


UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta télesné vychovy a sportu

BAKALARSKA PRACE

2023 Lukés Hlavaty



UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta télesné vychovy a sportu

Vnimani a realizace kondi¢niho tréninku u
kategorie zactva v hazené

Bakalatska prace

Vedouci bakalatskeé prace: Vypracoval:
Mgr. Jan Petruzela Lukas Hlavaty

Praha, 2023



Abstrakt

Nazev: Vnimani a realizace kondi¢niho tréninku u kategorie zactva v hazené

Cile: Cilem bakalafské prace je zjistit, jakym zpilisobem se trénink

implementuje do zadkovskych kategorii v hazené.

Metody: K sesbirani dat byla vytvofena anonymni anketni Setfeni, kterd byla
nasledné rozeslana pomoci Ceského svazu héazené mezi trenéry

minizakt, mladsiho zactva a starSiho Zactva.

Vysledky: Kondiéni piipravé v klubech s lepsim statutem dle CSH se dava vice
prostoru oproti klubtim s niz§im statutem dle CSH. V klubech kondi¢ni
pfipravu sestavuje predevSim hlavni trenér a kondic¢ni tréninky jsou

zatazeny predevs§im ve form€ miniblok.

Klicova slova: hazena, silovd a kondi¢ni ptiprava, Cesky svaz hazené, dlouhodoby

rozvoj sportovce



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key words:

Perception and realization of condition training in youth category in

handball

The aim of bachelor thesis is to find out how is a conditional training

implemented in young category under 14 years old

For collecting data was used anonymous questionnaire which was
extended by Czech Handball Federation across many trainers from

category under 14 years old

Conditional training has more space in clubs with higher status than in
clubs with smaller status by Czech handbal federation. Conditional
training is created by head coaches and conditional training is used in

form of mini-blocks in handbal training.

handball, strenght training, conditional training, Czech handball

federation, long-term development of athlete
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1. UVOD

Jako aktivniho kondi¢niho trenéra, ktery ptisobi ve fotbalu a florbalu, mé obecn¢ velmi
zajima, jak hlavni trenéfi vnimaji kondi¢ni trénink. Bakalafskou praci chci zjistit, jak se
realizuje kondi¢ni trénink v jinych sportech ve kterych se trenérsky neangazuji. S pomoci
anketniho Setfeni dokézeme oslovit mnoho trenéra a rychleji ziskat Sir§i obraz nez s pomoci
rozhovort. Hazena, jako vétSina tymovych her, se pfeméiuje v rychlejsi sport, nez tomu
prozatim bylo (ihf, 2021). Silové-kondi¢ni ptiprava je proto soucast tréninka profesionalnich

7o~

hrac¢h. Je tomu stejné i v kategorii zaka?

7 v o

Na jedné strané mame za cil pfizpisobovat trénink trovni nasich hracd, na stran¢ druhé
stoji zvySujici se ndroky na hrace vzhledem ke zrychleni hry, ke kterému dochéazelo ve vétSiné
sportll v posledni dekéad¢. Priliv novych déti, které jsou dle statistik vice obézni, nez tomu
kdykoli bylo (praktickylekar.cz, 2020) nam pftili§ nepomaha, protoze s sebou nese obrovské
mnozstvi otazek, ze kterych prameni dalsi cil, a to konkrétné zmenseni mezery mezi témito
dvéma poly (pfizpisobeni tréninku tirovni hract a zvysené naroky). Tato protichiidné data nas
jako trenéry miizou znepokojovat z nékolika divodl: DéEti nebudou schopny zvladat stejné
tréninky, protoZe hypokineze a vznikld obezita diky Covidu je poznamenali natolik, Ze
tréninkové jednotky bychom méli ptizplsobit ,,postcovidovym® détem (praktickylekar.cz,
2020). Jejich vytrvalost, koordinace, sila, pohyblivost a rychlost bude na nizs§i Grovni, ale
v budoucnu se budou muset srovnavat s témi, které covidova situace postihla v pozdé&jsim veku
a nasledky covidu, mohou byt niZsi. Pokud tyto déti chceme pienést pies Zakovské kategorie
k profesionalni soutézi, nase snazeni by uz mélo za¢inat v tomto véku. Pro trenéry by to méla
byt vyzva, kterd na za¢atku muize byt frustrujici, ale pomoci systému progresi a regresi se toto

obdobi, bez vétSich problémi, prekona.

Kondi¢ni trénink je dilezitd soucast tréninkového procesu. Jeho vliv na propriorecepci,

silové schopnosti a pfedchazeni zranéni by se neméla opomijet (Bompa a Buzzichelli, 2018).

Ve své praci se zaméiuji na to, jakou roli hraje kondi¢ni trénink v tréninku kategorie
zactva. Tyto data, které sesbiram z anonymni ankety, bych rad piedal Ceskému svazu hazené,
ktery na zaklade¢ poskytnutych podkladi z této prace miize zlepsit tréninkovy proces v této sféfe
a tim pomoci ¢eské hazené obecné. Myslim, Ze tato prace by mohla poslouzit i ostatnim svaziim,

které by mohly realizovat podobnou anketu a navzajem se obohacovat nasbiranymi daty.
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2. TEORETICKA CAST

2.1 Hazena

Diive nez se budeme vénovat ptredpokladim herniho vykonu v hazené, musime si
vyspecifikovat jakou mé hazend obecné strukturu, protoze jiz z té€chto informaci si budeme

moci odvodit body, které nam mohou poslouzit k blizsi specifikaci herniho vykonu.

Hézena je micova hra, a proto klade velké naroky na technické, taktické, psychickeé i
fyzické atributy. Kazdy hra¢ se musi naucit ovladat specifické dovednosti ve vysoké kvalité,
rychlosti a dokdzat reagovat na situace, které vznikaji pti utkani. Vysoké naroky se zde kladou
na moralné volni vlastnosti, chuti zvitézit a fair play pro drzeni mantineld pravidel. Hazena je
vSestranny sport, ktery se fyziologicky da zatadit mezi nejvice komplexni sporty (E Phillips,
2011).

Hézena je kontaktni kolektivni sport. V hdzené proti sob¢ hraji 2 tymy, které na obou
strandch maji 7 hracu, z toho 1 brankéf. Na lavicce miize byt az dalSich 7 hrach, kteti stiidaji
podobné jak v hokejovém utkéni ve vymezeném prostoru. Dospéli hraji utkani 2x30 minut,
hraci ve véku 12-14 let hraji 2x25 minut a hraci, ktefi se pohybuji ve vékovém rozmezi 8-12,
odehraji jedno utkéani za 2x20 minut. Herni pole je dlouhé 40 metrti a Siroké 20 metrii. Na obou
koncich hiisté je brankovisté, ve kterém se smi pohybovat pouze brankai daného tymu.
Soupettiv hra¢ mize do brankovisté pouze ,,doskocit®, ale ve vzduchu musi mi¢ vystielit, aby
dotek se zemi probihal bez mice v ruce. Po doteku zem¢ musi brankovisté co nejrychleji opustit,
nesmi pii tom branit brankaii v pohybu nebo ve hie. Cilem hry je dostat mi¢, ktery je velikosti
mens$i nez mi¢ fotbalovy, hodem za brankovou ¢aru celym svym objemem, do branky o

velikosti 2x3 metry. (Tima, Tkadlec, 2002).

2.1.1 CSH (Cesky svaz hazené)

Hazena je v Ceské republice organizovana pod CSH (Cesky svaz hazené). Jelikoz se
v mé préaci chci zabyvat tim, jaky maji trenéfi vztah ke kondi¢nimu tréninku v zavislosti na
kategorii klubu a déle také zda jsou trenéfi za svou praci odménovani, kratce si zde popiSeme
CSH a jejich rozdéleni klub.

