich sportech, kde je potieba reagovat na konkrétni herni situace (rychld zména

sméru pohybu).

Acyklicka rychlost

Acyklicka rychlost je podle Lehnerta et al., (2010) rychlost, kterd souvisi se svalovou
kontrakci. Jedna se o rychlost, kterou rozliSujeme do nékolika fazi, které na sebe postupné
navazuji. Jedna se o fazi pripravnou, hlavni a kone¢nou (napf. rychla strela). Acyklicka rychlost
prudce souvisi s explozivni silou, ktera se projevuje v rliznych sportech napf. podani v tenise

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Reak¢ni rychlost

Reakéni rychlost je podle Dovalila et al., (2002) schopnost vnimat a reagovat na
urcity podnét urcitym pohybem. Jedna se o vztah mezi za¢dtkem plisobeni podnétu a
zahdjenim pohybu. Pro reakéni rychlost jsou typické zakladni dovednosti jako starty,
reakce a zapasové situace.

Mezi zakladni faktory ovliviujici rychlost reakce fadime vék hrace, zahrati a
genetické faktory. Rychlost reakce zahrnuje podle Peri¢e a Dovalila (2010) Siroky obsah
pohybu. Je dlleZité vyuzivat a zapojovat vSechny cCasti lidského téla (dolni — horni
koncetiny, trup). Peric¢ a Dovalil (2010) dale rozdéluje reakéni schopnosti na 2 metody:

e Metoda opakovani — sportovec se zamérné ocitne v situaci, na kterou bude

muset reagovat a vyresit ji. Typickym prikladem je stfelba po zaznéni signalu.

e Metoda analytickd — Jedna se o metodu, kde se klade dliraz na rozélenéni

pohybovych schopnosti na partie a tém se nasledné vénovat oddélené.

Typickym prikladem je reakéni micek.
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2.8 Sila

Lehnert et al., (2010) tvrdi, Ze ,sila je schopnost prekondvat, udrZovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakce pfi dynamickém nebo statickém reZimu svalového napéti“ (p.18).
Podle Mékoty a Novosada (2005) je ,Sila ¢lovéka schopnost prekonavat odpor

vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili“ (p.113).

2.8.1 Rozvoj sily

Peric¢ a Dovalil (2010) dosli k zavéru, Ze silové schopnosti se velmi vyrazné podileji na
vykonu jedince pfi sportovnim vykonu. Vyuziti silovych schopnosti najdeme v kolektivnich
sportech, jako je napf. hdzena, ledni hokej, ragby. V porovnani s ostatnimi kondi¢nimi faktory
(rychlost, vytrvalost) zaleZi u silovych schopnosti na tipu discipliny a na trvdni zavodu v daném
sportu.

Bernacikova et al., (2020) tvrdi, Ze rozvoj silovych schopnosti je prakticky dilezity ve
vsech sportovnich odvétvich. Rozvoj silovych schopnosti patfi ke klicovym rolim pro sportovni
vykonnost. Mezi pohybovymi schopnostmi fadime silu mezi nejduleZitéjsi faktor. VyuZiti
metody rozvoje sily je pro kazdy sport odlisné, napfiklad hraci ledniho hokeje nebo hazené
budou k tréninku pristupovat jinak nez napriklad plavci.

Rozvoj silovych schopnosti je dllezitou soucasti pfi zvyseni sportovniho vykonu jedince

(Zatsiorsky & Kraemer, 2014).

2.8.2 Druhy silovych schopnosti

Jednotlivé kategorie silovych schopnosti definuje Peri¢ s Dovalilem (2010) jako
schopnosti, které zdavisi a vychazi ze svalové kontrakce a u kterych tak dochdzi ke zméné
struktury svalu, konkrétné k jeho délce a napéti. Jednotlivé druhy svalovych kontrakci délime
na:

e |zometrické (statické) — dochazi ke zvySeni svalového napéti, avsak délka svalu se
neméni. Staticka sila je charakteristickd tim, Ze se neprojevuje pohybem, ale

udrzenim téla v urcité poloze.
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e |zotonické (dynamické) — napéti svalu zlstava stejné, dochdzi ke zméné velikosti
svalu. Projevuje se pohybem jednotlivymi &astmi téla. Dynamickou kontrakci
mulzeme dale rozdélit podle typu pohybu, a to na koncetrickou a excentrickou.

Peric¢ a Dovalil (2010) spole¢né s Mékotou a Novosadem (2005) rozdéluji dynamickou
silu na:

e Vybusnou (explozivni sila) — vybusna sila je charakteristickd maximalni zrychlenim
s lehkym odporem (odraz, kop, hody apod.)

e Vytrvalostni sila — je sila, ktera je aplikovana v mensi rychlosti a nizkym odporem.
Tato sila je vyuZivana v mnoha sportech (napf. kanoistika, veslovani apod.)

e Maximalni sila —za maximalni silu povazujeme silu, ktera je vykondna s co nejvyssim
odporem pfi excentrické a koncentrické kontrakci, avSak pouze sjednim
opakovanim.

e Rychla sila — jedna se pohyb, ve kterém jde o dosaZeni silového impulzu v co

nejkratSim case.
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2.9 Metody tréninku sily

Zakladem rozvoje svalové sily je podle Coutureho et al. (2010) zesileni jednotlivych
svalovych vldken na zakladé lokomoci. Proto je dllezité zaradit kvalitni a intenzivni trénink,
ktery podpofi svalovy rlst. Je duleZité také obménovat intenzitu tréninku, aby nedoslo ke
stagnaci rlistu svalové hmoty. Pro rozvoj silovych schopnosti plati podle Lehnerta et al., (2010)
nasledujici pravidla:

1) Interval odpodinku (zotaveni) — interval odpocinku vyuZivdme v obdobi mezi
sériemi. SlouZi jako obnova nervového systému a doplnéni energie. U kazdého
cvicence je doba intervalu odpocinku odlisna. Postupem casu je duleZité dobu
intervalu ménit, aby doslo k dal$imu pozitivnimu impulzu pro rast svald (Lehnerta
et al., 2010).

