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Abstrakt

Nazev: Monitorovani kondi¢ni pfipravenosti u elitnich hazenkarek.

Cile: Predmétem bakalarské prace je zjisténi kondi¢nich schopnosti hazenkarského
tymu Zen hrajici nejvyssi Ceskou soutéz. Komparace vysledkt testi métenych v ramci
ptipravného obdobi, nejprve na zacatku a poté v zavérecné fazi cyklu, ndm odpovi na
pozitivni vliv kondi¢ni ptipravy béhem herni pfestavky, nebo naopak poslouzi trenérim
zvoleného klubu, jakozto ukazatel ptipadn¢ nevhodné zvolené koncepce tréninkovych

jednotek.

Metody: Testovani bylo realizovano u 18 elitnich hracek hdzené ve véku 19 az 30 let.
Pomoci 5 vybranych terénnich testl jsme diagnostikovali urovenn kondi¢ni
ptipravenosti, jez jsou stézejni pro dosazeni kvalitniho vykonu v hdzené. Dle komparace
a statistického zpracovani vysledkd byly urCeny rozdily mezi vykony v pretestu a
posttestu. Jednotlivé testy se tykaly dynamické sily dolnich koncetin (vertikalni vyskok
a horizontalni skok), odhodové sily pazi (hod 2kg medicinbalem), bézecké vytrvalosti
(beep test) a rychlostnich a koordinacnich schopnosti (agility T-test). Primarni a

sekundarni méfeni probéhla s 6 tydennim odstupem.

Vysledky: Kontrolni data z posttestli prokazala zlepSeni ve vSech testech. Procentualné
nejvyssi progres 5,4 % byl zaznamenan pii hodu 2kg medicinbalem, zlepSeni
prumérného vysledku ¢inilo 0,5 m. Pfi méfeni vertikdlniho vyskoku a horizontalniho
skoku se hracky zlepsily o 1,9 cm (4,8 %), respektive o 4,5 cm (2,2 %). Kontrolni beep
test zaznamenal primérné zlepSeni z urovné 10 levelu na 10,3, procentudlné tedy o 3,5
kdy se primérny cas snizil o 0,1 s. Procentudlné¢ tedy nastalo zlepSeni o 0,9 %.
V ojediné€lych ptipadech doSlo béhem meéfeni posttestu u neékterych hracek k mirnému
poklesu vykonu v daném testu. Ten vSak pfisuzujeme k aktudlnimu oslabeni organismu

vlivem zhorsSeni fyzického ¢i mentalniho stavu probandky.

Klic¢ova slova: slozky sportovniho tréninku, kondi¢ni pfiprava, testovani, hdzena Zen



Abstract

Title: Monitoring fitness in elite female handball players.

Objectives: The subject of the bachelor thesis is the analysis of the conditioning
abilities of a women‘s handball team playing in the highest Czech competition. The
comparison of the results measured during the preparation period, first at the beginning
and then in the final phase of the cycle, will show us the positive influence of physical
conditioning during the game break or, on the contrary, will serve the coaches of the

chosen club as an indicator of incorrectly chosen concept of training units.

Methods: Testing was conducted on 18 elite female handball players aged 19 to 30
years. Using 5 selected field tests, we diagnosed the level of selected fitness abilities
that are central to achieving quality performance in handball. According to the
comparison and statistical processing of the results, differences between pretest and
posttest performances were determined. The individual tests concerned dynamic lower
limb strength (vertical jump and horizontal jump), throwing arm strength (2kg medicine
ball throw), running endurance (beep test) and speed and coordination skills (agility T-

test). Primary and secondary measurements were taken 6 weeks apart.

Results: Control data from the posttests showed improvement in all tested disciplines.
The highest percentage progress of 5.4% was recorded in the medicine ball throw, with
an average improvement of 0.5 m. When measuring the vertical jump and horizontal
jump, the players improved by 1.9 cm (4.8%) and 4.5 cm (2.2%) respectively. The
control beep test recorded an average improvement from level 10 to 10.3, a percentage
improvement of 3.5%. The posttest results with the lowest increase in values were
measured during the agility T-test, where the average time decreased by 0.1 s. Thus,
there was a 0.9% improvement in percentage terms. In isolated cases, some players
experienced a slight decrease in performance on the test during the final measurements.
However, we attribute this to the current weakening of the organism due to the

deterioration of the proband's physical or mental state.

Key words: components of sports training, conditioning, testing, women's handball
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Seznam pouzitych symboli a zkratek

ATP — Adenosintrifosfat

CNS — Centralni nervova soustava
CP — Kreatinfosfat

DK — Dolni koncetiny

LA — Laktat

02 — Kyslik

OM - Opakovaci maximum

PMS — Premenstruacni syndrom
RTC — Ro¢ni tréninkovy cyklus
SF — Srdecni frekvence

TJ — Tréninkové jednotka

VO — Vyzkumna otazka

WHIL — Women Handball International League
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1. Uvod

Jiz od utlého véku mé moje rodina vedla ke sportu a celkové k Zivotu plného
pohybu. Formovalo to nejen moji sportovni, ale i osobnostni stranku. Téma prace, které
kdyz jsem prvné nakoukla do svéta vrcholového sportu, jsem se zacala zajimat o
hazenou 1 z jiného thlu pohledu. Diive jsem ji vnimala pouze jako hru a formu zabavy,
ale v dob¢ dospivani jsem si uvédomila co vSechno je potieba k dosazeni kvalitniho
sportovniho vykonu. Casto jsem si kladla otdzku, co stoji za tim, Ze nam nékteré zems
vykonnostné¢ utikaji. V minulosti se hazend fadila k velmi uspéSnym cCeskym
sportovnim odvétvim. A dnes? Zastavili jsme se na mrtvém bodé&, kdezto v zahranici
aplikuji v trénincich nové metody, které se pak odrdzi na mife jejich progresu. Dle
mého nazoru je nejmarkantnéj$i rozdil ptredevSim ve fyzické kondici jednotlivci.
Nedostatecna kondi¢ni pfiprava se pak nasledné promita do vysledného vykonu hracek.

Moderni pojeti hdzené je zaloZeno na rychlé hie s Castymi kontakty hracek.
Intenzita zatiZeni dosahuje stfidavé stfednich az maximalnich hodnot. Je tedy nutné
zakomponovat v tréninku vSechny slozky pohybovych schopnosti, s diirazem na silu,
rychlost a vytrvalost. Pokud by se m¢la naptiklad srovnat ¢eska hazenkarska ,,Skola“ se
zpisobem tréninku v severskych zemich, prvni markantni rozdil je v dob& Skolniho
véku, kdy jsou déti v t€chto zemich vedeny k osvojeni zakladni techniky silovych cvikd,
které nasledné v plné mife vyuZiji ve zbytku kariéry. Jakmile pteklenou obdobi
dospivéani, neztraceji Cas se zdklady silového tréninku. Co se tyCe rozlozeni
tréninkovych jednotek z pohledu zaméteni, kladou severské zemé velky duraz praveé na
kondi¢ni pfipravenost. Minimaln€¢ 50 % tvofi Cisté fyzicky zaméfend tréninkova
ptiprava a zbylou Casti se specializuji na herni faktory (techniku, taktiku, apod.).

Podstatou bakalaiské prace je poukdzat na zdvaznost kondi¢ni ptipravy v Zenské
hazené. V textu je zahrnuta reSerSe odborné literatury, charakteristika a zakonitosti
rozvoje pohybovych schopnosti, specificnost kondi¢ni piipravy v hdzené, véetné obecné
charakteristiky tohoto sportu.

Cilem bakalafské prace je analyza kondi¢nich schopnosti hdzenkéiského tymu Zen
hrajici nejvyssi Ceskou soutéz. Komparace vysledkli métenych v ramci piipravného
obdobi, nejprve na zacatku a poté v zavérecné fazi cyklu, ndm poukaZze na pozitivni vliv
kondi¢ni ptipravy béhem herni pauzy, nebo naopak poslouZzi trenériim zvoleného klubu,

jakozto ukazatel nespravné zvolené koncepce tréninkovych jednotek.
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2. Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti bakalatské prace se vychazelo z odborné literatury, kterd se
zabyvala problematikou kondi¢niho tréninku, stavbou a fizenim sportovniho tréninku,

moznostmi testovani a to vSe s ohledem na hazenou, predev§im na zZenskou hazenou.

2.1 Charakteristika a zakladni pravidla hazené

Moderni hazend je atraktivni sport plny neocekavanych zvrati a zajimavych
hernich situaci, které zaujmou nejednoho divaka. Zejména v Evropé ma hézena velkou
popularitu a v nékterych zemich se fadi mezi top sporty. Kdy konkuruje i sportovnim
odvétvim, které maji lepsi financni zajisténi. Pravidla hazené se v poslednich letech
¢asto méni, aby hra byla dostate¢né atraktivni pro sportovni veiejnost.