,.CSH je zapsany spolek, ktery je zdjmovym spolkem fyzickych a pravnickych osob
provozujicich hazenou. Hlavnim poslanim CSH je organizovani a provozovéani hazené, véetné
plazové hazené a dalsich alternativ hazené, jakoZto vefejné prospé$né ¢innosti. Sidlem CSH je

Praha. CSH je sportovni svaz s celostatni ptisobnosti, ktery jedna svym vlastnim jménem a na
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vlastni majetkovou odpovédnost. CSH zastupuje &eské hazenkaiské hnuti v Ceském
olympijském vyboru (COV), Ceské unii sportu (CUS), jakoz i v Mezinarodni hazenkaiské
federaci (IHF) a Evropské hazenkaiské federaci (EHF). CSH sdruzuje jako své &leny fyzické
osoby (hrace, trenéry, rozhod¢i, delegaty, funkcionare, jakoz 1 dal$i jednotlivce pusobici v
hazenkaiském hnuti) a pravnické osoby (télovychovné jednoty, sportovni kluby a jiné)

(handball.cz, nedatovano)*.
2.1.2 Rozdéleni klubti

Z pohledu ohodnoceni je vhodné zjistit, v jaké kategorii z pohledu CSH je sportovni
klub. CSH maé nékolik kategorii, do jaké zatazuje kluby (handball.cz, nedatovano):

TCM - tréninkové centrum mladeze
RKC — regionalni klubové centrum
SpS — sportovni stiedisko

TCM ma od CSH nejvétsi podporu. V této kategorii ma CSH 6 klubt. Svaz se zavazuje
k financni, legislativni, sportovni i metodické podpote. Z tréninkového hlediska to znamena, ze
klub v této kategorii trénuje podle osnov CSH a ma zaplaceny tfi trenéry na plny tivazek od
CSH. Trenéii TCM jsou na takové urovni, Ze pomahaji edukovat ostatni trenéry ze stejného
klubu, a to 1 na regionalni turovni. TCM 1 RKC musi spliiovat urcité podminky, aby tento status
dostaly. Jejich dospély tym se musi uc€astnit nejvyssi soutéze, a to minimalné dva roky po sobg,
a jejich dorostenecké kategorie (mladsi i1 star$i) jsou v nejvysSich soutéZich (handball.cz,

nedatovano).

RKC je v tém¢ét stejné situaci, kromé rozdilu, Ze dostava podporu na jednoho trenéra
misto ti. V kategorii RKC se nachazi 7 klubtl. Také stejné jako TCM maji od CSH potadané
akce. Akce jsou dvojiho typu: minikempy talentovanych hracti/hracek a specializované kempy.
Minikempy slouzi k pribéznému posouzeni talentovanych hract v ramci klubt a pfispivaji
k jejich rozvoji. Specializované kempy ptispivaji k specifickym ¢innostem jednotlivce v rdmci
jeho pozice na hracim poli (handball.cz, nedatovéano).

SpS jsou nejpodetndji zastoupené kluby (50 klubi), které splituji podminky CSH a
podpora je vyhrazena pouze zakovskym kategoriim. Pro tyto mladsi kategorie jsou z ¢asti

finan¢né podporovani trenéfi, ale je zde nutna spoluticast klubu, protoze finan¢ni dotace neni

dostacujici (handball.cz, nedatovano).
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Ctvrta kategorie klubti v Ceské republice nema podporu od CSH. Tyto kluby nesplituji
podminky velikosti klubu anebo jejich ¢lenska zakladna neni natolik velké, ze CSH tento klub
nepodpofi. Mezi podminky klubu patii napiiklad dodrzovani systematiky CSH. CSH zatim

nema zadny projekt na podporu mensich nebo zacinajicich klubl (handball.cz, nedatovano).
2.2 Dlouhodoby model vyvoje sportovce

V této kapitole si ukdzeme dva pfistupy, které jsou zaméfeny na vyvoj sportovce. Pro
tuto praci je velmi vhodné si ukazat rozdilné nazory na toto téma. Dlouhodoby koncept
atletického rozvoje a model fyzického rozvoje déti jsou svymi daty nejaktudlnéjsi a podle
odbornikll v oboru nejlepsi volbou (Ford a kol., 2011, Lloyd a Oliver, 2012). Jejich prioritou je
sportovec ve vrcholovém véku. Nesnazi se o rannou specializaci, kterd ma za cil co nejrychlejsi
vykony na hrané pfetrénovani, ale postupné a komplexné vybudovat sportovce dle jeho emocni
stability a raciondlniho mysleni. Tyto metody jsou systematické, naplanované a progresivné

pretézuji sportovce.

2.2.1 Dlouhodoby koncept atletického rozvoje — LTAD model (Long-term

athletic development)

LTAD nebo také LTPD (long-term player development), je metoda, kdy se snazime vést
sportovce co nejefektivnéji od utlého veku do veéku vrcholového. U naSich zaki se jedna pouze

o prvni 3-4 faze, ale ukaZeme si jich vSech 7:

Active start (aktivni zacatek), cca 0-6 let — vtéto fazi se nebere trénink jako
systematicky utfidéna jednotka, ale spiSe jako hlidana hra se zaméfenim na zabavu a poZitek ze

hry. Pro déti je idedlni gymnastika, atletika, plavani a mi¢ové hry.

FUNdamentals (zaklady), holky 6-8 let, kluci 6-9 let — zde se zacind pfistupovat
k zakladim sportu. Seznamovat dité s riiznymi sporty — ¢im vice sportti, tim vice dovednosti,

které se dokazou transferem dostat do jiného sportu. Hra je zaklad. Déti se uci pravidla sportti.

Learn to train (naucit se trénovat), holky 8-11 let, kluci 9-11 let — naucit se vSechny
zakladni dovednosti z daného sportu. Zacit s mentalni odolnosti, zlepSeni kognice a emocni

odolnosti. ZlepSovani sily, vytrvalosti a flexibility.

Train to train (trénovat proto, abych se zdokonaloval), holky 11-15 let, kluci 12-16 let
—zakladni dovednosti posouvame na vyssi uroven. V této fazi se prioritizuje aerobni, rychlostni
a silovy trénink. Zacinaji se vybirat talenti. Tréninky dosahuji frekvence 6-9x za tyden. Trénink

uz se za¢ina smérovat k soutézim.
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Train to compete (z tréninku na soutéz/zéapas), holky 15-21 let, kluci 16-23 let — zvladani
psychického vypéti, techniky a taktiky v zapasovém/zdvodovém déni. Zdokonalovani

dovednosti a fyzickych atributa.

Train to win (tréninkem k vitézstvi) holky 18+ let, kluci 19+ let — obdobi vrcholového
veéku. Velky diraz na dlouhovékost sportovce. Zdokonalovani dovednosti a schopnosti na

mistrovskou Uroven. Dvojfazové tréninky na vrcholové trovni téméf nutnosti.

Active for life (sportovani po aktivni kariéte), vék je rizny podle ukonceni kariéry —
udrzeni se v dobré kondici. Sport pravidelné zatazovat do svého denniho programu.
Pokracovani soutéZeni ve své vékové a vykonnostni kategorii. Pfesouvat se ze sportu na sport.

Udrzeni pohybového aparatu co nejdéle funkéniho (Ford a kol., 2011).

Tento model vzhledem k rychlosti vyvoje sportli obecné se nejevi jako idealni pristup.
Jeho pomald struktura na zacatku by mohla za pomalejsi nastup do vrcholné formy a odliv
ptipadnych sportovct k jinému sportu. Model LTAD se zamétuje na trénovani v senzitivnich
obdobi, coz v dnesni rychlejsi a silovéjsi dobé mulze vést k tomu, Ze sportovec nebude
dostate¢né pripraveny, protoze senzitivni obdobi pro silu pfichazi s nastupem testosteronu a
v tu dobu budovat zaklady sily mliZze byt pozd¢. Samoziejmé tento model je velmi obecny a je

potieba piihlédnout k jednotlivym sportovnim disciplindm napft. kontrast golf a gymnastika.

2.2.2 Model fyzického rozvoje déti — YDP model (The youth physical

development model)

YPD model pocita oproti LTAD modelu s mnoha proménnymi. Zohlednuje pii
testovani biologicky vek, necekd na senzitivni obdobi, ale schopnosti trénuje postupné vSechny.
S modernimi technologiemi a novymi technikami tréninku se stavaji sporty tvrdsi a rychlejsi.
YPD model nam dokédze pomoci z ditvodu neustalého trénovani vSech schopnosti. I v tomto
modelu mame obdobi, které jsou vice vhodnd pro trénink danych schopnosti, ale jejich
neustalym tréninkem se nestane, Ze nékteré budou zaostdvat za ostatnimi (Lloyd a Oliver,

2012).

Na obrazku nize (obrazek 1) vidime pifehled tréninkové preference pro jednotlivé obdobi
schopnost. Je v jinych forméch trénovana po celou dobu vyvoje. V LTAD modelu ¢ekdme na
nastup pubertalniho obdobi a vzriistem testosteronu, ale v této dobé zacinat od tplnych zékladt
se silovym tréninkem muZe byt pozd€. NaSe propriorecepce a technické stranka cviceni nebude

natolik dostate¢na, abychom mohli plné vyuzit nastupujici testosteron v krvi. Do cca 11 let u
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chlapcii a 9 let u divek se zamétujeme na nervosvalou stranku tréninku. Po tomto obdobi vzrasta
vliv anabolickych hormoni, a proto se vice zamétujeme na vybusnost a hypertrofii (Lloyd a
Oliver, 2012).