2) Druh a rychlost svalové kontrakce — svalova kontrakce je dulezitym faktorem pro
rozvoj svalové sily. Svalova kontrakce probihd na zadkladé jeji délky a napéti
nékolika zplsoby. Jednotlivé typy kontrakci délime na statickou a dynamickou,
kterou dale rozfazujeme na:

e Koncentrickd — tato kontrakce je typickd ve sportech (napt. odraz, hod
apod.). Sval je schopny vyprodukovat vétsi silu, avSak dochazi ke zkraceni
svalovych vldken (Lehnerta et al., 2010).

e Excentricki — u excentrické kontrakce je odpor vétsi nei svalem
vyprodukovana sila. U excentrické kontrakce dochazi ke vzdaleni Uponu, na
zakladé protazeni svalovych vldaken. S excentrickou kontrakci se setkdvame
napt. pti dopadu po vyskoku (Lehnerta et al., 2010).

e Plyometricka — plyometrické kontrakce je typicka pro fadu sportt, u kterych
je dileZité dbat na rychlost pohybu (napf. odraz, hod apod.) (Lehnerta et
al., 2010).
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2.10 Plyometrie

“Plyometrics is a method of developing explosive power. It is also important
component of most athletic performances”. Ve volném prekladu definuje Radcliffe a
Farentinos (2015) plyometrii jakoZzto metodu, pfi které dochazi k rozvijeni sily a je dulezitou
soucasti velkého mnoistvi atletickych vykonu. Ddle poukazuji na potfebu kombinovani
vhodnych metod pfti tréninku, které pak mohou vyrazné zlepsit silu a rychlost, a zaroven snizit
riziko zranéni. Bompa (1993) poukdzal na tehdejsi Cerstvé zaclenéni plyometrie do svéta
sportu a také na fakt, Ze byla tato metoda nevhodné pouzivdna, coZ vedlo k neefektivité a
rovnéz jiz zminovanym zranénim.

Plyometrie je dlleZitou soucasti svéta sportu, nebot podporuje rozvoj vybusné sily,
kterd je pro sportovce a mnohé sporty velice duleZita. Dochazi diky ni k tomu, Ze béhem
kratkého ¢asového intervalu dochdazi k maximalni produkci sily. Plyometricka cviceni Chu a
Myer (2013) popisuji jako ,activities that involce maximal effort”, v prekladu aktivity, které
zahrnuji maximalni snahu, pficemz jako priklad uvadi intenzivni hluboké vyskoky. Podle Bompy
(1993) plyometrické cviky podporuji stabilitu a drzeni celého téla, rovnéz pak pusobi jako
,tlumic” (a shock absorber) pfi odpruzeni u vyskok(i Bompa (1993) rovnézZ popisuje proces, pfi
kterém je ovliviiovano tézisté téla. Jeho vlastnimi slovy popisuje efektivni vyuZziti plyometrie
v pfipadé, kdy dojde ke zméné tézisté vlivem vyskoku a dochazi tak k tomu, Ze draha tézisté je
urcena velikosti sily pUsobici v okamziku vzletu proti odporu zemé. Bompa (1993) rovnéz
popisuje fakt, Ze ¢im rychlejsi je sila je vyprodukovana v poéatku pohybu, tim vétsi je sila, kterd

pusobi proti zemi. Diky tomu pak dochazi k tomu, Ze sportovec vyskoci vyse.

2.11 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Podle Psotty a Velenského (2009) jsou didaktické formy nastroje pro spravné fizeni a
dodrzovani u¢ebniho planu pro zdokonaleni hraéskych dovednosti. Didaktické formy délime

podle Nykodyma (2006) na metodicko-organizacni, socialné interakéni a organizacni.
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2.11.1 Metodicko — organizacni formy

Dle Dobrého (1988) se jedna o formu, jejimz hlavnim cilem je dosaZeni, osvojeni a
zdokonaleni hernich cinnosti hrace, ndcviku hernich kombinaci a stanoveného systému
v metodicko — organizacnich formach, které délime na:

PrUpravna cvi€eni — Jedna se o predem stanovené ukoly, jejichz hlavnim cilem je zlepsSovat

pohybové ukony. Prlpravna cviceni kladou dlraz na opakovani pohybovych aktivit, které se
snazi pomoci rliznych cvi¢eni zdokonalit rizné dovednosti. Maji vétSinou stanovena pravidla

v souvislosti s pfipravou nacini a zadanymi ukoly, které hraci pIni (Dobry, 1988).
Rozdéleni prapravnych cvi¢eni dle Dobrého (1988):

e Prupravnad cviceni 1. varianty — typickym prikladem je nelcast soupere a predem
jasné stanovené podminky, které se nemeéni.
e Prulpravnad cviceni 2. varianty — typickym prikladem je neucast soupere a ndhodné

variabilnimi, ale také omezenymi podminkami.
Hlavnim cilem pripravnych cviceni jsou:
a) Uvédomovat hrace, Ze je soucast kolektivu, ve kterém se formuji socidlni vazby.
b) Seznamit hrace s aktivni Uto¢nou hrou na zakladé vlastnich rozhodovacich schopnosti.
c) Zintenzivnit u hracd odezvu na podnéty spoluhracde sprdvnym resSenim situace.