Hazenou Ize charakterizovat jako komplexni sport s ftadou zékladnich
pohybovych vzorct jako: béh, hod, skok. Je nutné ovladat specifické pohybové
dovednosti, byt kondicné zdatny a taktéz mit taktické herni citéni (Téborsky,
Safaiikova, 1986). Diky kolektivu se hracka naudi spolupracovat ve skupiné a rozvijet
mezilidské vztahy.

Hazena se fadi do skupiny kolektivnich mi¢ovych sporti, které se hraji na htisti o
rozmérech 20 x 40 m. Maximalni pocet hracti v tymu béhem utkani je 16, pficemz na
hraci plose je pfi plném poctu 6 hract do pole a 1 brankéi. Nad plynulosti a korektnosti
hry dohliZi 2 rozhod¢i a delegat, také Casoméfic a zapisovatel, ktery provadi zapis a
vytvaii statistiky utkani. Cilem hry, béhem hraciho ¢asu 60 min (2 x 30 min plus
polocCasova prestavka 10 min), je dosdhnout vice vstielenych goli nezli soupet. Hraci
maji povoleno si piihravat, driblovat, udélat maximalné¢ 3 kroky s miem a stiilet
odkudkoli mimo brankoviste, které je ohrani¢ené ptilkruhem vzdalenym 6 m od branky.
Jelikoz je hazend kontaktni sport neobejde se hra bez faulll nebo riznych druht
napominani. Pi klasickém faulu, rozhod¢i kratce piskne a dojde pouze k rozehrani mice
z mista prestupku. Miize dojit 1 k udéleni zluté karty, pokud rozhod¢i posoudil faul jako
hruby. Pokud je faul odpiskany v blizkosti 6 m, musi tutofici tym vystoupit
k pferuSovanému pulkruhu — 9 m a zde rozehrat. Za situace, kdy je utocici hrac
faulovany v jasné brankové prilezitosti, nasleduje trestny hod (7 m hod). Obzvlast
hruby faul je ohodnocen 2 minutovym trestem, pfimou Cervenou kartou nebo i nové
modrou kartou, kterd znamené diikladné ovéfeni disciplinarni komisi na Ceském svazu

hazené. Komise miize udélit hraci zdkaz ¢innosti na nékolik dalSich zépast. Mezi dalsi
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ptestupky, které mize rozhod¢i odpiskat, patfi: kroky, priraz, aut, pferuSovany driblink,

hrani nohou a dalsi (Tima, Tkadlec, 2002).

2.2 Struktura sportovniho vykonu v hazené

Sportovni vykon lze chapat jakozto aktudlni projev specializovanych schopnosti
daného sportovniho odvétvi (Lehnert, 2010). V hdzené Ize vykon rozdélit z hlediska
jedince na individualni, nebo z komplexnéjsiho pohledu na tymovy vykon, ktery je
podstatnéjsi vzhledem k tomu, Ze se jedna o kolektivni sport (Tama, 2015). Individudlni
herni vykon je slozen ze souboru faktort, které jsou propojené a vzajemné se ovliviuji.
Jde o herni dovednosti, koordina¢ni schopnosti, kondi¢ni schopnosti a somatické a
psychické faktory (Lehnert a kol., 2001). Dle slov Acsinte a Efenete (2004) jsou
nejpodstatnéjsimi faktory pro optimalni vykon v hazené dobry zdravotni stav, somatické
predispozice, psychika, biomechanické ptedpoklady, uroven zotavnych funkei, taktické
a technické dovednosti, uroven energetickych systému atd.

U hazenkait je jednim z determinantt kvalitniho vykonu vysoka troven hry 1:1,
u brankait jde o predpoklad uspéSnosti zakrokii kolem 35 — 40 %, cemuz vyrazné
napomaha obranna Ccinnost tymu (Tuma, 2015). Sdruzenim a kooperaci vsSech
individudlnich vykonti vznika tymovy vykon, jehoz kvalita zpravidla urcuje vysledek
utkéani (Lehnert a kol., 2001).

Hazena ma obdobné stejné jako vétSina kolektivnich micovych sportl
intermitentni charakter vykonu. Az 250 krat dojde béhem utkdni k vykonani ¢innosti o
maximalni az supramaximalni intenzit¢ (Siiss, Tuma, 2011; Hulka, Bélka, Weisser,
2014). V priméru hraci nab¢haji béhem 60 min utkéni 4,4 — 7 km, z toho 150 sprintt,
ptes 20 vyskokli a 40 — 150 krat jsou v kontaktu s mi¢em, pfi¢emz v tomto piipadé
velmi zavisi na hernim postu (Hulka, Bélka, Weisser, 2014). Druzstva hrajici na
nejvyssi urovni absolvuji az 70 utokd, kdy predpoklad k vyhie nad soupefem je mit
minimalné 50% uspésnost stielby. Obrana spolu s brankafem se naopak snaZzi vstieleni
g6lu zabranit a pti dobré spolupraci gdlmani dosahuji klidn€ az 45% uspeSnosti zakrokli
(Hilka, Bélka, Weisser, 2014; Tima, 2015). Ze zahrani¢nich studii, zamétenych
zejména na muZze, vyplynula troven primérné srdecni frekvence v rozmezi 82 — 86 %
SF max. Vlivem stfidani intenzity zatéze, dochazi béhem utkéni 1 ke stiidani
energetickych systéml zabezpecujici obnovu energie v poméru: alaktitovy 20 %,
laktatovy 30 % a aerobni 50 % (Acsinte, Eftene, 2004). Celkovy energeticky vydej se
béhem utkani vySplha az na 979.9 kcal, trovent LA se pohybuje mezi hodnotami 3 — 12
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mmol/l (zalezi na charakteru utkdni, hernim postu apod.), (Hilka, Bélka, Weisser,
2014). Ze studie Manchada et al. (2013) zaméfené na Némecky a Norsky ndrodni tym
zen vzesly Udaje 25 testovanych hraéek o zatizeni b&hem utkani. Hracky v poli zdolaji
v pruméru 5,2 km za zapas, primérna SF se pohybuje kolem 86 % maxima, pficemz ve
druhém polocase byla tato hodnota vyssi. Analyzou 3 utkani nejvyssi doméci soutéze
WHIL zjistili Hulka, Bélka a Weisser (2014) statistiky hernich vykond zenskych
extraligovych tyml. Primérnd vzdalenost zdoland za zapas Cinila 6,3 km, pfiCemz
nejvice Casu stravily stanim (41 %) a poklusem (19 %). V kazdém zapase se uskutecnilo
kolem 63 ttokd, i pfestoze ztoho pramenilo velké mnozstvi technickych chyb (v
praméru 14 na zapas).

Bernacikové a kol. (2010) uvadi 6 hlavnich faktorii, které maji vliv na kvalitu

vykonu v hdzené, coZ je zaznamenano na obrazku 1.

- vy55i postava

- delsi homi konéetiny

+ vétSi obvod prsill na rukou

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf

‘ + fiexibilita amenniho kloubu

. SOMATICKE
) " g

o

- analytické schopnosti
- vybér optimainiho fedeni
© slrategie

Obrazek 1: Faktory ovliviiujici vykon v hazené (Bernacikova a kol., 2010)

2.3 Stavba sportovniho tréninku
Proces sportovniho tréninku je dlouhodobé vedend, systematickéd Cinnost s cilem
zvysit kvalitu jednotlivych sportovnich faktort a tedy celkového sportovniho vykonu.

Za pomoci ruzn¢ dlouhych cykli, které maji konkrétni tréninkovou népln, vznika
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promyslend koncepce s vhodnym obsahem, metodami a tréninkovymi prostiedky
(Dovalil, 2012).
Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji cyklus jako ,,vice ¢i méné obdobné
tréninkove useky s obdobnym obsahem i rozsahem, které plni urcité tréninkové ukoly.
Lehnert et al. (2014) ¢leni jednotlivé cykly dle casové délky, ptficemz Casové

kratsi cykly se obsahové odviji od charakteru delSich nadfazenych cykli.

e Mikrocyklus — kratky cyklus, trvajici zpravidla nékolik dni (nejcastéji tyden) je
slozen z jednotlivych tréninkovych jednotek. Jeho obsah se odviji od cili
nadfazenych cyklid. DéEli se na tvodni, rozvijejici, stabilizacni, relaxaéni,

vylad’ovaci, soutézni, regeneracni a kontrolni (Lehnert, 2014).

e Mezocyklus — strednédoby cyklus tvofen mikrocykly. Trva zhruba mésic (tj. 4
mikrocykly), coz uz je dostatecnd doba pro zvysSeni Grovné metabolickych,

strukturélnich a fyziologickych zmén (Lehnert, 2014).

e Makrocyklus — dlouhodoby cyklus tvofeny mezocykly. Nejcastéji trva v ramci
nékolika mésicl, zalezi na jednotlivych Castech sezony. DéEli se na ptipravny,
predzavodni, zavodni a pfechodny makrocyklus. Dohromady jako -celek

predstavuje RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus (Peri¢, Dovalil, 2010).

e Ro¢ni tréninkovy cyklus — dlouhodoby cyklus tvofen makrocykly. Zavisi na
vyty€eni cili béhem sezony, z nichZ se pak odviji obsah a ukoly jednotlivych
obdobi RTC - pftipravné, predzavodni, zdvodni, ptechodné obdobi (Peric,

Dovalil, 2010).