The Youth Physical Development (YPD) Model

A New Approach to Long-term Athletic Development

Maturation | JMale QFemale Training Emphasis Training
Stage n E E ﬂ Adaptation
Adulthood il 7 Combined neural
G 215 YRS Pt S x Enduran_ce & & hormonal
Q 20+ YRs =) Strength i Power N metabolic (maturity-related)
il conditioning
Adolescence Soort i Power & Agility & ; Ve o
port-specific gili spee t
— 12-20 YRS . § b
{4 ‘ 8 10-19 YRS =) Strength skills hypertrophy (Sport-specific) . S
Middle » o
/ childhood Transition: Agility & speed Mobility Primarily neural
& g m) Strength Foundational to (Technical, tactical & & flexibility (age-related)
& 0 ::;vg:s sport-specific skills motor coordination) q “
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, | 77
) dog Eady i e The training model should be G y
%, Childhood = Strength Foundational individualized for each athlete, and
i d 2-4YRS movement skills A must consider athletes of different sex, ‘( _i_
L Q 2-4YRs maturity status, and training history
Created Adam Virgile  Social M @AdamVirgie 4=, Graphic Uord. RS, and Ofer, JL. 2012 The youh ghsical —
by adamvirgile.com  Media Fi@ @AVSportSci a=;, References Govelopment. Strangth & Contionng Jourmal 343), pp.61.72 2;;‘;;;;:;‘"';}%:';;330"
Obrazek 1: YPD model - novy pohled na dlouhodoby fyzicky rozvoj  sportovce

(zdroj:https://adamvirgile.com/2019/07/01/the-youth-physical-development-model-a-new-approach-to-long-
term-athletic-development/)

2.3 Charakteristika herniho vykonu z pohledu kondi¢niho tréninku

Abychom védéli, jaké sloZzeni by mél mit samotny trénink, musime si rozebrat herni
vykon. Béhem utkani hra¢ v poli primérné urazi 5 km, z toho vétSina pohybu se odehrava
v nizké intenzité, kterd se stfida s intenzitou submaximalni az maximalni. Nejvice intenzivni
jsou situace jeden na jednoho, rychlé zmény sméru a stielba s naslednym navratem do obrany.
Hrac¢i musi mit aerobni a anaerobni systém na vysoké urovni, protoze tyto intenzivni situace
probihaji mnohokrat za zapas a potieba zregenerovat na kazdy dalsi sprint, je naprosto zasadni

(Povoas a spol., 2012).

Dalsimi dualezitymi aspekty hry podle Gabbetta a kol. (2009), které mohou pfispét
k budoucim vitézstvim, jsou hody (technika, rychlost a ptesnost), vyskok, sprint a rychlé zmény
sméru. VSechny tyto aspekty, koreluji v ur¢itém méftitku se silou. A proto kdyz se podivame na
studii, kde se provadéla 10tydenni intervence, kterd vymeénila ¢ast tréninku za komplexni silovy
trénink, Gcastnice studie se zlepSily v rychlosti sprintu, v testech na zmény sméru, a i ve vySce
a dalce skoku. Tyto parametry, které dokdzou ovlivnit na§ vykon, je vyhodné trénovat nejen

v off-season, kdy se silovd a kondi¢ni pfiprava posouvéd na ptedni pficky, ale méla by byt
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zafazena celorocné diky pozitivnim vliviim na nasi vykonnost a také k piispivani dlouhovékosti

télesného aparatu (Gorostiaga a kol., 2005).

Vzhledem k tomu, ze se v praci vénujeme vSem pohybovym schopnostem, tak si
v dalSich kapitolach rozebereme schopnosti, které kondi¢nim tréninkem dokazeme ovlivnit.
Zlepsenim kondi¢nich schopnosti, zejména v mladém veéku, mizeme hracim pomoci ve

vykonu v hdzené.
2.3.1 Silové schopnosti

Podle M¢koty a Novosada (2005) mizeme definovat silu jako ptekondvani nebo
udrzovani vnéjsiho odporu pomoci svalového usili. Silovy trénink by uz dnes mél byt dalezitou
soucasti kazdého sportovce. Dalsim dikazem, Ze kondi¢ni trénink nabyva na popularité, mize
byt, Ze se na nasi fakulté oteviel novy obor kondi¢ni trenér. V kontaktnich sportech nam silové
schopnosti pomtizou ptekonat vnéjsi kontakt ¢i odpor (Tota a kol. 2019, Ramirez-Campillo a
spol. 2020). Pro sportovni agenty mizou byt udaje z posilovny velmi dulezité, protoze
napiiklad v americké lize NFL (National Football League = narodni liga amerického fotbalu)
se udaje o silovych a rychlostnich schopnostech jevi jako velmi dilezité, kdyzZ se novi hraci
draftuji do tymi. ZaleZi na povaze umisténi hrae, ale u defenzivnich hract se vysledkiim
z posilovny ptiklada vétsi vaha, nez videim ze zapast (Josse, 2017). Silovy trénink dokéze
pozitivné ovlivnit hormonalni stav sportovce, zlepsit rychlost a efektivitu pohybi, vylepsit
maximalni kyslikovy pfijem a stdle mit pozitivni vliv na vytrvalostni vykon (Taipale a kol.,

2013, Bell a kol., 2020, Petruzela a kol. 2023).

Dnes uz mame mnoho studii, které potvrzuji, Ze Zadny negativni efekt na rist ditéte
silovy trénink nezplisobuje, pokud je pod odbornym dohledem a ptizplisoben kvalitam jedince.
Nejenomze silovy trénink buduje fyzické atributy, my dokdZeme zlepsit 1 proprioreceptivni
schopnosti, zlepSeni koordinacnich schopnosti anebo moralné¢ volni vlastnosti, kdyz si

dokazeme sahnout do rezerv, které jsme na htisSti nepotiebovali (Behringer a spol., 2010).

Existuje fada metod a forem silového tréninku, z4dna znich neni nejlepsi ani
nejvhodnéjsi. Dillezité ale je, aby trénink probihal ve vhodném prostiedi, které bude zndmé
(budeme se citit bezpecn¢), ale zaroveinl nds pobizelo k adaptaci na nové stimuly. SpiSe nez na
intenzitu, bychom se m¢li zaméfit na objem a kvalitu opakovani. Pokud dokazeme tyto

podminky dodrZzet, trénink bude pro déti zajimavy, naro¢ny a prospésny (Plody a spol., 2013).

Aby mohla vzniknout svalova sila, musi vzniknout svalova kontrakce. Svalova vlakna

se dokazou kontrahovat anebo relaxovat. Kontrakce dokdzeme délit na tyto dva typy:
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1. Izometricka kontrakce — sval je v napéti, které se zvysuje, ale jeho aktualni délka se
neméni. Tato varianta nastava pii vydrzi v urcité pozice (vydrz ve spodni pozici

dfepu) nebo pokud klademe odpor proti neptekonatelné prekazce
2. Izotonicka kontrakce — dale mizeme rozd¢lit na dalsi dva typy:

- Excentricka (negativni/brzdici faze pohybu) - Délka svalu se zvétsSuje, sval kona
praci, aby zastavil pohyb, naptiklad pfi pohybu dolti ze shybu nebo brzdéni velké

¢inky pfi tlacich na lavici smérem k hrudni kosti.

- Koncentrické pozitivni/pfekonavajici faze pohybu) - Délka svalu se zmenSuje, sval
kona praci, aby piekonal sily plsobici proti vektoru, kterym chce predmét
posunout/tlacit, naptiklad pti pohybu do horni ¢asti shybu nebo z dfepu zpatky do
stoje (Bompa a A. Buzzichelli, 2018).

Podle Mékoty a Novosada (2005) se daji silové schopnosti rozdélit na rizné druhy. Pti
tomto ¢lenéni se zabyvame faktory jako jsou rychlost uvolnéni energie, zptisob vyuziti energie,
mnozstvi energie anebo dle vnéjsiho projevu na:

Maximalni sila — sila, ktera prekonava nejvétsi mozny odpor. Excentricka kontrakce je

0 20% silnéjsi nez koncentricka.

Rychla sila — sila, kterd pfekonava submaximalni zatéz velkou rychlosti. Cim vyssi

odpor tim mensi rychlost. Tato sila je pouze v koncentrické kontrakci

Reaktivni sila — sila, ktera vznikd na urcity podnét, napt. dopad pii béhu. Tato sila

spoléhd na cyklus natazeni a naslednému zkraceni svalu - plyometricka kontrakce

Vytrvalostni sila — sila, ktera pfekonava urcity odpor po urcitou dobu. Na rozdil od

vytrvalosti je zde vyssi odpor, proto doba zatizeni nebude tak dlouha.

NSCA (national strength and conditioning association=ndrodni asociace pro kondi¢ni a

silovy trénink) vydala soubor doporuceni, které shrnu v nésledujicich odstavcich:

VSichni Gcastnici by méli byt natolik vyspéli, aby dokdzali dodrZovat instrukce trenéra
a odolavat stresu z tréninkového programu — pokud je dité pfipraveno na ucast ve sportovnich

hréch, je pfipraveno i na urcity typ silového tréninku.