Herni_cvi¢eni — Provadi se za pomoci soupefl. BEhem herni Cinnosti maji vSichni hraci
stanovené své ukoly, vymezeny prostor, ve kterém se pohybuji a ¢asovy interval cviéeni, které

provadi (Dobry, 1988).
Dobry (1988) rozdéluje herni cviceni:

e Herni cviceni 1. varianty — typickym pfikladem je zapojeni soupefe a jasné stanovena
pravidla, které zavisi na pritomnosti soupefe a predem uréenymi situacné hernimi
podminkami i stanovenym pribéhem feSeni herni situace.

e Herni cviceni 2. varianty — typickym pfikladem je zapojeni souperfe a nahodné herni

situace, které jsou vymezené prostorem i ¢asem.

Herni cviceni rozliSujeme podle poctu zapojenych hraca (Dobry, 1988):
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e S pocetni prevahou utoc¢nikl nad obrdnci nebo obrancli nad utocniky
e Stejny pocet obranct i utoc¢nikd.

e Stejny pocet obranct i uto¢nikl, nebo s jednim hra¢em navic.
Zasadni pravidla, stanovena pro herni cviceni (Dobry, 1988, 51):

e Funkce Utoc¢nikl, obrancl a usporaddani celého herniho cviceni ma jasné stanovena
pravidla.

e Celkovy €as cviceni a pocet opakovani je doprfedu stanoveny.

e Pocet opakovani ¢innosti v roli uto¢nikd a obrancl by mélo byt stejné

e Sledovat Uspésnost cviceni (strelba, pfihravka).

e Nabddat hrace k tomu, aby vyuzivali vétsi prostor hristé k unikim bez mice, rychlym
utokdm a také ke zménam sméru pohybu.

e Béhem hernich ¢innosti je potfeba pripominat hrac¢lim chyby, kterych se mliZe dopustit
souper a tym je tak maze vyuzit.

e Podavat pravidelné zpétnou vazbu tymu na jejich vykon.

e Spravné formulovat ukoly a pozadavky, které od hracd vyzadujeme (nedriblovat,
nestrilet).

e Béhem ruznych cviceni na tréninkové jednotce, se snazime dosahnout vysoké intenzity
v obranné fazi, které nuti utocniky lépe spolupracovat.

e Spravné hrace motivovat k lepsim vysledkam.

Prdpravné hry — SlouZi ke zdokonaleni hernich cinnosti. Hraci se pomoci téchto cviceni rozviji

po herni strance. U¢i se fesSit zapasové situace, do kterych se béhem utkdni mohou dostat.
Pomoci téchto cviceni jsou hraci schopni ziskat rozhodovaci schopnosti, které poté prenesou

do utkani. Prlipravné hry maji jasné stanovena pravidla, kterd jsou pred kazdou hrou zminéna.

2.11.2 Socialné-interakcni formy

Dle Nykodyma et al. (2006) je zakladni sloZzkou socidlné-interakénich forem interakce

ucitele a zaka. Jedna se o 3 socidlné-interakcni formy:

e Hromadna (kolektivni) forma —Jedna se o formu vyucovani, kdy vSichni Zaci provadi
stejné cviceni ve stejném Case. Nevyhodou této formy je individudlni ptistup ucitele

k Zakovi, ktery mu nemuze poskytnout. (Nykodym et al., 2006).
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Skupinova forma — smyslem skupinové formy je rozdéleni zak( do vice stanovist, na
kterych provadi jednotliva cviceni. BEhem cviceni ma ucitel moznost vénovat se
individudIiné jedné skupiné. Béhem cvi¢eni muZe cvicit jak celd skupina, tak i Zak
individualné. (Novosad et al., 1993).

Individualni forma — jedna se proces vyucovani, kdy Zaci cvici individualné. Vyhodou
této formy je individualni pristup, ktery ucitel mlze zakovi poskytnout (Fromel,

1986).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil
Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjistit vliv pfipravného obdobi na silové a

rychlostni schopnosti starSich Zzakd v pfipravném obdobi.

3.2 Dilcicile
Vybrat vhodné motorické testy.
Provést vstupni a vystupni testovani.

Sledovat tréninkové parametry béhem pripravného obdobi.

3.3 Vyzkumné otazky

1) Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepseni vysledkl mezi vstupnim a

vystupnim testovani?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

K vyzkumu a testovani rychlostnich a silovych schopnosti byli vybrani Zaci starsiho

$kolniho véku oddilu Tatran Litovel. Testovani probé&hlo ve sportovni hale ZS Vitéznd v Litovli

a testovani probéhlo v rozmezi 1 mésice. Testovani byli vSichni hraci jednotlivych postd mimo

brankare. Testovani se zucastnilo 10 hracd oddilu.

Hraci k tréninku pristupovali zodpovédné a s plnym nasazenim. Béhem tréninku

nedoslo ke zranéni Zddného hrace.

Tabulka 2. Charakteristika hrac¢d oddilu Tatran Litovel.