2.3.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus z pohledu kondi¢ni pFripravy
Obsah a mira zastoupeni kondicnich tréninkli zavisi na obdobi, ve kterém se
aktudlné sportovci pohybuji. Postupné si rozebereme jednotlivé faze RTC (ptipravny,

ptedzavodni, zavodni a pfechodny) a s nimi i charakter a kvantitu kondi¢ni ptipravy.

e Pripravné obdobi — tivodni ¢ast RTC je charakteristickd zvySovanim urovné

kondi¢nich schopnosti, ze kterych pak sportovci Cerpaji v dobé soutézniho
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obdobi. V pocatku se zaméfujeme na obecné zvysSovani funkcnich strop
organismu pomoci vSestrann¢ zamétenych tréninkovych jednotek vysokého
objemu, napf. 3 x 75 min tydné s naslednym zvySenim na 5 x 90 min tydné.
Dominuji vytrvalostné a silové orientované mikrocykly (Peri¢, Dovalil, 2010;
Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). V zavérecné fazi piipravy se zvysi intenzita a
specificnost dle sportovni specializace. Zaroven se plynule prechazi od
stimulace jednotlivych schopnosti do syntetické formy TJ, tj. vzijemné se
prolinaji a zaroven se sdruzuji srozvojem specifickych dovednosti (Peric,

Dovalil, 2010; Dovalil, 2012).

Pfedziavodni obdobi — hlavnim tkolem ptedzdvodniho obdobi je ladéni
sportovni formy na hlavni cast sezony. Duraz se klade na intenzitu a
specifi¢nost, objem se sniZzuje. Z kondi¢niho hlediska se de facto voli pouze
stimulace specidlnich pohybovych schopnosti, které se prolinaji se vSemi
slozkami sportovniho vykonu. Snazime se obsahem tréninku co nejvice piiblizit
soutéznimu nasazeni. Dilezitéjsi je kvalita nad kvantitou tréninku a velice

podstatny je také odpocinek (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012).

Zavodni obdobi — nejdulezite)si cast sezony kdy je potieba predvést a udrzet
vysokou troven vykonti. Rozvoj kondice v této fazi RTC nemé smysl, pozornost
klademe na udrZeni miry rozvoje specifickych motorickych schopnosti, zeyména
pak sily a rychlosti. Fyzicky zaméfeny mikrocyklus vklddame do planu, pokud
je to vhodné a v souladu srozpisem zéapasl, napiiklad v dobé reprezentacni
prestavky, kdy dochazi k preruSeni soutéze (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017; Peric,
Dovalil, 2010).

Piechodné obdobi — zavérecna fize RTC plni tlohu regenerace a zotaveni
fyzickych 1 psychickych funkei. Pocet tréninkl je nizky, stejné tak 1 intenzita.
Nedochdzi krozvoji fyzické zdatnosti, zafazuji se zejména lehké aerobni
aktivity vSeobecného charakteru, kompenzacni cvieni, nebo uplné volno
k doléCeni zranéni ¢i aktivni odpocinek. Dulezité je také navozeni psychické
pohody, aby se sportovci t&$ili a méli chut’ do dalsi prace. Tento cyklus trva
kolem 3 tydnt az 1 mésice s plynulou navaznosti na piipravné obdobi (Peric,
Dovalil, 2010; Dovalil, 2012; Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
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2.4 Kondic¢ni priprava

Kondic¢ni piiprava se fadi mezi jednu ze slozek sportovniho tréninku. Hlavni ukol
kondi¢ni piipravy je organizovany proces rozvoje pohybovych schopnosti (Dovalil,
2012). Tim, ze pohybové schopnosti chiapeme jako relativné samostatné soubory
vnitinich pfedpokladii organismu (Peri¢, Dovalil, 2010), neni redlné, aby tréninkovy
plan, ktery prokazuje vysokou miru zvySeni kondice u jednoho sportovce, byl stejné
ucinny 1 u ostatnich. Trenéfi tedy nemaji zrovna jednoduchou ulohu najit co nejvice
vyhovujici tréninkové metody pro kazdého jednotlivce. Individualizace je obtizna
zejména v kolektivnich sportech, kdy se ¢asto setkdvame s tim, ze cely tym plni stejny
tréninkovy plan. Bylo by Zddouci se zamyslet nad timto problémem a vytvoftit alespon
tréninkové skupiny dle hracich postl a pfizplsobit jim jednotliva cviceni.

Fyzicky zamétenou ¢ast piipravy mizeme rozdélit na obecnou a specializovanou.
Specializovana se vaze na konkrétni druh sportu, ktery jedinec provozuje. Zaméiujeme
se na slozky pohybu, které béhem vykonu dominuji. V obecné cCasti se jednd o
vSestranny télesny rozvoj, ktery poslouzi pozdéji jako zdklad pro vySe zminéna
specificka cviceni. Uplatiiuje se rovnomérné zatazeni kondi¢nich slozek a zatizeni
vSech svalovych skupin (Peri¢, Dovalil, 2010).

Rozvoj kondi¢nich schopnosti je v hazené jednim z hlavnich ukold sportovniho
tréninku. V obranné a uto¢né fazi je dilezitd maximalni sila na zvladnuti osobnich
soubojli, dynamika pro rychlé¢ zmény sméru pohybu, explozivni sila ovlivituje razanci
sttelby, vyskoku apod. Rychlostni vytrvalost je stéZejni pro zaklddani rychlych
protittokli a pfi ndvratu do obrany. A diky dlouhodobé vytrvalosti jsou hraci schopni
vydrzet hrat velkou porci zépasu a udrZet pii tom vysokou uroven svych dovednosti
(Acsinte, Eftene, 2004). Kondi¢ni pfiprava v hazené, stejné jako v jinych sportovnich
odvétvich, je v ivodni fazi zaméfena na obecnou fyzickou zdatnost. V prubéhu piipravy
a predevSim v zavéru se jiz voli specializovana cvi¢eni zaméfena piredevSim na
rychlostni a explozivni silu a stimulaci rychlostnich schopnosti (Taborsky, Safatikova,

1986).

2.4.1 Somatické faktory
Z hlediska somaticky faktori se miizeme zabyvat télesnymi proporcemi, télesnou
vyskou, télesnou vahou, slozenim téla a typologii postavy. Ur€eni somatotypu nam

muze ve sportu predikovat vhodné dispozice k urcité sportovni ¢innosti (Dovalil, 2012).
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V kolektivnich mi¢ovych sportech jsou hraci dle somatotypu rozdélovani na konkrétni
hracské posty (Vilikus, 2015). Nejpouzivangjsi metodou rozdéleni somatotypu dle
Sheldona spociva vrozdéleni do 3 skupin. Endomorf, mezomorf a ektomorf.
sklony k uchovavani tuku na bfisni stén¢ a vyssi procento podkozniho tuku nez svalové
hmoty. Mezomorf se pysSni atletickou postavou. Vyraznd muskulatura s Sirokymi
rameny ma nejidealnéjsi genetické predispozice k budovani svalové hmoty. Posledni
z této skupiny — ektomorf, je charakteristicky pro svou Stihlou, ne pfili§ svalové
vyraznou postavu. Casto byva vysokého vzriistu s dlouhymi kondetinami, nebo
v odlisném ptipadé ptisobi drobn¢. Netrpi na nekontrolovatelné ptibirani na vaze, spise
se potyka s opacnym problémem, jelikoz zisk svalové a tukové hmoty pro né neni
snadny proces (Ackland, Elliott, Bloomfield, 2009).

Dle studie se hrac¢i hazené daji rozdélit do dvou skupin podle typu postavy a
herniho postu na mezomorf balan¢niho typu a ektomorfné-mezomorfni typ. Pod prvni
zminénou skupinu spadd gélman a pivot, do druhé pak spojka a kiidlo (Urban, Kandrac,
Taborsky, 2010). Celkovy vyskovy primér hdzenkail prevySuje primérné vyskoveé
udaje lidské populace. Vyhodné to je zejména pii manipulaci s miem, pii stielbé a
plnéni obrannych povinnosti. Niz§i hraci musi Casto tento nedostatek kompenzovat lepsi
koordinaci, rychlosti a dal§imi faktory ovliviiujici herni vykon (Taborsky, 2007).