ZkuSeni trenéfi jsou zéklad. Jejich vzdélani v tréninkovém procesu a v psychosocialni

jedinecnosti déti a adolescentli by mélo byt na dostacujici urovni.
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Vychova déti v posilovné by kromé tréninku samotného méla obsahovat 1 etiketu ve
sportovnich centrech, spravné technické nauceni, ziskani individuélnich cili a obezndmeni

s moznymi readlnymi vysledky.

Soutézeni by mélo jit stranou, protoze kazdé dité je jiné. Trenér by m¢l vysvétlit, ze

mezi biologickym a kalendainim vékem muze byt veliky rozdil.

Trenér by mél svym chovanim zajistit, aby déti chodily do posilovny s chuti. M¢l by
zarucit, ze vytvorfi idedlni prostfedi pro trénink. DéEti by se nemély bat komunikovat svoje

mysSlenky a navrhy (Faigenbaum a kol. 2009).

V praxi jsem se Castokrat setkal s nazorem rodicu, Ze silovy trénink zpiisobi nevratné
negativni zmény na jejich détech a ze si nepfteji, aby jejich déti byly soucasti. Dle mého nazoru
je zde stale velky problém v pejorativnim podani slova ,,silovy trénink®, ktery rodi¢im dava
pfedstavu velkych vah, které budou muset déti pfemistit na tkor jejich zdravi. Je dilezité
rodicim vysvétlit, Ze silovy trénink m4 mnoho podob a benefiti. Kdyz porovndme klik s vlastni
vahou na zemi s tlaky s jednoru¢kami o vaze 5 kg na rovné lavici, jedna se o dva velmi podobné
cviky napohled. Kdyz se ale podivame blize, zjistime, ze kazdy znich probiha v jiném
kinematickém fetézci. Tlaky s jednoruckami probihaji v otevieném fetézci, a proto pro stabilitu
¢inky pottebujeme vétsi svalovou aktivitu hornich koncetin a ramenniho pletence nez u
samotné¢ho kliku. U kliku zase vyuZijeme svalstvo na stabilizaci trupu a udrzeni horizontalni
polohy. Velkou vyhodou u cvikii s externi vahou je velmi snadna progrese i regrese cviki, a
proto miZzeme télo prizplisobovat bezpecné a postupné. Obvykle u cvikil s vlastnim télem jsou
veliké skoky mezi jednotlivymi urovnémi. U ¢inek staci vybrat o vahu t¢Z§i a hned se nam
zméni odpor a trénink ma vzrustajici tendenci (Tillaar, 2019). Déti v kazdodennich ¢innostech
pracuji s externi vahou napfi. pii noSeni tasky do Skoly, v upolovych sportech jeden druhého
hazi nebo se snaZi porazit, nebo také pii pomoci na zahrad¢ atd. Pokud rodi¢e dokaZeme
zminénymi argumenty presvédcit, miZzeme ndsobit nase snazeni kvuli vlivu na jejich motivaci,
ale pfedevS§im muzeme vylepsSit Casové podminky pro trénink. Kondi¢ni trénink je stale
v nékterych klubech spise doplné€k, ktery bude vzdy na druhém misté za tréninkem daného

sportu, a proto je zde mnohdy potieba trénovat navic.
2.3.2 Koordina¢ni schopnosti

Koordinacni schopnosti miizeme rozdélit na reakéni, orientacni, rytmické,

diferenciacni, rovnovazné, schopnosti sdruzovani a schopnost piestavby (M¢kota, 2005).
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Reakéni schopnosti jsou definovany dle M¢ékoty (2005) jako reakce pohybem na
podmeét, ktery mize byt slozity ¢i jednoduchy, v co nejkratSim ¢asovém okné. Tato schopnost
je velmi diilezitd v prostfedi jako sportovni hry kvili neustdle vznikajicim novym situacim.
Doba reakce na podnét se pohybuje v okoli 0,14-0,22 s dle typu podnétu (taktilni, akusticky,
vizudlni). Diky tréninku lze reakci zrychlit o 10-15 % (Havel, 2010).

Orientacni schopnost je M¢kotou (2005) vysvétlena jako schopnost ptizpisobovat své
télo poloze v prostoru a jeho pohybu k definovanému pohybujicimu se objektu nebo poli

pusobeni. Pro tuto schopnost je hlavni centrum o¢i a vestibularni systém (Havel, 2010).

Rytmické schopnost je definovana: rytmicky zjistit a vyjadfit néjaky vnéjsi rytmus nebo
rytmus, jenz obsahuje samotna aktivita. (Mékota, 2005). Kdyz rytmus rozpozname (akusticky,

taktilné, zrakove) a dale reprodukujeme, hovotime o rytmické percepci (Havel, 2010).

Diferenciacni schopnosti jsou podle Hirtze (1985) vysvétlovany jako schopnost
vyjadfovat se pohybové ekonomicky a v souladu s ndmi ur¢enym cilem k informacim, které

dostaneme a zanalyzujeme.

M¢kota (2005) uvadi, ze schopnost, kdy svoje télo ¢i vnéjsi objekt dokaZeme udrzovat
v relativnim rovnovazném stavu navzdory vnéjSim vliviim a tento stav obnovovat, se nazyva

rovnovazna schopnost.

Schopnosti sdruzovani vysvétlil Mékota (2005) jako schopnost sjednocovat pohyby

naseho téla do ucelené¢ho pohybového vyjadieni a aby zamér odpovidal divodu nasemu konani.

Schopnost piestavby podle M¢ckoty (2005) znamena reagovat a upravovat svilj pohyb

v daném okamziku v diisledku informaci, které ¢lov€k piijme nebo pfedjima v danou chvili.

vvvvvv

protoze existuje termin ,,zlaty vék motoriky*. V tomto obdobi jsou déti senzitivnéjsi na uceni
novych véci a jejich u¢eni mé vétsi potencidl a rychlost nez v rangj$im nebo pozdéjsim veku.
Na véku se védci nemohou presné shodnout. Nekteré skupiny tvrdi, Ze vyvoj kazdého ditéte je
specificky, jejich psychosocidlni, biologické 1 kulturni podminky jsou odlisné, a proto nelze
piesné stanovit dany veék (Brian a spol., 2019). N¢ktefi argumentuji, Ze rizné motorické
dovednosti jako chtze, béh, skakani a hody dosahuji vrcholného véku kolem 6 let, ale jiné
komplexnéjsi dovednosti se dokézou zlepSovat do konce naSeho zivota. Motorické dovednosti

zkvalitiiuji naSe vysledky ve Skole, sportu i v kazdodennim Zivoté (Barnett a spol., 2010).
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Ze studie od skupiny Brian a spol. se zjistil vztah mezi motorickymi schopnostmi a
vyvojovymi zpozdénimi. D¢ti, které byly na sviij vék retardované, mély mensi uroven
motorickych dovednosti (Brian a spol., 2019). Funguje to ale i naopak. Koordinace je zavisla
na naSem mozku a fyzické aktivité. Pokud fyzicka aktivita ditéte je pestra, dit¢ ptichazi do
kontaktu s velkym spektrem situaci, se kterymi se musi mozek vyrovnat a koordinace se
zlepsuje. Déti, které se v ranném véku seznamuji s vicero aktivitami, maji v pozd¢jSim véku
mnohem vétsi pohybovou zdkladnu a dokazou pomoci transferu vyuzit svoje pohyby z jednoho
sportu do druhého. Také déti, které si v testech motoriky vedly 1épe, mély mnohem vétsi
uspésnost ve Skolnich lavicich. Jejich vysledky v matematice nebo ve ¢teni byly umérné jejich

motorické zru¢nosti (Zhu a spol., 2017).

Tyto studie vySe ndam dokazuji, jak obrovsky vliv maji koordina¢ni schopnosti na kvalitu
lidského zivota. Je tedy na misté, abychom trénink koordinace do svych tréninkovych jednotek

zatadili.
2.3.3 Flexibilita

Flexibilita je schopnost pohybovat své svalstvo a klouby v daném rozsahu pohybu, diky
c¢emu miliZze byt osoba schopna provadét pohyby. Flexibilitu mizeme rozd¢€lit na pasivni a
aktivni. Do pasivniho rozsahu se dostaneme pomoci druhé osoby a jeji externi pomoci, kdyZto
u aktivniho rozsahu se dany rozsah vytvari jen s pomoci nasich svald a pouze téch, které¢ dany

pohyb zajist'uji (Nelson a Kokkonen, 2015).