Vék Vyska (cm) hmotnost (kg) Ucast na délka clenstvi v
tréninkové oddilu
jednotce (%)
Hrac 1 12 157 47 75 6 let
Hrac 2 13 174 45 100 7 let
Hrac 3 11 179 62 75 3 roky
hrac 4 12 165 72 100 5let
Hrac 5 13 180 61 100 7 let
Hrac 6 11 173 68 75 2 roky
Hrac7 12 172 62 100 4 roky
Hrac 8 11 174 56 100 2 roky
Hrac9 11 182 75 75 2 roky
Hrac 10 13 180 65 100 7 let
X 11,9 173,6 61,3 20 4,5
Smérodatna 1 7,3 9,3
odchylka

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Béhem jednoho mésice bylo provedeno 14 tréninkovych jednotek. Doba trvani jedné

tréninkové jednotky byla 90 minut véetné prestavek na piti. Tréninkové jednotky probihaly

v rozmezi od 2. ledna 2023 do 1. Unora 2023
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Testovany byly rychlostni a silové schopnosti. U rychlostnich schopnosti se jednalo o
ndasledujici cviky: ¢lunkovy béh 2x15 metrd a dribling 30 metrl. U Silovych schopnosti byly
testovany: skok z mista, hod medicinbalem za hlavou, kliky. Celkové bylo zpracovano 6
motorickych testl. Vramci tréninkové jednotky, kterou jsme orientovali na rychlostni
schopnosti jsme se zamérili na vybusnost dolnich koncetin a cyklickou rychlost, ktera je
popisovana v teoretické ¢asti bakalarské prace. Do tréninkovych jednotek byly vioZzeny dalsi
cviky napt. slalom kolem prekdzek, rizné sméry pohybu...)

V ramci zimni pfipravy se na rozvoj rychlosti dbalo témér v kazdé tréninkové jednotce.
Pomoci kruhového tréninku, kde jsme zaradili prvky (napt. Svihadlo, atleticky Zebfik, prekazky

apod.) doslo ke zlepSeni rychlostnich schopnosti témér u kazdého hrace.

Tabulka 3. Obecné ukazatele.

OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE (OTU)

Pocet dnu zatizeni 18
Pocet tréninkovych jednotek 14
Celkovy cas zatizeni (hod) 25
Regenerace (hod) 2
Pocet utkani 4
Takticka priprava — teorie (hod) 2
Pocet dnl volna 15

Tabulka 4. Specidlni tréninkové ukazatele. (STU)

SPECIALNI TRENINKOVE UKAZATELE. (STU)

Rozcviéeni 2,5
Vytrvalost 1
Vytrvalost-rychlostni vytrvalost 0,5
Sila 1
Rychlost 2
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Koordinace 1
Doplriikovy sport 1
Uto&né €innosti jednotlivce 2
Obranné cinnosti jednotlivce 2
Utoéné kombinace 1,5
Obranné kombinace 1,5
Utoéné systémy 1,5
Obranné systémy 1,5
Tréninkova hra 2
Pfipravna utkani 4
Soutézni utkani 0
Pocet hodin 25

4.3 Charakteristika motorickych testi

4.3.1 Clunkovy béh 4x10

e mmcccer e ———--

10m

Obrazek 1. Clunkovy béh.

(www.top4running.cz)

Pomcky na pfipravu testu:

stopky, kuZely, sportovni hala, pdsmo, elektricka ¢asomira, pistalka
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Provedeni testu:

Hra¢ vybéhne na signal, ktery zazni (piStalka, tlesknuti). SnaZi se co nejrychleji
prebéhnout na druhou stranu postaveného kuzele, ktery obiha a vraci se zpét tak, aby vytvoril
osmicku. Jakmile se vrati, proces zopakuje. Celkové bézi 4 rovinky — tedy 4 x 10 metr(. Hrac
vybiha z polovysokého startu od prvniho kuzele. Hrac test opakuje 2x s rozmezim 5 minut. Do

tabulky vysledk( zapocitdvame lepsi pokus.

4.3.2 Dribling 30 metri

Obrazek 2. Dribling 30 metrd.

(www.topendsports.com)

Pomcky na pfipravu testu:
hazenkarsky mic¢ prizplsobeny velikosti starsich Zaku, stopky, 2 kuZely, sportovni hala,

pasmo, elektricka ¢asomira, pistalka,

Provedeni testu:

Hrac se postavi s hazenkarskym micem na startovni ¢aru. Na signal vybéhne s micem,
se kterym dribluje. Snazi se co nejrychleji prodriblovat isek 30 metrd. Po dokonceni testu, kdy
hra¢ probéhne cilovou ¢aru, musi mic¢ chytit do rukou a nesmi mu spadnout. Hrac celkem test

opakuje 2x s rozmezim 5 minut. Do tabulky vysledk( zapocitavdme lepsi pokus.

4.3.3 Béh na 2x15 metru
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15 metru

Obrazek 3. Béh na 2 x 15 metrd.

(https://decsash.ie)

Pomcky na pfipravu testu:

sportovni hala, pasmo, elektricka ¢asomira, stopky, pistalka, kuzely,
Provedeni testu:

Hrac se postavi na zakladni ¢aru k elektronické ¢asomire. Jakmile vybéhne, pocita se
¢as. Hlavnim ukolem hrace je co nejrychleji vybéhnout k druhé ¢asomire a nasledné ihned
zpatky. PFi dobéhnuti ke druhé ¢asomire se hra¢ musi dostat jednou nohou za ¢aru, aby mu
byl zapocitan cas. Celkové hrac bézi 2 rovinky — tedy 2 x 15 metrl. Hrac celkem test opakuje

2x s rozmezim 5 minut. Do tabulky vysledkl zapocitavame lepsi pokus.

4.3.4 Hod medicinbalem za hlavou

Obrazek 4. Hod medicinbalem.

(www.muscleandfitness.com)
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Pomcky na pfipravu testu:

sportovni hala, venkovni hfisté — rovny terén, pasmo, medicinbal — pfizpisobeny
hmotnosti starSim zakam, kuzely, méftic¢ vzdalenosti,
Provedeni testu:

Hrac se postavi ke kuzelu, od kterého je natazené pasmo. Stoji v mirné rozkro¢ném
postoji, ze kterého jde do mirného zaklonu trupu. V rukou drzi medicinbal. Snazi se vsi silou
hodit medicinbalem za hlavu. Hra¢ nesmi u testu vyskocit s mi¢em a musi drzet Spicky na zemi.