Kazdy hracsky post s rozdilnym somatotypem disponuje jinymi pfednostmi. Na
pozici kiidla nastupuji zejména hrac¢i nizsiho vzrastu, ktefi se pysni predevsim
vybornou rychlosti pohybu a dynamikou dolnich koncetin, ktera jim umoziuje otevieni
uhlu ve strelecké pozici. Spojky jsou naopak vysoké, piesto koordinacné zdatné, coz
vyuzivaji pifi individudlnim uvolnéni 1:1 a vySku pak pfi stfelbé z vétsi vzdalenosti a
v obran€ na pozicich 3 a 4. Pivot byva se vSech hradcl nejrobustnéjsi, s nejvySSim
procentem tuku v téle (Spori$ et al., 2010). Bernacikova a kol. (2010) vyhodnotila
prumérné hodnoty somatotypu vybranych muza a Zen hrajicich hdzenou a své poznatky

prevedla na obrazek 2.
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Obrazek 2: Somatotyp hazenkait (modrd) a hazenkaiek (Cervend), zdroj (Bernacikova a kol.,

2010)

2.4.2 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vnimany jako genetické ptredpoklady pro urcéitou
pohybovou c¢innost. Jsou vrozené, nemizeme je tedy ziskat, jak je tomu napiiklad u
dovednosti, pouze je mizeme systematickym tréninkem do urcité miry rozvijet (Peric,
Dovalil, 2010). Kazdy se narodi s jinym pohybovym potencidlem. Nékdo ma vyssi
presumpci pro vytrvalost, jiny napiiklad pro silu a rychlost. Nic z toho ale neni zarukou,
ze doty¢ny bude ve sportu s dominujici schopnosti vynikat (Mé&kota, Novosad, 2005).
Héjek, Novosad (2012) charakterizuji vySe zminény termin jako ,, dynamicky komplex
vybranych vlastnosti organismu clovéeka, integrovanych podle tridy pohybového vikolu a
zajistujictho jeho plnéni.

Pohybové schopnosti miizeme klasifikovat do 3 kategorii: kondi¢ni (energetické),

hybridni (smiSené) a koordinac¢ni (informacni). Vytrvalost a sila spadaji pod kondi¢ni
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slozku, hybridni Cast zastfeSuje rychlost a ke koordinacni slozce se vazi projevy
obratnosti. VSechny tyto systémy se navzajem propojuji. Pfi tréninku se rozviji vSechny
slozky, lisi se pouze v jakém poméru. Vyse zminéné slozky pohybovych schopnosti
jsou ve své podstaté zavislé na jiném principu. Koordinace je podfizena fidici ¢innosti
centradlni nervové soustavy (CNS), kondice podléhd vlivu energetickych procest
v organismu a hybridni schopnosti spojuji soubézné oba vlivy (M¢kota, Novosad,
2005).

V siroké skale sportovnich odvétvi, i v hdzené, tvoii pohybové piedpoklady jeden
z pilift kvalitniho sportovniho vykonu a velkou mérou ovliviiuji technickou i taktickou
¢ast pripravy. Nize jsou rozebrany silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti, jakozto

komponenty dominujici fyzické ptiprave, kterou se budeme déle zabyvat.

2.4.2.1 Silové schopnosti

Pti definici silovych schopnosti hovofime o pifekondvani vnéjsiho odporu pomoci
svalové kontrakce, kterd je fizena nervosvalovym systémem (M¢kota, Blahus, 1983).
Tato ¢innost probihd, pokud je odpor vétsi nez pti béznych ¢innostech a musime zvysit
miru fyzického usili (Bedtich, Dovalil, 2009). V dnesni dobé je silovy trénink dalezity
ve spousté sportovnich odvétvi, li§i se pouze cilem, ktery chceme timto tréninkem
dosdhnout. V nékterych sportech je silovy projev hlavni naplni vykonu (napt. vzpirani,
atletické vrha¢ské discipliny apod.), v jinych spadd pouze do obecné ¢asti kondicni
pfipravy, nebo slouzi jako prostfedek prevence pied zranénimi. Hojné se taktéz vyuziva
ve sportovnich hrach, napf. zmény sméru ve fotbale, obrana v hazené, vyskok
v basketbalu, sila smece ve volejbale a dalsi (Weller, 2013).

Konkrétné v hazené je sila jednim z hlavnich aspekti vykonu a je nutné dbat na
jeji pravidelny rozvoj v tréninku. Jde o celkovy silovy rozvoj, kdy se nezamétujeme
pouze na jeden konkrétni druh, ale komplexné na vSechny druhy sily. Explozivni silu
vyuZijjeme pii stielbé nebo vyskoku. Maximalni naptiklad v osobnich soubojich. A
(Havlickova a kol., 1999).

Hlavnim cCinitelem pohybu je svalova kontrakce — jde o smrsténi svalu/stah. Pti
udrzovani ur¢ité irovné odporu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Kontrakci svalu délime
na n¢kolik druhti dle napéti a miry prodlouzeni, nebo zkraceni svalu na izometrickou

(statickou) — délka je neménna, napéti ve svalu se zvySuje. Na izotonickou
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(dynamickou) — méni se délka svalu, napé€ti ziistava stejné. Dynamickou kontrakci
muzeme dal délit dle typu pohybu na koncentrickou — dochdzi ke zkraceni svalu a
excentrickou (brzdivou) — zvétSeni délky svalu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Mezi 2 zékladni druhy sily fadime statickou a dynamickou. Pii statickém
pusobeni dochazi k izometrické kontrakcei, kdy svaly neméni svou délku, jinak feceno
jedinec pasobi na bfemeno nepickonatelného odporu. U dynamické sily rozliSujeme
vice podkategorii. Diferencuji je parametry zatizeni: rychlosti, jenz je pohyb provadén,
hmotnosti bfemene a poctem opakovani (Dovalil, Choutka, 2012). Také mizeme zminit
délku odpocinku a charakter odpocinku, jenz tizce souvisi s energetickym potencidlem
(Peri¢, Dovalil, 2010). U dale uvedenych druha sil musime brat v potaz, ze béhem
tréninku jde o procentudlni zastoupeni jednotlivych typt, které se vzajemné prolinaji, a

nelze stimulovat jen vyhradné jeden z nich.

e Maximalni sila — jak jiz zndzvu vyplivd, jednd se o maximalni hmotnost
bfemene, kterou je jedinec schopen uzvednout (1 OM = opakovaci maximum).
V praxi si mizeme predstavit situace vyzadujici maximalni volni usili, napf.
osobni souboje 1:1, pfetlaovani soupefe, vzpirdni,... Hlavni podstatou
stimulace této formy sily je prace s vysokymi védhami. Pocet opakovéni a
rychlost pohybu se odviji prav€ od velikosti hmotnosti bfemene/odporu.
Maximalni sila tvofi zdkladni slozku pro zbylé druhy silovych schopnosti.
Velkou mérou se podili na podnécovani nervosvalové adaptace, piisobi také jako
stimul pro rychld svalovd vldkna, ve kterych se aktivuji velké motorické

jednotky (Petr, Stastny, 2012).

e Vybusna sila (explozivni) — je charakteristickd nejvy$§im moZznym zrychlenim
za velice kratky ¢asovy interval (< 1 s). Nejcastéji se jedna o riizné skoky, hody
a dalsi acyklické formy pohybu. Primarni tlohu zde tvoii maximalni rychlost
pohybu s prvky balistiky. Velikost zatiZzeni je nizké, pravé z divodu zachovani

maximalniho stupné rychlosti (Zatsiorsky, William, 2006).

e Rychla sila — na rozdil od explozivni sily se zde zabyvame cyklickou formou
pohybu o vysoké rychlosti a relativné nizkém odporu bfemene (kolem 50 %
OM), pficemz v zavérecném useku pohybu nastdva brzdivd faze pomoci
antagonistickych svalovych skupin, coZ rozliSuje tento druh sily od vybusné
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(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Hmotnost bfemene a pocet opakovani dosahuji
nizkych hodnot, aby byl jedinec schopny udrzet rychlost provedeni pohybu na
pozadované urovni. Tento druh sily je zasadni napt. ve sportovnich hréach, kde je

dualezité ovladat rychlou zménu sméru pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010).

e Vytrvalostni sila — princip rozvoje silové vytrvalosti spoc¢iva v nizsi velikosti
odporu (40 — 60 % urovné maximalni sily jedince), se kterou sportovec pracuje
v dlouhém ¢asovém intervalu/vysokym poctem opakovani. Snaha je tedy udrzet
co nejvyssi moznou intenzitu cvi¢eni po dlouhou dobu. Doba cviceni se v tomto
pfipad¢ projevi jak na nervosvalovém, tak i na odezvé kardiovaskuldrniho

systému (Peri¢, Dovalil, 2010).

Na zaklad¢ prostudované literatury byla pro ptehlednost zpracovana tabulka 1,

ktera charakterizuje jednotlivé slozky sily.