Flexibilita je stale téma, které neni uplné jednozna¢né. Studie dokonce zjistila, Ze
probandi, ktefi méli zvySenou tuhost svall, dokazali generovat vétsi silu v izometrickych a
koncentrickych kontrakcich. Také méli lepsi ekonomiku béhu diky lepSimu zachovani energie,
kvtli zminéné tuhosti svalu a §lach. Samoziejmée vSe ma své limity a zda se to pozitivné projevi
do naSeho vykonu, spociva Cisté na povaze a pozadavkiim naSeho sportu. Vztah mezi
flexibilitou a zranénim se nepotvrdil. Na vétsi dikazy bychom potitebovali rozsahlejsi a nové;si

studie (Gleim, McChugh, 1997).
2.3.4 Rychlostni schopnosti

Rychlost je u tymovych sporti, jako je hazena, velky faktor. At uz se jedna o rychlost
kognitivnich funkci anebo rychlost sprintu a rychlost hodu, vSechny tyto aspekty hraji svoji roli

(Soto a kol., 2020, Petruzela a kol., 2023).
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Rychlost hodu mé& velkou pravdépodobnost zlepSeni herniho vykonu. Rychlejsi
ptihravku je t€z8i prekazit, rychlejsi stielu je tézké chytit a nahravka, ktera ma vétsi vychozi
rychlost, dokaze urazit i vét§i vzdalenost a naptiklad brankaf, dokaze s pomoci momentu
piekvapeni, vstielit branku pies celé hiist€. Rychlost je v pocatcich limitovana nasi rychlosti
lokomoce namisto silou, proto trénink rychlosti by mohl byt v kolonce koordinac¢ni trénink a
naopak. Radime ji do schopnosti tzv. hybridnich. Je vhodné s nim zagit brzy, protoZe rychlost
se vyviji s nasi nervovou soustavou, kterd udava pokyny ke stiidani vzruchi a atlumd. Cim

rychleji je dokdzeme stiidat, tim rychlejsi nase lokomoce dokaze byt (Mékota, 2000).

V tréninku musime zohlediiovat celé spektrum rychlosti. Podle Tudora Bompy (2005)
mame vice rychlostnich schopnosti, které si nejsou ptimo tmérné. Jejich relativni nezavislost
je pro nas dulezitou informaci, protoze bychom v trénincich méli stimulovat rizné schopnosti

a nedrzet se pouze jedné z nic. Mame celkem 4 typy:

reakéni, urcuje rychlost zahajeni pohybu

- acyklicka, jednorazova aktivita, naptiklad odhod mice

- cyklicka, aktivita, kde ndm jde o frekvenci pohybt stejného charakteru, naptiklad
béh

- komplexni, kombinace vSech reakci vyse

2.3.5 Vytrvalost

Podle Zumra (2019) je vytrvalost schopnost, kterd je spojovana s dlouhodobym

provadénim pohybové ¢innosti odpovidajici intenzité a se schopnosti odolavat tnavée.

Pro kategorii zaki je dalezité fict, Ze jejich vytrvalost se hlavné vyviji u pohybovych
her pfi tréninku, pfi trénovani dovednosti a pti utkdnich. Kvili této informaci neni tipln€ nutné
zafazovat samostatné tréninky vytrvalosti, protoZe tento drahocenny ¢as by se mohl vénovat
kombinaci dovednosti a vytrvalosti. Samozfejm¢ aerobni i anaerobni systém musi byt na
dostateCné turovni, abychom dokézali hodinovy zapas zvladnout a v pribéhu zéapasu

zregenerovat na dalsi sprinty (Gorostiaga a kol., 2005).

Aerobni metabolismus se uplatituje pii aktivitach, které trvaji déle nez 2-3 minuty pfi
vSech intenzitach, akorat v jiném poméru — ¢im vySsi intenzita, tim méné. Rychlost regenerace
v tréninku zavisi na trovni vytrvalostnich schopnosti. Pokud je néas aerobni systém trénovany,
dokaze nam snizit ¢asovy usek regenerace u anaerobnich aktivit (Bompa a A. Buzzichelli,

2018).
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Anaerobni systém se uplatiuje nejvice u aktivit od 20-30 vtefin do 100-120 vtefin.
Pokud ptfekondme dany cas, vyuziti systému se snizi. V urCitych procentech funguji tyto
systémy (aerobni i anaerobni) vzdycky, jen se méni pomér zapojeni. U déti se nejevi jako idedlni
trénovat ve velké mife tento systém, protoze jeho mechanismy nejsou vyvinuty a jejich vyvoj

nastava az kolem obdobi puberty (Macek a Radvansky, 2011).

Ze zdrojt, které jsem piecetl a z nich Cerpal v teoretické Casti, se jevi jako idedlni ptipad
netrénovat vytrvalost samostatné, ale zaméfit se na silu od utlého véku. Z osobni zkusenosti ale
plno hlavnich trenéra této schopnosti nedavaji pfiliS mnoho prostoru a pokud ano, tak tento
atribut splni kliky a sedy-lehy. Ve vysledkové ¢asti se pokusim zjistit, v jakém stavu z pohledu

kondi¢niho tréninku hazena je.
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3. PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem mé préce je zjistit stav a vnimani kondi¢niho tréninku v kategorii Zactva v hazené,
proc trenéfi zatazuji/nezatrazuji kondicni tréninky, zda maji povédomi k ¢emu kondi¢ni trénink
slouzi a jestli je zde uplatnéni pro nové kondi¢ni trenéry. Tyto vysledky budou dale poskytnuty

Ceskému svazu hazené.
3.2 Ukoly prace
Zde je seznam ukolu, které jsou potieba pro splnéni bakalatské prace:
- reSerSe odborné literatury
- stanoveni problematiky a ucelu vyzkumu
- vytvoteni otazek pro anketu dle zjisténé problematiky
- konzultace otazek s odborniky
- sbér a zpracovani odpovédi
- posouzeni zjiSténych dat a uvedeni do souvislosti
- vyhodnotit hypotézy
- navrh feSeni vzniklych problémi
3.3 Hypoteézy

Diky reSerSi odborné literatury, mé praxi ve sportovnich klubech a z konverzaci

s trenéry z daného oboru jsem si ur¢il dané hypotézy:
H1 — Kondi¢ni trénink bude pfevazné sestavovat hlavni trenér
H2 — Nejvice budou kondi¢ni tréninky zafazovany v rdmci minibloka

H3 — Cim lepsi statut z hlediska struktury kluba CSH, tim vétsi soucasti bude silovy
trénink
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4 METODIKA PRACE

4.1 Pouzité metody

V bakalaiské praci byl pouzit kvantitativni vyzkum s anketnim Setfenim. Tuto anketu
jsme pomoci Ceského svazu hazené §ifili online formou mezi trenéry kategorii Zactva. Anketa

byla néasledné vyhodnocena a na jejim zakladé vytvorena vysledkova cast.

Anketa, kterou jsme uvedli na internet 30.3. a uzavieli 2.5., méla 19 otazek, z toho 12
uzavienych otdzek sjednou moznosti odpovédi a 7 uzavienych otdzek s vétSim poctem
moznosti. Povoleni etické komise UK FTVS nebylo potieba, jelikoz anketa byla anonymni a

vysledky nejsou osobniho charakteru.

Otazky byly tvofeny se zamérem ziskat informace o tréninkovych procesech s nejvétsi

moznou vypovédni hodnotou.
4.2 Dotazovana skupina

Dotazovana skupina ptedstavovala ceské trenéry kategorie mini Zactva, mladsiho zactva
a starSiho zactva (v€ék 14 a mén¢). Bylo nashromazdéno celkem 60 odpovédi trenérii. VSechny

odpovédi jsou anonymni.
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5. VYSLEDKOVA CAST

Klub, ve kterém piisobim, ma statut?

B TCM - tréninkové centrum mladeze ® RKC - regiondlni krajské centrum

E SpS - sportovni stfedisko = Klub bez podpory CSH

Graf 1: Klub, ve kterém pasobim, ma statut? (zdroj: vlastni tvorba)

V grafu ¢.1 vidime procentualni zastoupeni klubi, ve kterém dotazovani trenéfi pracuji.
Z informaci v teoretické Casti je logické, Ze nejvétsi podil trenérti je v klubech se statutem

»sportovni stiedisko*. Nejméné dotazovanych pracuje pro ,,tréninkové centrum mladeze.
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Jakou détskou kategorii trénujete?

B Mini zaci ™ Mladsi zaci  m Starsi zaci

Graf 2: Jakou détskou kategorii trénujete? (zdroj: vlastni tvorba)
U grafu ¢.2 m¢ zajimala kategorie, kterou trenéti vedou. Trenéfi kategorii mini Zaci a

star$i zaci byly shodné€ zastoupeni, mladsi zaky trénuje vice nez ¢tvrtina zacastnénych trenért.
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Jsem odménovan:

m CSH
® Jinym subjektem (klub bez podpory CSH, sponzor, mésto, atd.)