Jakmile mi¢ dopadne, dalsi osoba zméfi jeho dosazenou vzdalenost. V ramci testu ma hrac

moznost dvou cviénych hodu. Do tabulky vysledk( zapocitdvame nejlepsi pokus.

4.3.5 Kliky

Obrazek 5. Kliky.

(www. fitliferegime.com)
Pomcky na pfipravu testu:

rovny terén — sportovni hala, posilovna, osoba, ktera pocitd kliky, sportovni obleéeni
Provedeni testu:

Hrac pljde do vzporu leZzmo. Ndsledné zacne délat kliky s tim, Ze se dotkne hrudnikem
zemé a puUjde do napnutych rukou. Pokud nedosdhne pozice napnutych rukou nebo se
nedotkne hrudnikem zemé, klik se nepodita. U toho testu se nepocita cas, ale cviceni do
maximalniho selhdni. Cvi¢eni se provadi plynule bez moZnosti prestavek. Zapoditdva se pouze

1 pokus cviceni.
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4.3.6 Skok z mista

Obrazek 6. Skok daleky z mista.

(www.in.pinterest.com)

Pomcky na pfipravu testu:

sportovni hala, pasmo, kuzely, osoba méfici vzdalenost,
Popis testu:

Hrac se postavi na zdkladni ¢aru do stoje rozkroc¢ného, odkud je natazené pdsmo.
Pokrci se v kolenou a snazi se doskocit co nejdale. Je dllezité, aby mél neustadle nohy u sebe.
Po doskodeni je dulezité, aby zlistal na misté, aby mohla byt zmérena vzdalenost, kterou hrac
skodil. Celkem ma hra¢ 3 pokusy, méfi se nejlepsi pokus. Hrac¢ se po doskoku nesmi hnout
z mista (pfepadnout vpred, vzad).
Vyhodnoceni:

Testujeme vidy 2 pokusy. Do tabulky zapocitavame lepsi pokus.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Jednotliva data byla u kazdého testu zaznamendna do bloku motorickych disciplin.

Nasledné byla vSechna data prepsana do MS Word, pouZita a zpracovana do bakalarské prace.

4.5 Analyza odborné literatury

Vramci teoretické ¢asti bakaldfské prace jsem se predevsim zaméfil na Cerpani
informaci z knihoven Univerzity Palackého v Olomouci. Zaméfil jsem se také na internetové
zdroje a sbiral informace ze stranky https://ezdroje.upol.cz/. Byla mi také napomocna
internetova stranka https://scholar.google.com/, odkud jsem éerpal informace. V bakalarské
praci jsem se zaméril na klicové slova — rychlost, sila, dynamika, rozvoj, starsi skolni vék,

plyometrie.
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5 VYSLEDKY

5.1 Dribling 30 metri

Tabulka 5. Vysledky driblingu na 30 metr(.

VSTUPNIi TESTOVANI

VYSTUPNIi TESTOVANI

ROZDIL VYSLEDKU %
(=)

T II II IIIII
P I D XZDIDIDXDD
) >\ >\ >\ >\ >\ >\ >\ >\ >\

O O O O Ox O O Ox 0O)x
5 0o N ubh wN R

X

SMERODATNA
ODCHYLKA

5,50
5,52
6,12
5,47
6,03
5,51
5,66
5,95
5,41
5,93
5,71
0,3

5,12
5,49
6,19
5,27
5,56
5,45
6,13
5,65
5,39
5,70
5,59
0,4

6%
1%
1%
4%
8%
1%
8%
5%
1%
4%
2%
2,7

Tabulka 6. Sefazeni hrach podle vysledkt vstupniho testovani driblingu na 30 metr(.

5,41
5,47
5,50
5,51
5,52
5,66
5,93
5,95
6,03
6,12

5,39
5,27
5,12
5,45
5,49
6,13
5,70
5,65
5,56
6,19

V rdmci testovani driblingu na 30 metrd jsem dosel k vysledku, Ze v ramci vstupniho

testovani byl celkovy prdmeér vysledkl — 5,71 metr(l. V ramci vystupniho testovani, byl celkovy

pramér vysledk( — 5,59.
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K nejlepSimu individualnimu vykonu doSel hra¢ 9, ktery mél nejlepsi ¢as vramci
prvniho méreni a to 5,41. Béhem druhého méreni doslo k nejlepSimu vysledku u hrace 1,
kterému bylo naméreno 5,12 vterin. Nejhorsi ¢asy méli hraci 3 a 5, konkrétné u hrace 3 doslo

ke zhorseni vysledk(i béhem druhého méreni.

Vstupni testovani

Podle bodovaci tabulky (Safafikova et al., 2009) by hra¢ 9, ktery mél nejlepsi ¢as 5,41
ziskal 4/10 bodU. Naopak hrac 3, ktery mél nejhorsi ¢as 6,12 neziskal Zadny bod.

Celkovy primér vysledkud vsech hracd v obdobi prvniho byl 5,71 — 0/10 bodd. V ramci
druhého méreni byl celkovy primér 5,59 tudiz by tym dosahl na hranici 0/10 bodd.

Z celkového testovani v motorického testu (dribling 30 metr() jsem dosel k zavéru, ze

pouze 2 hraci méli horsi vysledky v obdobi druhého méreni nez v obdobi prvnim.

Porovnani vysledku motorického testu (Dribling 30 m)

5,8
5,71

5,7
o)
(%]}
(1]
0

5,59
5,6
5,5
1.méreni 2.méfeni

Graf 1. Porovnani vysledku tymu v motorickém testu (Dribling 30 metr().
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5.2 Béh na 2x15 metru

Tabulka 7. Vysledky 2x15 metr(.