Tabulka 1: Charakteristika slozek sily, zpracovani vlastni

Druh sily Rychlost Odpor Pocet opakovani Interval
pohybu bFemene (doba trvani) odpocinku
Maximalni Nizka Maximalni 1-2x 2 —4 min
(90 — 100 %)
Vybusna Maximalni Nizky (do 40 | 3 —6 x (musi byt 3 -5 min
%) zachovana max.
rychlost pohybu)
Rychla Submaximalni Nizky - 6 —10 x pii 1 -2 min
—maximalni | stfedni (30 — | snizeni rychlosti
60 %) ukoncit cviceni
Vytrvalostni | Nizka — stfedni | Nizky (30 — 12 -20x (do Kratky, ¢asto
60 %) vyCerpani) pouze plynuly
prechod mezi
cviky

Stimulace silovych schopnosti

Ponévadz existuje ne¢kolik druhti sily, rozliSujeme taktéz riizné metody rozvoje.
Kazdy druh sily potfebuje jinou stimulaci a charakter komponent, které urcuji intenzitu
zatizeni a dobu pisobeni. Postupné si rozebereme problematiku kazdého znich.
Schopnosti maximalni sily mizeme rozvijet nékolika metodami, u nichZ je doménou

vysoké az maximalni hmotnost odporu.
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Metoda maximalnich usili — téZ oznaCovana jako tézkoatletickd, se vyznacuje
kratkodobym tsilim vysoké intenzity (90 — 100 % OM). JelikoZ se bavime o
maximalni zatézi, opakovani ¢ini 1 — 2 x s nizkou rychlosti provedeni cviku. Pti
nespravném provedeni se jedinec vystavuje vysokému riziku zranéni. Interval
odpocinku musi byt dlouhy, 2 — 4 min v zavislosti na mnoZzstvi zapojenych
svalovych skupin. Pfi této form¢ dochéazi k naboru aktivovanych motorickych
jednotek a zvySovani aktivacni frekvence (Peri¢, Dovalil, 2010; Jebavy, Hojka,
Kaplan, 2017). Tato metoda je vhodnd pouze pro sportovce, ktefi jiz maji

zkuSenosti se silovym tréninkem a dokonale zvladnutou techniku cviki.

Metoda kulturistickd (opakovanych usili) — svaly jsou kontrahovany
v relativné vysokém poctu opakovani 8 — 12 x, pfiCemz zaté¢z se pohybuje
v rozmezi kolem 70 — 80 % OM. K ukonceni cvi¢eni dochézi, jakmile dojde
k vyCerpani energetickych zdroji. V ramci této metody dochazi jak k rozvoji
maximalni sily, tak i hypertrofie, tedy k navySeni poctu motorickych jednotek.
Interval odpocinku se bude pohybovat zhruba v rozmezi 90 s, zalezi vSak na

zdatnosti jedince (Dovalil, 2012; Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Metoda intermediarni — b&hem provadéni dochédzi v riznych fazich cviku
k zastaveni a vydrZi na par sekund, aby doSlo k stimulaci jak dynamické, tak
poté i statické kontrakce. Zatfazeni izometrické kontrakce mlze byt az 2 — 4 x,
jedno opakovani coz zabere podstatné delsi interval nez je tomu u jinych metod.
Navrhovany pocet opakovani v sérii je v zavislosti na délce jednoho cviku 1 — 3
x s velikosti zatéze kolem 65 % OM. Délka odpocinku bude €init az nékolik
minut, je pfimo imérné zavisla na dobé trvani jednoho opakovani. Diky stfidani
2 riaznych typd kontrakce prospivd tato metoda k rozvoji intramuskularni
koordinace a hypertrofie (Peri¢, Dovalil, 2010; Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017;
Pavlis, 1995).

Metoda izometricka — zékladem je izometricka svalova kontrakce, jedinec tedy
pusobi proti nepiekonatelnému odporu, kdy neprobiha zména délky svalovych

vlaken. Jelikoz jde o statické puasobeni, nedochdzi zde krozvoji vné&j$i
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mezisvalové koordinace. Volime tedy tuto variantu v kompozici s jinymi z vyse

zminénych metod (Peri¢, Dovalil, 2010).

e Metoda excentricka (brzdivd) — zdkladem je nadmaximalni odpor bfemene (>
100 % maxima), se kterym sportovec prechazi do excentrické kontrakce a poté
pomoci trenéra/spoluhract se vrati do zahajovaci pozice. Cvik opakujeme pouze
jedenkrat v malém poctu sérii, interval odpoCinku je zdivodu extrémni
narocnosti dlouhy (2 — 4 min). Béhem brzdivé fdze pohybu dochdzi béhem
utkani pomérné Casto k svalovym zranénim, tato metoda slouzi i jako prevence
pfed timto typem zranéni. Zmiflovany postup stimulace maximalni sily je
vhodny pouze pro silové vyborné vybavené jedince, ktefi maji za sebou zna¢né
mnozstvi tréninkii pomoci metody maximalnich 0sili ¢i intermediarni metody

(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017; Dovalil, 2012).

Silové-rychlostni metody

Metody rozvoje rychlé a vybusné sily maji velmi podobné charakteristické prvky,
ale u vybusné sily odliSujeme balisticky profil cvi¢eni. Nejcastéji se vyuzivaji rizné
modifikace skokil a odhodi, Casto byvaji v kombinaci s obratnostné zamétenymi cviky,
kdy je dulezit¢ zvladnuti urcité urovné koordinace. Hlavnim metodotvornym
komponentem je maximalni rychlost pohybu. Dulezitou roli zde také hraje motivace a
koncentrace sportovce, jelikoz velikost Usili odpovida intenzité provedeni jednotlivych
cvikl. V rdmci pfipravy se tyto metody budou véazat na specialni zaméfeni pro danou
sportovni disciplinu v zdvérecné fazi ptipravy pied zavodnim obdobim. Aby b&hem
hlavni casti sezony nedochdzelo ke stagnaci explozivnich schopnosti, je vhodné
kombinovat rychlostni metody s tréninky zaméfenymi na rozvoj maximalni sily nebo
hypertrofie (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012; Haff, Nimphius, 2012; Kirby,
Erickson, McBride, 2010).

e Metoda rychlostni (dynamickych usili) — je charakteristickd vysokou az
maximalni rychlosti provadéného pohybu, ktery trvd po dobu, dokud je
sportovec schopny zachovat minimélné¢ 90 % rychlostniho projevu pohybu
(Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). VySe zminéna procentudlni rychlost se v mnoha
publikacich 1isi, kdy kuptikladu Dovalil (2012) ve svém dile uvadi moznost
poklesu rychlosti az o 50 %. Pii1 vyS$si zatézi biemene se snizi pocat opakovani
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(pt. 75 % OM =3 — 4 x, 60 % = 6 — 8 x). Pocet opakovani (3 — 6 x)/doba trvani
cviCeni (5 — 10 s) souvisi s energetickymi pozadavky (hlavni zapojeni ATP-CP
zony). Interval odpocinku ¢ini zhruba pomér 10:1 zdivodu co nejveétsi
resyntézy CP a aby nedoslo k poklesu aktivity nervosvalového systému (Peric,
Dovalil, 2010). Rychlostné silovou metodu vymezujeme jako nebalistickou
pohybovou schopnost, nedojde tedy ke ztrat¢ kontaktu s bifemenem nebo
podlozkou, coz zajiStuji svalové skupiny antagonist, které se podileji na
brzdéni pohybu v jeho zavérecné fazi. Hlavnim piinosem tohoto typu tréninku je

intermuskularni 1 intramuskularni koordinace (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Metoda plyometricka — rozviji explozivni silu pomoci svalového predpéti ve
form¢ excentrické kontrakce (doskok, zastaveni predmétu, apod.) s navaznosti
koncentrické kontrakce (vyskok, odhod predmétu, apod.). Uroven velikosti
tenze ve svalu urCuje vyska paddu/hmotnost bfemene. Zasadni je okamzité
provedeni nasledujici aktivni kontrakce, aby byla plné vyuzita kineticka energie
z predpéti, napt. po doskoku. Cely princip spociva v naristu pnuti ve svalu
vlivem protahovaciho reflexu, ktery je vyvolany nucenym protazenim (b&hem
doskoku, brzdéni pfedmétu/vlastniho téla). Tato metoda se casto vyuZziva
naptiklad ve sportovnich hrach (h4zena, volejbal, basketbal), v atletice. Velikost
zatizeni se doporucuje v rozmezi 30 — 60 % OM, nebo pouze s vahou vlastniho
téla. Dulezité je zachovat schopnost maximalniho zrychleni za co nejkratsi cas.
Pocet opakovani 4 — 6 x v sérii/doba trvani 5 — 10 s, odpoc¢inek 90 — 120 s.
Obdobn¢ jako u rychlostni sily dochéazi predev§im ke stimulaci vnéj$i 1 vnitini

mezisvalové koordinace (Dovalil, 2012; Peri¢, Dovalil, 2010; Jebavy, Hojka,

Kaplan, 2017).