B nejsem odménovan

Graf 3: Jsem odménovan (zdroj: vlastni tvorba)

V grafu ¢€.3 se daji vycist zdroje dotazovanych trenérti. 65 % trenéra dostavaji za svoji
praci penéZitou odménu. Nejvétsi zdroj pendz pro trenéry je CSH. Zajimava informace je, Ze
z Tréninkovych center mladeze neni odménovana polovina trenéra (4 z 8), z Regionalnich
krajskych center pouze jeden trenér ze 13 a ve Sportovnich stfediscich pouze 5 trenért z 24.

Trenéti v klubech bez podpory jsou na tom nejhtife. Neni zde odménovano 11 trenérti z 15.
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Jakou ¢ast vaSeho tréninku (1 TJ) se
zamérujete na rozvoj kondicni stranky
(sila, koordinace, flexibilita, rychlost,

vytrvalost)?
7%

2%

B 15-20 minut ®30 minut =45 minut 1 hodina ®vice nez 1 hodina

Graf 4: Jakou ¢ast vaseho tréninku (1 TJ) se zamétujete na rozvoj kondicni stranky (sila, koordinace, flexibilita,
rychlost, vytrvalost)? (zdroj: vlastni zpracovani)

Graf ¢.4 nam ukazuje, kolik jsou trenéfi schopni z jednotlivé jednotky vénovat kondi¢ni
strance. Nejveétsi, témet polovicni pocet trenérii, vénuje v tréninkové jednotce piiblizné 30
minut na rozvoj schopnosti. Ttetina trenér vénuje 15-20 minut kondici. 12 % trenéri vénuje
45 minut kondi¢nim schopnostem a 7 % hodinu. Jeden trenér odpovédél, Zze v tréninkové
jednotce rozviji kondi¢ni stranku vice neZ hodinu. Kluby kategorie TCM trénuji kondi¢ni

stranky primérné 30 minut, SpS a RKC 35 minut a kluby bez podpory 26 minut.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho
tydenniho mikrocyklu tvori rozvoj
kondice?

3%

B0 minut ™30 minut =60 minut 120 minut ®>120 minut

Graf 5: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvofi rozvoj kondice? (zdroj: vlastni tvorba)

Dalsi odpovéd’ se tykala tydenniho mikrocyklu a presnéji jeho ¢asti, kterd se zameétuje
na rozvoj kondi¢nich kvalit. Z grafu ¢.5 mlzeme zjistit, Ze témét shodné (rozdil jednoho hlasu)
hlasovali trenéfi pro moznost 30 a 60 minut. 120 minut vénuje tydné¢ zhruba 18 %
z dotazovanych trenérl. 4 trenéfi davaji prostor aZ 120 minut. 2 trenéfi kondici nezatazuji.
Nejvice ¢asu rozvoji kondice vénuje RKC (76 minut tydn¢), poté je v pofadi TCM (71 minut).
SpS vénuje 70 minut a kluby bez podpory 44 minut v tydnu.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho
tydenniho mikrocyklu tvori rozvoj
sily?

2%

1%

B0 minut ®30 minut =60 minut © 120 minut ®>120 minut

Graf 6: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvofi rozvoj sily? (zdroj: vlastni tvorba)

Graf ¢€.6 nam ukéze minutové zastoupeni tréninku sily v tydennim mikrocyklu. Dvé
tietiny trenérti hlasovali pro 30 minut. Druhé nejvétsi skupina 20 % trenéri, hlasovalo pro 60
minut. Odpovédi 120 minut a vice nez 120 minut byly shodné na poslednim misté s jednim
hlasem. Nejlépe se umistily kluby kategorie TCM (45 minut). Nejhtie kluby bez podpory s

¢asovou dotaci 32 minut.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho
tydenniho mikrocyklu tvori rozvoj
koordinace?

3% 3%

B0 minut 30 minut ™60 minut = 120 minut

Graf 7: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvoii rozvoj koordinace? (zdroj: vlastni tvorba)

Navazujeme na predeSlou otazku, a proto se ptdme na dalSi schopnost. V grafu ¢.7
muzeme vidét procentudlni zastoupeni 64 %. Tito trenéii vénuji koordinaci 30 minut
v tydennim mikrocyklu. 30 % trenérti zatazuje koordinaci v objemu cca 60 minut. Po dvou
hlasech dostali odpovédi 120 minut a 0 minut. Zde jsem Zadny vztah mezi statutem klubu a

tydennim tréninkem koordinace nezaznamenal.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho
mikrocyklu tvori rozvoj flexibility?

-

® ) minut =30 minut = 60 minut

Graf 8: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvoii rozvoj flexibility? (zdroj: vlastni tvorba)
Tteti, podobné poloZena otazka, kterd se zabyva flexibilitou. Graf ¢.8 nam ukazuje, ze

flexibilitu nezatazuje 10 % trenéri. 67 % dotazovanych odpovédélo, ze tydenni mikrocyklus

v sob¢ obsahuje kolem 30 minut tréninku flexibility. 23 % teklo, ze flexibilité vénuje 60 minut

tydné. U této otazky byly opét minimalni rozdily v odpovédich mezi riznymi statuty klubd.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho
tydenniho mikrocyklu tvori rozvoj
rychlosti?

1% 1%

B0 minut 30 minut ™60 minut = 120 minut

Graf 9: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvoii rozvoj rychlosti? (zdroj: vlastni tvorba)

V grafu €. 9 odpovidame na téma trénink rychlosti. 68 % dotazovanych trenérii trénuje
rychlost v objemu 30 minut tydné. Skoro tfetina trenérii odpovédéla, Ze tréninku vénuji hodinu
tydné. Jeden trenér vénuje 120 minut tréninku rychlosti a jeden ji netrénuje viibec. RKC a kluby
bez podpory rozvijely rychlost 35 =1 minut tydn€, SpS 43 minut tydné a TCM pouze 26 minut
tydné.
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Jakou ¢ast (v minutach) vaseho
tydenniho mikrocyklu tvori rozvoj
vytrvalosti?

B0 minut ™30 minut =60 minut 120 minut

Graf 10: Jakou ¢ast (v minutach) vaseho tydenniho mikrocyklu tvoii rozvoj vytrvalosti? (zdroj: vlastni tvorba)

Posledni otdzka na téma ¢asové dotace jednotlivé kondi¢ni kvality, je rozvoj vytrvalosti.
60 % trenéri odpovédelo, ze vytrvalost tvoii 30 minut v jejich tydennim mikrocyklu. 18 % dava
hodinovy prostor této kvalité a jeden dotazovany dava piednost 2 hodindm tydné. Zajimave je,
ze 20 % dotazovanych tyto kvality v kondi¢nim tréninku netrénuji. RKC trénuji vytrvalost

primérné 46 minut, SpS a kluby bez podpory primémeé 29 minut £1 a TCM 19 minut tydné.
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Kondicni pripravu v tymu sestavuje:

32%

® Kondi¢ni trenér ® Hlavni trenér
m Kondi¢ni specialist¢ CSH & Nemame kondi¢ni tréninky

m Kondi¢ni+hlavni tréner

Graf 11: Kondi¢ni pfipravu v tymu sestavuje (zdroj: vlastni tvorba)

Velmi zajimavé otazka a jejich odpovédi miZzeme vidét v grafu €. 11 vySe. Kondi¢ni
tréninky z 38 % sestavuje hlavni trenér hazené. 32 % odpovédelo, ze kondi¢ni tréninky vibec
nemaji. Z 20 % se podili na kondi¢ni ptiprave jak hlavni trenér, tak kondi¢ni trenér. Dvakrat se
objevil vysledek 5 %. Jednou v ptipadé¢ odpovédi ,.kondi¢ni trenér”, jednou u odpovédi
,kondi¢ni specialist¢ CSH“. Nejvice kondi¢nich trenérii pomaha sestavovat kondiéni piipravu

v RKC (8 z 13). Nejméné jich je v klubech bez statutu (1).
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Pokud mate kondi¢ni tréninky, zatazujete spise:
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Graf 12: Pokud mate kondi¢ni tréninky, zatazujete spiSe (zdroj: vlastni tvorba)

V grafu ¢.12 bylo mozno zaSkrtnout vice nez jednu odpovéd’. Nejvice pouzivané jsou
minibloky v ramci tréninkové jednotky. Méné zastoupené jsou kondi¢ni tréninky v hale a
samostatné tréninky v posilovné. 10 odpovédi zaznamenala moznost ,,nemdme kondi¢ni
tréninky*. Nejméné zastoupena kategorie u dotazovanych pifedstavoval trénink na atletickém

stadionu. Zadny trend u odpovédi v souvislosti s kategoriemi CSH jsem nezaregistroval.
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Silovy trénink zatazujete z ditvodu:
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Ptedchazeni Zvysovani Budovani Budovani ZvySovani ZlepSeni Nezafazuju
zranéni  vykonnosti svalové zdkladl pro tréninkové moralné silovy
hmoty  vrcholovy kapacity  volnich trénink
vek vlastnosti