VSTUPNI TESTOVANI VYSTUPNI ROZDiL VYSLEDKU %
TESTOVANI (=)
HRAC 1 6,79 6,37 6%
HRAC 2 6,89 6,49 6%
HRAC 3 7,11 7,23 1%
HRAC 4 6,56 6,27 4%
HRAC 5 6,45 6,56 2%
HRAC 6 6,66 6,45 3%
HRAC 7 6,31 6,13 3%
HRAC 8 6,01 5,65 6%
HRAC 9 6,35 6,39 1%
HRAC 10 5,95 5,70 4%
x 6,51 6,32 3%
SMERODATNA 0,4 0,4 1,9

ODCHYLKA

Tabulka 8. Serazeni hracd podle vysledk( vstupniho testovani 2x15 metr(.

5,95
6,01
6,31
6,35
6,45
6,56
6,66
6,79
6,89
7,11

5,70
5,65
6,13
6,39
6,56
6,27
6,45
6,37
6,49
7,23

V rdmci testovani discipliny béhu 2 x 15 metr(i jsem dosel k vysledku, Ze vramci

vstupniho testovani byl celkovy pramér vysledkd — 6,51. V ramci vystupniho testovani, byl

celkovy pramér vysledkl — 6,33.

K nejlepSimu individudinimu vykonu dosel hra¢ 10, ktery mél nejlepsi ¢as v ramci

prvniho méreni a to 5,95. Béhem druhého méreni doslo k nejlepSimu vysledku u hrace 8,
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kterému bylo naméreno 5,65 vtefin. Nejhorsi ¢asy méli hraci 2,3. U hrace 3 doslo ke zhorseni

vysledk(l béhem druhého méreni.

Vstupni testovani
Podle bodovaci tabulky (Safafikova et al., 2009) by hra¢ 10, ktery mél nejlepsi ¢as 5,95
ziskal 8/10 bodU. Naopak hrac 3, ktery mél nejhorsi 7,11 by ziskal 0/10 bodd.

Celkovy prameér vysledkl vsech hrach v obdobi prvniho méreni byl 6,51 — 2/10 bodd.

V ramci druhého méreni byl celkovy primér 6,33tudiz by tym dosahl na hranici 0/10 bodd.

Z celkového testovani v motorického testu 2 x 15 metr( jsem dosel k zavéru, Ze pouze

3 hraci méli horsi vysledky v obdobi druhého méreni nez v obdobi prvniho.

Béh na 2x 15 metrd

6,55
6,51

6,5

6,45

[s]

6,4

Cas

6,35 6,32

6,3

6,25
Vstupni testovani Vystupni testovani

Graf 2. Béh na 2x15 metr(: porovnani vysledku v obdobi leden-unor.
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5.3 Clunkovy béh

Tabulka 9. Vysledky ¢lunkového béhu.

VSTUPNI TESTOVANI VYSTUPNI ROZDIL VYSLEDKU %
TESTOVANI (=)
HRAC 1 10,11 9,99 1%
HRAC 2 10,23 10,30 1%
HRAC 3 11,59 11,40 2%
HRAC 4 9,75 9,78 1%
HRAC 5 10,45 10,82 4%
HRAC 6 10,55 10,21 3%
HRAC 7 9,69 9,39 3%
HRAC 8 9,75 9,51 2%
HRAC 9 10,79 10,50 3%
HRAC 10 9,23 9,11 1%
x 10,21 10,1 1%
SMERODATNA 0,6 0,7 1,1

ODCHYLKA

Tabulka 10. Serazeni hracli podle vysledk( vstupniho testovani ¢lunkového béhu.

9,23
9,69
9,75
9,75
10,11
10,23
10,45
10,55
10,79
11,59

9,11
9,39
9,51
9,78

9,99

10,30
10,82
10,21
10,50
11,40

Vramci testovani discipliny ¢lunkového béhu jsem dosel kvysledku, Zze vramci

vstupniho testovani byl celkovy priimér vysledkd — 10,21. V ramci vystupniho testovani, byl

celkovy pramér vysledkd — 10,10.
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K nejlepSimu individudinimu vykonu dosel hra¢ 10, ktery mél nejlepsi ¢as v ramci
prvniho méreni a to 9,23. BEéhem druhého méreni doslo opét k nejlepSimu vysledku u hrace
10, kterému bylo naméreno 9,11 vtefin. Nejhorsi ¢asy méli hradci 3,9.

Vyhodnoceni vysledk

Z celkového testovani v motorického testu (¢lunkovy béh) jsem doSel k zavéru, zZe
pouze 3 hraci méli horsi vysledky v béhem druhého méreni nez v béhem prvniho.

K nejvétsimu zlepseni doslo u hrace 6, ktery se zlepsil o 0,44 setin. Naopak nejvétsi

pokles vysledkl byl zaznamendn u hrace 5, ktery se zhorsil 0 0,37 setin.

Clunkovy béh

10,3

10,25
10,21

10,2

[s]

10,15

Cas

10,1
10,1

10,05

10

Vstupni testovani Vystupni testovani

Graf 3. Clunkovy béh: rozdil vysledk za obdobi leden—tnor.
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5.4 hod medicinbalem

Tabulka 11. Vysledky hodu medicinbalem.