Metoda izokineticka (variabilnich odportl) — vyuZiva specificky navrZenych
izokinetickych trenazérti (vychdzejicich ze zasad tfecich spojek, hydraulického
odporu, setrvacniku, apod.), které vytvaii velikost odporu, jenz je pfimo umérna
vynalozenému Tusili sportovce. Rychlost provedeni bude co mozna nejvyssi,
opakovani 6 x (v zavislosti na velikosti odporu a rychlosti pohybu), doba
odpocinku je srovnatelna s vySe zminénymi metodami rychlostni sily (Peric,

Dovalil, 2010). Dle Browna (2000) lze timto typem tréninku stimulovat taktéz
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maximalni silu, jelikoz izokinetické trenazéry dokézi vyvijet nejvyssi moznou

uroven zatizeni v rdmci celého rozsahu pohybu.

Metoda kontrastni — hlavni podstatou této metody je predejit vzniku svalové
bariéry, které je zpusobena Spatnou synchronizaci a koordinaci svalovych
skupin, diky ¢emuz je rychlost provadéného cviceni pomald, i kdyz hmotnost
bfemene nedosahuje piili§ vysokych hodnot (50 % OM). Na viné je nejcastéji
provadéni pouze tréninkovych metod s maximalnim odporem a tudiz nizkou
rychlosti (napft. tézkoatletickd, intermediarni, excentricka, kulturistickd). V jedné
sérii dochazi ke kombinaci tézkého odporu a pomalého provedeni (prvni faze: 2
-3 %, 80 — 95 % OM) a lehké zatéze o vysoké intenzité pohybu, kterd ihned
nebo pouze s vahou vlastniho téla). Interval odpocinku mezi jednotlivymi
sériemi bude vrozmezi 2 — 4 minut. Diky variabilnimu odporu se rozviji
intermuskuldrni a intramuskuldrni koordinace (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017;

Dovalil, 2012).

Vytrvalostné-silové metody

Dalsi sloZkou silové ptipravy je rozbor vytrvalostni sila. Stejnojmenna metoda se

fadi mezi metody s nemaximalnim odporem 1 rychlosti provadéného pohybu.

Metoda silové-vytrvalostni — prioritou této metody jsou vysoké pocty
opakovani (nebo relativné dlouhéd doba zatizeni — 60 s) s nizkym odporem 30 —
40 % maxima. PouZzitim této metody dochazi ke stimulaci silovych 1
vytrvalostnich schopnosti, coz se projevuje na ¢innosti nervosvalového systému
1 kardiovaskularnich hodnotich b&hem cviceni (Dovalil, 2012). Je vhodné
kontrolovat intenzitu cvic¢eni (vysi tepové frekvence) pomoci sporttestert, ¢i
jinych adekvatnich zafizeni. Interval odpocinku se odviji dle zakonitosti
vytrvalostniho zatiZzeni (velice Casto se praktikuje plynuly pfechod mezi
cvicenimi, ¢1 pouze minimalni doba na odpocinek v podob¢ par desitek vtetin).
Pravideln¢ se vyuzivd forma kruhového tréninku s vyuzZitim nacini a naradi.
Béhem stanovist dochédzi ke stfiddni jednotlivych, nejlépe protichlidnych,
télesnych partii (Peri¢, Dovalil, 2010). Trénink silové vytrvalosti fadime
zejména do tvodni Casti ptipravného obdobi, jakozto primarni silovy rozvoj, na
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ktery pozd¢ji mizZeme navazat tréninkem o vétSich odporech, ¢i vysSich

rychlostech (Dovalil, 2012).

2.6.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost neboli schopnost konat pohybovou ¢innost v co nejrychlejsim mozném
provedeni, fadime mezi hybridni pohybové schopnosti. Stanovuje zdolany usek
(vzdalenost) za urcity ¢as. Ve sportu a z fyzikdlniho hlediska se bavime zejména o
predpokladu realizovat pohyb vysokou az maximalni rychlosti provedeni (M¢kota,
Novosad, 2005). Dle Choutky (1991) jsme schopni vykonavat maximalni rychlost do 20
sekund ve vyhovujicich podminkach (mala, idedlné¢ minimalni velikost odporu,
konstantni draha). Peri¢ a Dovalil (2010) charakterizuji rychlost jako ,, schopnost vyvijet
cinnost s maximdlni intenzitou. Chdpeme ji tedy jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou cinnost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20 —
25 % maxima). Je charakteristicka prevaznym zapojenim ATP-CP zomy.” Tuima a
tréninku v hdzené. Béhem tréninku rychlosti je podminkou vysok4 mira volniho Usili,
jinak nebude vyuzity veskery potencial sportovce. Mezi dalSi limitujici faktory
ovliviujici rychlost se fadi oblast senzomotoriky, kognice a psychiky, nervové procesy,
svalové napéti, a dalsi (Méckota, Novosad, 2005). Ve své publikaci Peri¢ (2010) uvadi
obdobné slozky, jez vyrazné ovliviiuji rychlostni schopnosti a velkou mérou tedy
determinuji vysledny vykon. Hovofi o typu zastoupeni svalovych vldken, genetickych

predispozicich a mife rozvoje svalové sily a nervosvalové koordinace.

e Typ svalovych vliaken — Cervené vlakno (typ I., SO — pomalé oxidativni, odolné
vuci unavitelnosti, tendence k ochabovani), ¢ervené prechodné vldkno (typ II a.,
FOG - rychlé oxidativné-glykolytické, stfedni unavitelnost, tendence ke
zkraceni). Posledni druh svalového vldkna je zpohledu rychlostnich
oxidativni vlakno, vydrzi pracovat pouze ve velmi kratkém casovém intervalu —
resyntéza ATP dochazi pouze z CP, mé predispozice ke zkracovani),

(Kohlikova, 2015).

o Genetické predispozice — tykaji se vySe zmiflovanych druhii svalovych vldken
a jejich procentualniho zastoupeni. Ve vétsiné piipadii je pomér vlaken typu 1.
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rovnomérny s typem II. (50:50). V tomto piipad¢ jde rychlost rozvijet pouze
omezené. Laicky fe¢eno vybornym sprinterem se ¢lovék musi narodit, jelikoz
sportovnim tréninkem je rozvoj rychlostnich schopnosti velmi omezeny.
Kuptikladu jedinci s predispozici dosahovat kvalitnich vykonti v nékterém
z druhti rychlostnich sporti, maji podil rychlych svalovych vldken az 90 %
(Peri¢, Dovalil, 2010).

e Uroven nervosvalové koordinace — zpisobilost rychle vézt impulz z CNS
k ptislusSnym svalovym skupindm, ménit stav uvolnéni a kontrakce svalu, iroven

vnitini svalové koordinace (Kohlikova, 2015).

e Uroveii svalové sily — uroveii silovych schopnosti (nabor motorickych jednotek,
jejich zapojeni, apod.) zna¢né ovliviuje i rychlost svalové kontrakce, zejména je
pak dulezitd schopnost udrzet pozadovanou rychlost po urcitou dobu trvani

vykonu (Dovalil, 2012).

Parametry zatizeni pii rozvoji rychlosti se odviji od principii energetického ATP-
CP systému. Intenzita zatizeni musi byt vzdy maximalni. Na tento parametr maji vliv
motivace, viule a koncentrace sportovce. Doba trvani i pocet opakovani jsou vlivem
maximalni intenzity relativné kratké. Dovalil (2012) uvadi casovy interval souvislého
pohybu do 10 — 15 s. V tomto limitu je moZné Cerpat energii pievazné z CP. Pti delsi
aktivité¢ by tuto funkci ptebral LA systém. Délka odpocinku se pomérové (vykon x
pauza) bude pohybovat u hodnoty 1:10. V ¢asovém tuseku to bude Cinit kolem 2 — 3
min. Divodem je dosdhnout co nejvyssi obnovy CP (2 min — 93 %, 3 min — 98 %), aby
nedoslo k utlumu nervosvalovych funkci organismu. Pfi Uplné relaxaci tento stav
nastavd béhem 3 — 6 minuty. S témito divody souvisi 1 aktivni charakter odpocinku.
Mluvime o lehké aktivit¢ aerobniho charakteru (mirné protazeni, vyklusani, chiize,
atd.), kterd pomaha urychlit resyntézu ATP a zkrétit tedy dobu obnovy energie potiebné
k dal§imu cvi€eni. Také udrzuje stav nervosvalového systému na pozadované aktivni
urovni (Peri¢, Dovalil, 2010). Tito autofi mimo jiné uvadeji parametry rychlostniho

zatiZeni, coZ je uvedeno v tabulce 2.
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Tabulka 2: Parametry rychlostniho zatiZeni, zdroj Peri¢, Dovalil (2010)

Parametry stimulace rychlostnich schopnosti
Doba trvéani 5-15s
Intenzita Maximalni
Pocet opakovani 4—-6x, (2 -3 série)
Interval odpoc¢inku 1:10,2 — 3 min
Charakter odpocinku Aktivni (Iehka aerobni ¢innost)
Druhy rychlosti