Graf 13: Silovy trénink zafazujete z dtivodu (zdroj: vlastni tvorba)

Zde jsem se ptal dotazovanych na diivod zafazeni silového tréninku do jejich
mikrocykli. Odpovédi bylo mozno zvolit neomezeny pocet. Nejvetsi zastoupeni mély
moznosti: pfedchdzeni zranéni (39), zvySovani vykonnosti (34), budovani svalové hmoty (27)
a budovani zakladl pro vrcholovy ve&k (27). 17 odpovédi pfipadlo k moZnosti zvySovani
tréninkové kapacity. 14 trenérit odpovédélo, Ze silovym tréninkem ovliviiuji moralné volni

vlastnosti. 7 trenérl nezatazuje silovy trénink.
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Trénink koordinace zafazujete z diivodu:
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zranéni  vykonnosti svalové zdkladl pro tréninkové moralné trénink
hmoty  vrcholovy kapacity  volnich koordinace
vek vlastnosti
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Graf 14: Trénink koordinace zafazujete z divodu (zdroj: vlastni tvorba)

Tentokrat na podobnou otdzku, s jinou kondi¢ni kvalitou, odpovidali trenéti témét
shodné¢ az na tfeti moznost (graf ¢.14). Koordinaci ve svém tréninku zafazuje, kvili pfedchazeni
zranéni, 46 trenérd. ZvySovani vykonnosti dostalo 35 odpovédi, budovani zakladd pro
vrcholovy vék o dvé méng. ZvySovani tréninkové kapacita si vybralo 18 trenért a zlepSeni
moralné volnich vlastnosti 13 trenéri. Budovani svalové hmoty si vybralo pouze 5 trenért a

trénink koordinace nezatazuji dva trenéfi.
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Trénink flexibility zatazujete z diivodu:
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hmoty  vrcholovy kapacity = volnich  flexibility
vek vlastnosti
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Graf 15: Trénink flexibility zatazujete z diivodu (zdroj: vlastni tvorba)

V grafu ¢. 15 mé& zajimal trénink flexibility. Trenéfi vyzdvihovali divody jako:
predchazeni zranéni (49), zvySovani vykonnosti (35) a budovani zakladt pro vrcholovy vék
(40). Zvysovani tréninkové kapacity a zlepSeni moralné volnich vlastnosti zvolilo 12 a 13
trenért. Tréninkem flexibility zlepSuje 6 trenérti osvaleni svych svéfenct a 4 trenéfi flexibilitu

nezafazuji do svého tréninku.
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Trénink rychlosti zatazujete z diivodu:
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hmoty  vrcholovy kapacity  volnich  rychlosti
vek vlastnosti
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Graf 16: Trénink rychlosti zatazujete z dtivodu (zdroj: vlastni zdroj)

Trénink rychlosti (vidime v grafu €. 16) je vhodny pro 56 trenér z 60 ke zvySovani
vykonnosti. Kolem 30 odpovédi zaznamenaly odpovédi: budovani zékladi pro vrcholovy vek
(33) a zvySovani tréninkové kapacity (30). 14 trenért zvolilo pfedposledni moznost (zlepSeni
moraln¢ volnich vlastnosti). Kolem 10 odpovédi mély mozZnosti pfedchazeni zranéni (8) a

budovani svalové hmoty (11). 2 trenéfi nemaji ve svém tydennim mikrocyklu trénink rychlosti.
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Trénink vytrvalosti zatazujete z diivodu:
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Graf 17: Trénink vytrvalosti zafazujete z divodu (zdroj: vlastni tvorba)

Na grafu ¢.17 jsou vidét vysledky na téma trénink vytrvalosti. Nejvice se trenérim
zamlouvala odpoveéd’ zvySovani vykonnosti, vybralo si ji 65 % trenéri. Zajimavym udajem je,

ze trénink vytrvalosti nezatazuje 13 trenért z 60.
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Jakou vahu davate silovému tréninku, pokud
mame stupnici od 1 do 5 (znamkovani jako ve
skole)?
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Graf 18: Jakou vahu davate silovému tréninku, pokud mame stupnici od 1 do 5 (znamkovani jako ve skole)?
(zdroj: vlastni tvorba)

W

V ptedposlednim grafu ¢.18 jsem se ptal na vahu, kterou kladou trenéfi silovému
tréninku. Primérné ndm vychéazi hodnota mezi 2-3. 5 trenért hlasovalo pro nejlepsi znamku a
stejny pocet trenérti hlasoval pro znamku opaéné hodnoty stupnice. Souvislost mezi statutem

klubti podle CSH a timto grafem rozeberu vice v diskusi.
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Jaké umisténi dosahli v minulém
ro¢niku sezony?
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Graf 19: Jaké umisténi dosahli v minulém ro¢niku sezoény? (zdroj: vlastni tvorba)

Posledni graf ¢.19 ndm ukazuje procentualni umisténi tymd, ve kterém trenéfi trénuji.
Nasi dotazovani se umistovali z 83 % v prvni poloving tabulky. Zbylych 17 % byly umisténi

v horsi poloving tabulky. Nejlépe se umistovaly kluby kategorie RKC, nejhtife SpS.
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6. DISKUZE

V diskusni ¢asti této bakalarské prace budu chtit rozebrat vybrané hypotézy a
vyhodnotit anketni Setfeni. Shromazd’ovani dat z anketniho Setfeni probihalo od 30.3. do
2.5.2023. Otazky byly koncipovany tak, abych zjistil co nejvice moznych informaci o tréninku
kondi¢nich schopnosti. Odpovédi byly anonymni a trenéfi, ktefi odpovidali na moje otazky,

byli aktudlnimi trenéry u kategorii mladsich zak.
6.1 Vyhodnoceni hypotéz
H1 — Kondi¢ni trénink bude pievazné sestavovat hlavni trenér
H2 — Nejvice budou kondi¢ni tréninky zafazovany v ramci miniblokt

H3 — Cim lepii statut z hlediska struktury klubii CSH, tim vétsi soucasti bude silovy

trénink
6.1.1 Prvni hypotéza

Kondic¢ni pfipravu z velké ¢asti sestavuje hlavni trenér, protoze vétSinou nemé na pomoc
kondi¢niho trenéra. Osobné plsobim jako kondi¢ni trenér ve dvou klubech, fotbalovy a
florbalovy klub. V klubech, se kterymi spolupracuji, komunikuji s hlavnimi trenéry a kondi¢ni

pfiprava je spoluprace nés obou.

Prvnim diivodem mé hypotézy je, Ze tento ptistup neni obvykly a moji kolegové v jinych
klubech se €asto potykaji s hlavnimi trenéry nebo sami jsou hlavnimi trenéry, kteti nedokazou
vyjadfit své pozadavky anebo cela komunikace, ohledné¢ kondi¢niho tréninku, zaostava.
Myslim si, Ze je zde velky prostor pro zlepSeni nejenom u hlavnich, ale i u kondi¢nich trenérti.
Mnoho kondi¢nich trenérit z mého okoli, kteti nejsou tak dominantnimi osobami jako hlavni

trenéfi a-nechaji se ovlivnit nazory, které ani nemusi byt spravné.

Druhym diivodem je, Ze financni moznosti klubli jsou omezené a nedokazou zaplatit
kvalitni kondi¢ni trenéry. Mnoho kondi¢nich trenérii svoji praci musi kombinovat s jinou praci,

aby se jejich plat dostal na dostatecnou Groven.

Ma hypotéza se potvrdila. Hlavni trenér vytvaii nebo spoluvytvaii 85 % tréninkd.
Z odpovédi jsem zjistil, Ze z 60 dotazovanych trenérl, 41 jich ma kondi¢ni tréninky. Z tohoto
poctu hlavni trenér vypracuje 23 tréninkovych piiprav sam a 12 ve spolupraci s kondi¢nim

trenérem.
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6.1.2 Druha hypotéza

Ukazalo se, ze dvé¢ tietiny trenértit maji kondicni tréninky ve form¢ miniblokti v ramci
tréninku. Druhy vysledek mé pouze 17 hlasii oproti 41 (kondi¢ni trénink v hale). Hypotéza se

potvrdila.

Myslim si, ze hlavnim diivodem je struktura tréninkového procesu. Teprve pfichazime
na to, ze kondicni trénink je dilezitd soucast tréninku. Jelikoz diive nebyl kondi¢ni trénink
promyslené zatazovan v tréninkovych jednotkach a ani se s nim nepocitalo v ramci makrocykla
(kromée zimni/letni pfipravy), hlavni trenéfi nechtéji pfichazet o samotné tréninky hazené (coz
je za m¢ pochopitelné) a presto chtéji své svéfence v tomto ohledu zlepSovat. Proto pfisli
s moznosti miniblokd v rdmei tréninkové jednotky. Je to pro vSechny strany vyhodné a

efektivni.