VSTUPNIi TESTOVANI VYSTUPNI ROZDIL VYSLEDKU %
TESTOVANI (=)
HRAC 1 4,46 4,70 2,4%
HRAC 2 3,93 4,00 0,7%
HRAC 3 4,52 4,73 2,1%
HRAC 4 5,15 5,30 1,5%
HRAC 5 4,96 5,15 1,9%
HRAC 6 6,23 6,50 2,7%
HRAC 7 7,26 7,70 4,4%
HRAC 8 6,03 6,20 1,7%
HRAC 9 7,59 8,00 4,1%
HRAC 10 5,12 5,30 1,8%
x 5,53 5,76 4%
SMERODATNA 1,2 1,3 1,1
ODCHYLKA

Tabulka 22. Serazeni hract podle vysledkd vstupniho testovani hodu medicinbalem.

7,59
7,26
6,23
6,03
5,15
5,12
4,96
4,52
4,46
3,93

8,00
7,70
6,50
6,20
5,30
5,30
5,15
4,73
4,70
4,00

V ramci testovani discipliny hodu medicinbalem jsem dos3el k vysledku, Ze vramci

vstupniho testovani byl celkovy primér vysledkd — 5,53. V ramci vystupniho testovani, byl

celkovy pramér vysledkl — 5,76.
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K nejlepsimu individualnimu vykonu dosel hrac¢ 9, ktery v ramci vstupniho testovani
dosdahl vzdalenosti 7,59 metrl. Béhem vystupniho testovani doslo opét k nejlepSimu vysledku
u hrace 9, kterému byla namérena vzdalenost 8,00 metra.

Vyhodnoceni vysledk

Z celkového testovani v testu (hod medicinbalem) jsem dosel k zavéru, Ze u Zddného
hrace nedoslo ke zhorseni vysledkd, ale naopak k dost razantnim pokroktm.

K nejvétsimu zlepsSeni doslo u hrace 7, ktery se zlepSil 44 cm. Naopak k nejmensimu

zlepSeni doslo u hrace 2, ktery se zlepsil o 7 cm.

Hod medicinbalem
5,8
5,76
5,75

5,7

5,65

vzdalenost [m]

5,6

5,55 5,53

5,5

Vstupni testovani Vystupni testovani

Graf 4. Hod medicinbalem: rozdil vysledk( v obdobi leden—unor.
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5.5 Skok z mista

Tabulka 33. Vysledky skoku dalekého z mista.

VSTUPNi TESTOVANI VYSTUPNI ROZDIL VYSLEDKU %
TESTOVANI (=)
HRAC 1 2,02 2,12 5%
HRAC 2 1,87 1,99 6%
HRAC 3 1,69 1,65 2%
HRAC 4 1,96 2,20 12%
HRAC 5 1,93 1,98 3%
HRAC 6 1,80 2,00 11%
HRAC 7 1,93 2,01 4%
HRAC 8 2,08 2,38 14%
HRAC 9 1,60 1,80 13%
HRAC 10 2,01 2,15 7%
x 1,9 2 5%
SMERODATNA 0,15 0,2 4,2

ODCHYLKA

Tabulka 14. Sefazeni hraéh podle vysledkd vstupniho testovani skoku dalekého z mista.

2,08
2,02
2,01
1,96
1,93
1,93
1,87
1,80
1,69
1,60

2,38
2,12
2,15
2,20
2,01
1,98
1,99
2,00
1,65
1,80

V rdmci testovani discipliny (skok z mista) jsem dosel k vysledku, Ze v rdmci vstupniho

testovani byl celkovy pramér vysledkt — 1,90. V ramci vystupniho testovani, byl celkovy

prameér vysledkd — 2,00
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K nejlepsSimu individualnimu vykonu dosel hrac 8, ktery v ramci vstupniho testovani
dosdahl vzdalenosti 2,08 metrl. Béhem vystupniho testovani doslo opét k nejlepSimu vysledku
u hrace 8, kterému byla namérena vzdalenost 2,38 metra.

Vyhodnoceni vysledk

Z celkového testovani v testu (skok z mista) jsem dosel k zavéru, Ze pouze u 1 hrace

doslo ke zhor$eni vysledku.

K nejvétsimu zlepsSeni doslo u hrace 4, ktery se zlepSil 24 cm. Naopak k nejmensimu

zlepsSeni doslo u hrace 5, ktery se zlepSil 0 5 cm.

Skok daleky z mista
2,05
2

2
E
@

2 1,95
]
=]
©

5 1,9
1,9
1,85
Vstupni testovani Vystupni testovani

Graf 5. Skok daleky z mista: Rozdil vysledk( v obdobi leden—tnor.
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5.6 Kliky
Tabulka 45. Vysledky klikd.

VSTUPNIi TESTOVANI

VYSTUPNIi TESTOVANI

ROZDIL VYSLEDKU %
(=)

I I I =T
X x X0 0
R A A
O Ox Ox 0OXx

LT I T I I I
S - R N -
2> > > > >
O Ox O Ox Ox
5 © ©® N o ubx w N R

=

SMERODATNA
ODCHYLKA

35
28
17
25
22
18
19
39
40
14
25,7

41
36
23
26
24
19
22
42
49
18
30

10,4

Tabulka 16. Serazeni hracl podle vysledkl vstupniho testovani klik(.

40
39
35
28
25
22
19
18
17
14

49
42
41
36
26
24
22
19
23
18

15%
22%
26%
4%
8%
5%
14%
7%
19%
22%
14%
7,5

V rdmci testovani discipliny (kliky) jsem dosSel kvysledku, Ze vramci vstupniho

testovani byl celkovy pramér vysledkld — 25,7. V ramci vystupniho testovani, byl celkovy

pramér vysledk( — 30.
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K nejlepsimu individualnimu vykonu dosel hrac¢ 9, ktery v ramci vstupniho testovani
udélal 40 klikG. BEhem vystupniho testovani doslo opét k nejlepSimu vysledku u hrace 9, ktery
udélal 49 klikd.