Rychlost dle projevu a charakteristickych atributli rozdélujeme na nékolik druht,

které se vzdjemné neprolinaji a jsou relativné nezavislé. Abychom dosahli kvalitni

urovné rychlosti, je nutné pravidelné rozvijet vSechny typy (Dovalil, 2012). Jedna se o

reakeni, acyklickou a cyklickou rychlost. Néktefi autofi uvadi i rychlost komplexni,

avSak pro naSe ucely ji nebudeme bliZe rozebirat. U prvnich 3 kategorii se da tvrdit, Ze

jde o soubory samostatnych schopnosti, které nejsou ve vzajemné korelaci (Mékota,

Novosad, 2005). Posledni zmiflovand — komplexni rychlost je naopak sdruzuje

dohromady (Dovalil, 2012). Mezi samostatné rychlostni schopnosti se casto fadi i

agility, jinak fe¢eno uméni rychle zménit smér pohybu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Reakéni rychlost — rychlost reakce 1ze charakterizovat jako schopnost zahéjeni
pohybu v co nejkrat§im cCasovém intervalu po vzniku signalizace urcitého
podnétu. Je zavisld na velikosti podnétu, typu reflexu a urovni citlivosti
exterosenzorického receptoru (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012; Kasa, 2002).
Druhy podnétu miizeme roz¢lenit dle jeho typu, nebo dle poctu moznosti jak na
n¢j reagovat. V prvnim pripad¢ se jednd podnéty taktilni (dotekové), optické
(zrakové) a akustické (sluchové). U druhého piikladu se bavime o reakci
jednoduché nebo slozité. Jednoducha reakce spociva pouze v jednom
vychodisku (napt. vybéh na startovni vystiel), kdezto u slozité¢ reakce je celad
Skala odpovedi na impulz. Nejidealné;si ptiklad je na sportovnich hrach, kdy je
nutné neustale reagovat na pohyb soupete (Kasa, 2002; Peri¢, Dovalil, 2010).
Metody rozvoje reakéni rychlosti se nejCastéji vazi na specifickd cviceni pro
dané sportovni odvétvi (brankaiskd cviceni na postieh, reakce plavci na vystiel,

apod.). Vyuzivame metodu opakovani ¢i analytickou. K tomu je vhodné
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zatad’ovat praci se specidlnimi pomuckami (reakéni micek, reakéni svétla a

dalgi), (Peri&, Dovalil, 2010).

Acyklicka rychlost — tento pojem zna¢i maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu (dil¢ich pohybt). Jde naptiklad o pifihravku, kopnuti do
mice, skok ptes prekazku a dalsi formy jednordzovych pohybt, u nichz je mozné
urcit pocatek a ukonceni (Peri¢, Dovalil, 2010). Dulezity prvek zde ¢ini Groven
explozivni sily (Kasa, 2002). Metody rozvoje acyklické rychlosti spadaji do
kategorie rychlostné-silovych cviceni. Velikost odporu nebude vysoka,
popiipad¢ do takové miry, aby nebyla omezena intenzita provadéné¢ho pohybu a
také technickd stranka cviku. Zejména se hodi zatazovat plyometrickou ¢i

rychlostni metodu stimulace (Peri¢, Dovalil, 2010).

Cyklicka rychlost — také zndma pod nazvem lokomo¢ni rychlost lze definovat
dle slov Celikovského (1984) jako ,, schopnost provést motorickou cinnost nebo
realizovat urcity pohybovy kol v co nejkratsim casovem useku. “ Dovalil (2012)
naopak odliSuje cyklickou rychlost, kterd je déna frekvenci opakujicich se
pohybti, od komplexni rychlosti — celkového pohybového projevu. Cyklickou
rychlost, jakoZto soubor komplexnich pohybovych slozek, lze rozdélit do
nekolika podkategorii (Peri¢, Dovalil, 2010). Jedna se o schopnost akcelerace,
maximalni frekvence pohybt, rychlé zmény sméru, apod. Nejcastéjsi formou
rozvoje tohoto druhu rychlosti je béh. At uz se jednd o rizné formy startd,
nelinearni b&hy (agility drahy, slalomové zavody, drobné pohybové hry),
linedrni béhy (atletickd pripravna cviceni, sprinty, stupfiované rovinky), (Peric,

Dovalil, 2010).

Konkrétné agility neboli hbitost, je dileZity schopnostné-dovednostni predpoklad

ve sportovnich hrach. UmozZziuje feSit herni situace pomoci vhodnych pohybovych

odpovédi (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Je ovliviiovana mnoha faktory, coz uvadi

tabulka 3. Ke zlepSeni agility schopnosti volime koordina¢né naro¢nd cviceni, kterad

musi hraci zvladnout ve vysoké rychlosti. Technika provedeni pohybu se vlivem

tréninku automatizuje a lze ji poté vyuzit v hernich situacich béhem zapasu. Klicovymi

komponenty jsou akcelerace (zrychleni), decelerace (zpomaleni) a zmény sméru (Peric,

Dovalil, 2010; Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).
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Tabulka 3: Faktory agility, zdroj Sheppard, Young (2006)

Agility
Kognitivni slozky Zmény sméru pohybu
Vizualni vnimani Technika
Znalost situace Kondice
Vybér pohybu Antropomotorika
Anticipace -

2.4.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost fadime mezi slozky kondi¢ni ptipravy, bez niz by sportovci nebyli
schopni vydrzet pracovat kvalitng, po celou dobu béhem naro¢nych tréninka ¢i zdvoda
(Peri¢, Dovalil, 2010). Umoziluje ndm pracovat s co nejvyssi moznou intenzitou po
konkrétni Casovy interval (v ramci né€kolika minut az nékolika hodin) nebo udrzet
nizkou intenzitu zatéZze po co nejdelsi dobu (Dovalil, 2012). Dle Havlickové (2009) jde
udrzet konstantni uroven vykonu béhem tréninku, pokud se jedna o dlouhotrvajici
¢innost mirné nebo nanejvys stfedni intenzity.

Hlavni podstatou vytrvalostniho tréninku je neustalda adaptace fyziologickych
funkei na vysSi Uroven. Jde o rozvoj kardiovaskularniho systému, jenz zajistuje
cirkulaci krve a tedy transport kysliku do svald, dychaciho ustroji, zotavovacich
schopnosti (schopnost odolavat unavé€), energetického zabezpeceni a taktéz pozitivné

ovliviiyje psychické faktory — moralné volni tsili (Peri¢, Dovalil, 2010).

Druhy vytrvalosti

Klasifikace jednotlivych druhl vytrvalostnich schopnosti se odviji od mnoha
faktort. Zavisi na intenzit¢ a délce trvani pohybové Cinnosti, energetickém zabezpeceni
a obnové zdroj, dle typu zastoupeni svalovych skupin, apod. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Celkova a lokalni vytrvalost se vztahuje na mnoZzstvi svalovych skupin
vyuzivanych k pohybu. U celkové se bavime o vice jak 60 % aktivné zapojenych svalil
(napft. béh, béh na lyzich, plavani, atd.), kdezto u lokalni méné nez 30 % (napf. nacvik
techniky prace zapésti pii sttelbé na branu), (Peri¢, Dovalil, 2010).

Dle charakteru svalové kontrakce se déli na statickou — napf. nehybné drZeni
postaveni jednotlivych koncetin a dynamickou — v pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Podle typu vyuzivaného energetického sytému klasifikujeme vytrvalost na aerobni

a anaerobni. Anaerobni systém se ve velkém métitku uplatiuje pti kratkodobé praci (do
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2 min) submaximalni az maximalni intenzity. Vlivem vysokého zatizeni neni mozné
dostatecné  zasobovat svaly kyslikem. Krozkladu glykogenu tedy dochazi
neoxidativnim zplisobem. Z toho vypliva nizka obnova ATP a vznik vedlejSiho
produktu — LA, ktery negativné ovliviiuje fungovani organismu. Aerobni vytrvalost je
za piistupu dostate¢ného mnozstvi O2. Probiha v ¢asovém horizontu od 2 — 3 min az po
dobu nékolika hodin (Dovalil, 2012).

Posledni hledisko déleni vytrvalostnich schopnosti, ¢asto oznaCované jako hlavni
klasifikace vytrvalosti, se vaze na ¢asovy interval trvani pohybu. Mluvime o rychlostni,

kratkodobé, strednédobé a dlouhodobé vytrvalosti (Dovalil, 2012).

e Rychlostni vytrvalost — piedstavuje schopnost provadét pohyb v co
nejrychlejSim mozném provedeni po co nejdelsi dobu. Cviceni probihaji
maximalné po dobu 30 s, dokud je télo schopné ziskavat energii rozkladem CP

bez pritomnosti kysliku (ATP-CP zéna), (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012).

e Kratkodoba vytrvalost — snaha udrzet vysokou intenzitu po dobu 2 — 3 min.
Zisk energie vychazi z procesu Stépeni glykogenu pomoci anaerobni glykolyzy
(= rozklad glykogenu bez ptistupu Oz, za vzniku LA). Vlivem vysoké produkce
kyseliny mlécné je zapotiebi volniho Usili (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012).

e Stiednédoba vytrvalost — energeticky ji zabezpeCuje LA a O: systém. Trva
maximalné do 10 min. B&hem cviceni se na energetickych procesech podili
aerobni i anaerobni laktatovy metabolismus (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil,

2012).

e Dlouhodoba vytrvalost — délka trvani je v rdmci 10 minut aZ né€kolika hodin.
Intenzita zatizeni je niz8i, aby byl organismus schopny zajiStovat obnovu
energie po dlouhou dobu. Energie se ziskdva aerobnim zpisobem (za pfistupu
0:) rozkladem glykogenu a pozdéji i tukl (od 12 min préce), (Peri¢, Dovalil,
2010; Dovalil, 2012).