Jelikoz ma bakalarskd prace se zabyva tréninkem Zzactva, tak pro zacatky silového
tréninku budou idedlni kratké minibloky, které diky své ¢asté frekvenci budou slouzit k nauceni
uréitych dovednosti. Cim star§i hragi budou, tim vice se ptiklanim k del§im samostatnym
tréninklim. Zalezi na trovni danych hraci a na jejich preferenci, ale z mych poznatkl z praxe
muzu fict, Ze pokud maji hraci dvoufazové tréninky, je pro né vice vhodné rozdélit jednotky na

monotematické. Hraci se Iépe soustiedi na danou ¢innost a je zde vice prostoru pro dané cviky.

M3 hypotéza neni zcela potvrzena, protoze otazky byly nejspiSe pochopeny $patné nebo
Spatné zadany. Dle vysledkii si myslim, ze fada trenéri brala kondi¢ni piipravu jako
mimosezonni, protoZe odpovédi mezi sebou nedéavaji smysl (16,6 procent odpoveédélo v otdzce
12., Ze nemaji kondicni tréninky a v otdzce 11. odpovédelo 32 % dotazovanych na otazku: kdo
sestavuje kondicni ptipravu shodnou odpovédi - nemame kondi¢ni tréninky. Déle nesedi pocet
celkovych minut vénujici se kondi¢ni pfipravé s grafy, které pfiblizuji jednotlivé kondi¢ni
schopnosti a jejich tydenni ¢asovou dotaci). Fakt, Ze trenéti brali kondi¢ni pfipravu jen jako
mimosezonni, mize byt znepokojivé. Pokud si trenéii mysli, ze kondi¢ni ptfiprava patii pouze

do kategorie mimosezonni trénink, miize byt tato informace nejpodstatnéjsi z celé ankety.
6.1.3 Tteti hypotéza

V posledni hypotéze jsem se domnival, ze statut klubu bude mit vliv na vnimani
silového tréninku. Statut klubu hraje roli ve vnimani kondi¢niho tréninku. Vysledek se opira o
graf €.18. Primérna vaha, kterou trenéfi davaji silovému tréninku, pro klub bez statutu byla
3,26, pro regionalni krajska centra vySel prumér 3, sportovni stfediska ziskala 2,95 a tréninkova

centra davala nejvetsi vahu tréninku a to primérné 2,5 (1 znamena, ze tréninku davame velkou
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vahu, 5 zastava postoj, kdy je pro trenéry minimalni ditvod k zatazeni silového tréninku). Tato
otazka je trochu abstraktni a mtize pro kazdého pfedstavovat néco jiného. I pfes tuto poznamku
muzeme konstatovat, ze s vyssi kvalitou klubu roste povédomi o diilezitosti silového tréninku.

Hypotéza se potvrdila.
6.1.4 Zajimavé poznatky a limitace bakalaiské prace

Anketa mi mimo potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz piinesla 1 jiné zajimavé vysledky.
Diskutabilnim vysledkem je pro mé informace, Ze 41,3 % trenér svoji praci délaji zcela zdarma
(4 trenéti z kategorie TCM). Pokud vezmeme v potaz pracovni vytizenost trenérii (pravidelné
tréninky, vikendové utkani a turnaje), k tomu jejich zaméstnani a volny ¢as pro socialni zivot,
na jejich ptipadnou dalsi edukaci neni tolik asu. Otdzka, kterd mi vyvstava je, zda dokaze tento
trenér udrzet rychlost svého vzdélavani s rychlosti pokroku v daném sportu, protoZe to mi ptijde
jako velmi dualezity predpoklad kvalitniho trenéra. Sdm jsem si prosel stazi a absolvoval né¢kolik
seminail a z vlastni zkusenosti miizu fict, Ze vSechny tyto udalosti mi dokéazaly pfinést nové
myslenky a vyvratit dogmata, které¢ do t¢ doby byly nezpochybnitelné. Myslim si, ze dobry
trenér by sam sebe mél na vzdélavacich akcich presvédcit o faktu, ze nevi vSechno a Ze je stale

prostor pro zlepSeni.

Dale jsem v anketnim Setfeni zaznamenal nelogi¢nost odpovédi. Nékteré otazky mohly
byt Spatn¢€ pochopeny. Stavim tuto informaci na odpovédich z grafii 5, 6, 7, 8, 9 a 10. V grafu
Cislo 5 se ptdm na celkové mnozstvi minut v tydennim mikrocyklu. Tento celkovy pocet minut
je mnohem mensi nez v souctu nasledujicich grafii, a proto se pfiklanim k tomu, Ze otdzka

mohla byt §patné pochopena a vytvotila nejasnost nékterych odpovédi.

Nenasel jsem souvislost mezi umisténim a jakoukoli jinou otdzkou. Hazena je
multifaktoridlni sport a nejvice ndm k umisténi v Zebiicku pomiize pravé praktikovani daného
sportu. Védél jsem, Ze nebude pfima iméra mezi kondicnim tréninkem a umisténim, ale myslel

jsem si, Ze bude néjaka souvislost mezi timto a jinym atributem.

Nemohu ptesné fici, jestli jsem pomoci ankety piisel na markantni rozdily v kondi¢nim
tréninku mezi riznymi kategoriemi klubti podle CSH. Nejvétsi rozdily vnimam v Gase
straveném tréninkem, kde kluby bez podpory vyrazné zaostdvaji (26 minut na vysledek

Sportovnich sttedisek — 70 minut).

Jesté bychom se mohli pozastavit nad grafem 17 a odpovédi na otazku ,,Trénink
vytrvalosti zafazujete z divodu:* a pfislo 8 odpovédi na moznost ,,budovani svalové hmoty*.

Upfimné nevim, co si pod touto odpovédi miizu piedstavit. Respondenti mohli mit na mysli
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svalovou vytrvalost nebo vytrvalost, jako zlepSujici faktor v silovém tréninku kvuli rychlejsimu
zotaveni po pracovni sérii. Jind varianta m¢ nenapadd a jsem otevieny diskusi na toto téma.

Jelikoz byla anketa anonymni, nemohu se doptat dotazovanych na jejich odpovédi.
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7. ZAVER

V mé bakalaiské praci jsem zjistoval vnimani a realizaci kondi¢niho tréninku
v kategorii zactva v hazené. Stanovil jsem si cil, abych zjistil, zda ma kondi¢ni trénink misto
v této kategorii, jaky maji trenéti pohled na trénink pohybovych schopnosti a zda se hazena lisi

od sportti ve kterych trénuji.

Préce piinesla spoustu cennych informaci, jako naptiklad to, ze ¢im lepsi statut klubu,
tim vice Casu se vénuje kondi¢ni piiprave. Trenéfi, kteii pusobili v klubech s lepSim statutem,
vénovali vice Casu tréninku kondi¢nich schopnosti. Bohuzel musime pracovat s informaci, ze
anketni Setfeni neni nejvhodnéjsi zplisob ziskdvani informaci, protoze odpovédi nemusi
vypovidat o aktudlnim stavu, nemusi byt pochopeny spravné a miizou spise reflektovat vize nez
realny stav. Diky této informaci bychom méli brat odpovédi s nadhledem. Jelikoz jiné zdroje
na tuto problematiku nejsou, jsou tyto informace pro nés zatim nejblizsi realité, protoze jsou
vypliiovany pohledem trénujicich trenérti. Obecné mizeme bohuzel pfijmout fakt, ze realita
z anketniho Setfeni bude pravdépodobné hor$i i ztoho divodu, ze néktefi trenéfi

pravdépodobné neznaji ani obecné definice pohybovych schopnosti.

Tato prace mize poslouzit CSH jako ukazatel, na jejimz zikladé muZe zlepsit
informovanost trenérti. Jak uz bylo napsano, pro kvalitnéjsi vysledky by bylo zapotiebi vétsi
mnozstvi dopliiujicich otazek, nebo Setfeni, které by probihalo ve formé& pifimého rozhovoru,
které ale v rozsahu bakalatské prace nejsou mozné. Dle vysledki z ankety bych doporucoval
zlepsit informovanost o kondi¢nim tréninku. Né€kolik trenéri, kteti byli dotazovani, si nemysli,
ze kondi¢ni ptiprava je vhodna i do sezonni ptipravy. Taky n€které odpovedi jsou zavadejici a
mohou vypovidat o nizké erudovanosti trenéri. Semindfe, prezentace nebo urcity druh
literatury by mohl pomoci zvysit potencidlni zdjem trenéri se vzdélavat v ramci tréninku
kondi¢nich schopnosti. Kvalitni kondi¢ni trenéfi by tento nedostatek mohli zlepsit. S vhodnou
komunikaci dokdzi vytvofit trenérsky tym, ktery miize posunout kategorii rychleji a dale nez

samostatné pracujici hlavni trenér hdzené.
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