Vyhodnoceni vysledk

Z celkového testovani v testu (kliky) jsem dosel k zavéru, Ze u Zddného hrace nedoslo
ke zhorseni vysledk(i mezi vstupnim a vystupnim testovanim.

K nejvétsimu zlepsSeni doslo u hrace 9, ktery se zlepSil o 9 klikd. Naopak k nejmensimu

zlepSeni doslo u hrace 6 a 4, ktefi se zlepsili pouze o 1 klik.

Kliky

w
=

30

N N w
[oe] o o

N
~N

pocet klikl

25,7

N
()]

N
wv

N
N

Vstupni testovani Vystupni testovani

Graf 6. Kliky: Rozdil vysledkd v obdobi leden—unor.
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6 ZAVER
Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjisténi vlivu pfipravného obdobi na rychlostni a

silové schopnosti starsich zaka.

1) Ve kterych motorickych testech dojde ke zlepSeni vysledkl mezi vstupnim a

vystupnim testovani?

K nejvétSimu tymovému zlepSeni doslo v rychlostnim testu (2 x 15 metr(), kdy se cely
tym zlepSil o 3 %. Naopak k nejvétsimu zlepSeni v silovém testu (kliky) se tym zlepsil o 14 %.

V rdmci individualnich vysledk( doslo u testu (dribling na 30 metr(i) k nejvétsSimu
zlepseni u hrace 5, ktery se zlepSsil o (8 %). V testu (2 x 15 metrt) doslo k nejlepsSimu zlepseni
u hrace 1,2,8 ktef'i se zlepsili 0 6 %. V testu (clunkovy béh) to byl hraci 6,7,9, ktefi se zlepsili o
(3 %). V testu (hod medicinbalem) byl nejlepsi hrac¢ 7, ktery se zlepsil o 4,4 %. V testu (skok
z mista) mél nejlepsi vysledek hrac 8, ktery se zlepsil o 14 %. V testu (kliky) mél nejlepsi
vysledek hrac3, ktery se zlepsil 0 26 %.

Limity prace byly predeviim v méreni jednotlivych vykonu, které byly méreny
stopkami. Pro presnéjsi méreni by bylo vhodné pouzit fotoburiky, pomoci kterych by byl ¢as
|épe zaznamendvan. Dalsim limitem bylo malé mnozstvi proband, diky cemuz bylo statisticky
zpracovano malo vysledktd méreni. Vhodnéjsi by byla rovnéz del$i doba testovani, aby tak
vzniklo delSi obdobi mezi vstupnimi a vystupnimi vysledky. Co se tyce jednotlivych cvik(, tak
limitem ze strany probandl byla Spatna technika klik(i, na které by se dalo zapracovat pfi

delSim méreni.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjisténi vlivu pfipravného obdobi na rychlostni a

silové schopnosti starsich zaka.

Dilci cile:
Vybrat vhodné motorické testy.
Provést vstupni a vystupni testovani.

Sledovat tréninkové parametry béhem pripravného obdobi.

Testovani probéhlo ve sportovni hale ZS Vitézna v Litovli a probéhlo vrozmezi 1
mésice. Testovani byli vSichni hraci jednotlivych postd mimo brankare. Testovani se zucastnilo
10 hracud oddilu. Pro testovani byly pouzité nasledujici testy:

e 30 metru driblingem

e 2x15metrd

e Clunkovy b&h —4 x 10 metr(
e Hod medicinbalem za hlavou

e Skok daleky z mista

Béhem jednoho mésice bylo provedeno 14 tréninkovych jednotek. Doba trvani jedné
tréninkové jednotky byla 90 minut véetné prestavek na piti. Tréninkové jednotky probihaly

v rozmezi od 2. ledna 2023 do 1. unora 2023.

Pro celkovy rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti v ramci tréninkové jednotky byly
zarazovany kruhové tréninky. Pomoci téchto tréninku, mélo byt docileno ke zlep3eni sily a

rychlosti. Tréninkova jednotka byla doplfiovana fadou cvikd na cyklickou, acyklickou a reakéni

rychlost.
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8 SUMMARY

The main goal of the bachelor's thesis was to determine the influence of the
preparatory period on the strenght and speed abillities of older pupils in the preparatory
period.

Sub-goals:

e Choose appropriate motor tests.
e Perform input and output testing.

e Monitor training parameters during the preparation period.

The testing took place in the sports hall of Vitézna Primary School in Litovla and took
place within 1 month. All players of individual positions other than the goalkeeper were
tested. 10 players of the section took part in the testing. The following tests were used for
testing:

* 30 meters by dribbling

® 2 x 15 meters

e Shuttle run — 4 x 10 meters

e Medicine ball throw behind the head

e Jump far from place

During one month, 14 training units were carried out. The duration of one training unit
was 90 minutes, including breaks for drinks. The training units took place between January 2,
2023 and February 1, 2023.

For the overall development of strength and speed abilities within the training units,
circular training sessions were included. With the help of this training, the improvement of
strength and speed was to be achieved. The training unit was supplemented with a series of

exercises for cyclic, cyclic and reaction speed.
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10 PRILOHY

Tabulka 17. Bodovani vékové kategorie starich 7ak( (Safafikova et al., 2009).

Béh2x15m Driblink 30 m
body cas cas

0 6,7 avice 5,6 a vice
1 6,6 55
2 6,5 54
3 6,4 5,3
4 6,3 5,2
5 6,2 51
6 6,1 5,0
7 6,0 4,9
8 5,9 4,8
9 5,8 4,7

10 57am. 4,6 am.
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