Dovalil (2012) vytvofil piehled vytrvalostnich schopnosti, ktery je uveden v tabulce 4.
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Tabulka 4: Ptehled vytrvalostnich schopnosti, zdroj Dovalil (2012)

Druh vytrvalosti Energeticky systém Doba trvani
Rychlostni ATP-CP <20-30s
Kratkodoba LA do 2 —3 min
Stfednédoba LA-O2 do 8 — 10 min
Dlouhodoba 02 > 10 min

V publikaci Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je uvedeno o jeden druh

vytrvalosti navic. Jednd se o interminentni vytrvalost, kterd je charakteristicka

sdruzenim vSech typl vytrvalosti. Uplatituje se pfedev$im ve sportovnich hrach, kde

dochazi k ¢astému stiidani velikosti zatizeni (hazena, basketbal, fotbal, atd.).

Metody rozvoje vytrvalosti

Napfti¢ odbornou literaturou se setkdvame s vice moznostmi déleni jednotlivych

metod. V této praci byla zvolena klasifikaci s ohledem na rychlostni, kratkodoby,

sttednédoby a dlouhodoby typ vytrvalosti.

Metody stimulace rychlostni vytrvalosti — je charakteristickd maximalni
intenzitou pohybu v ¢asovém useku 5 — 20 s. Interval odpoc¢inku v poméru vuci
aktivité ¢ini 1:4 (nutnost alespon ¢astecné obnovy energie z ATP-CP systému).
Pocet opakovéani zavisi na trénovanosti jedince (10 — 20 x), klicovym
ukazatelem je schopnost udrzet vysokou rychlost pohybu. Hlavni podstatou je
pfipravit organismus na mnohanasobné opakovani narocné pohybové ¢€innosti

bez poklesu intenzity (Peri¢, 2010; Peri¢, Dovalil, 2012).

Metody stimulace kratkodobé vytrvalosti — u sportovci velmi neoblibena
tréninkova metoda z divodu vysoké koncentrace kyseliny mlécné v pribéhu
cviceni. Hojn€ se vyuziva intervalovych metod s dobou zatéze 20 s — 2 min,
intenzita co mozna nejvyssi (idedlné konstantni po celou dobu), interval
odpocinku 1:3 (neumoznuje Uplné zotaveni). Pocet opakovani 10 — 20 x,
v zé&vislosti na délce cviceni, odpocinek pouze lehkéd aktivita. Kratkodoba
vytrvalost pfedstavuje pro organismus obrovskou zatéz, zasoby svalového

glykogenu potiebuji ¢as na obnovu az 46 hodin. Tento typ tréninku je tedy
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vhodné zatazovat maximalné 2 x tydné (Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012;

Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

e Metody stimulace stiednédobé vytrvalosti — doba trvani se pohybuje kolem 3
— 8 min. Na energetickém kryti se podili aerobni i anaerobni systém LA-O:
(Peri¢, Dovalil, 2010). Velikost zatizeni se blizi kritické intenzité, coz mtizeme
chépat jako hranici anaerobniho prahu. Anaerobni prdh, mizeme znat také pod
pojmem laktatovy prah. UrCuje ndm ,,intenzitu cviceni, pri které prestava byt
hladina laktatu v krvi konstantni a kdy se laktat hromadi a vytvari ve svalech
kyselé prostredi“ (Bensson, Connolly, 2012). K rozvoji se vyuziva ptedev§im
extenzivnich intervalovych metod o submaximalni intenzité¢ zatéze a pracovnim
intervalu 2 — 5 min, pficemz doba odpocinku je stejna jako doba zatéze (Peric,

Dovalil, 2010).

e Metody stimulace dlouhodobé vytrvalosti — tento typ tréninku energeticky
zastfeSuje O2 systém. Resyntéza ATP je zajiStovana Stépenim zasob glykogenu a
tukii, které vydrzi ptsobit az n€kolik hodin. Trénink probihd v minimalnim
¢asovém intervalu 30 minut a vice, bez pauzy na odpocinek. Prvni variantou je
metoda souvisld. Jde o kontinudlni zatiZeni nizké aZ stfedni intenzity, doba
trvani je viadech desitek minut aZ nékolika hodin (zalezi na trénovanosti),
uroven srde¢ni frekvence by se méla pohybovat v rozmezi 130 — 150 tept/min.
Druha metoda se oznacuje jako stfidava, taktéz uvadéna jako fartlek (souvisly
béh se zmeénou rychlosti). Jde o nepfetrzitou praci (minimalné 30 min), pfi niz se
stiidaji 2 intenzity pohybu (1. SF 150 — 170 tepi/min a 2. SF 120 — 130
tepti/min). Béhem uvodni se organismus dostdva do kyslikového deficitu a
behem jednodussi Casti se dluh vyrovna (Peri¢, Dovalil, 2010, Dovalil 2012;
Zahradnik, Korvas, 2012). Metody nepferusovaného zatiZeni jsou optimalnim
stimulem pro rozvoj aerobni kapacity, kterou miZzeme formulovat jako
pfedpoklad vyuZivat maximalni konsumpce kysliku v co nejdelSim casovém

useku (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).

2.4.2.4 Koordinacni schopnosti
Pojem koordinace chapeme jako schopnost cileného vedeni pohybu se zietelem
k rychlosti, kvalité a obtiznosti provadéného pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010). Primarni
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ulohu zde nehraji metabolické procesy zabezpecujici energii potiebnou pro préci, nybrz
aktivace a funkce centrdlni nervové soustavy (Havlickova, 2009). Dle slov Dovalila
(2012) jsou koordinacni schopnosti ,, projevem relativné zpevnénych generalizovanych
procesi rizeni pohybu. “
Z pohledu kondi¢ni piipravy jsou pro nas nejpodstatnéjSi nize vypsané faktory
(Peri¢, Dovalil, 2010; Dovalil, 2012):
e Spojovani dil¢ich pohybii za ti¢elem splnit ndro¢ny pohybovy tkol
e RozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢ésti téla (vnimani vlastniho
pohybu)
e Schopnost statické a dynamické rovnovahy
e Rytmus — pfi rozvoji silovych schopnosti dodrzovat stanovené tempo
cviku
e Docilita (ucenlivost) — schopnost uceni se novym dovednostem (zvladnuti
techniky)
¢ Orientace v prostoru — vyuzitelnd ptfedev§im pii tréninku rychlosti (napf.

agility drahy)

2.4.2.5 Pohyblivost
Posledni podkategorii spadajici pod motorické schopnosti fadime flexibilitu,
neboli kloubni pohyblivost ¢i ohebnost. Jedna se o predpoklad vykonéavat pohyb
v plném kloubnim rozsahu, coZ pfimo ovliviiuje ostatni pohybové piedpoklady. Taktéz
slouzi jako preventivni prvek pii hrani¢nich pohybech, béhem nichZ je riziko zranéni
vysoké (Peri¢, Dovalil, 2010). Z vlastnich zkuSenosti mohu tvrdit, Ze je tato schopnost
Casto zanedbavana, zejména pokud se bavime o pozatézovém protazeni, které ma
navodit klidové-relaxaéni stav organismu.
Mezi hlavni ¢initele ovlivitujici pohyblivost dle Skopové, Zitka (2022) patfi:
e Anatomické zvlasStnosti stavby kloubu
e Sila svalil zajist'ujici pohyb v kloubu
e Napéti, resp. Uvolnéni svalll
e Aktivita reflexniho systému svalové ¢innosti
e Aktualni psychicky stav, inava
e Vek

e Kwvalita rozcviéeni
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V knize Kondi¢ni trénink ve sportovnich hrach (2017) se uvadi 4 hlavni metody
rozvoje flexibility.
e Aktivni metody (bez cizi dopomoci, tzn. vlastni silou)
e Pasivni metody (s dopomoci partnera)
e Dynamicka Svihova cviceni

e Staticka cviceni (strecink)

2.5 Testovani kondi¢ni pripravenosti v hazené

Diagnostika kondi¢nich schopnosti je jednim z prostfedkl sportovniho tréninku.
Jde o dilezity proces zjiSténi aktudlniho stavu trénovanosti a moZnosti ovéteni
efektivity nastaveného tréninkového programu a cili (Lehnert et al., 2010; Dovalil,
2012). Ve sportovnich hrach se obecné cCasto vyuzivd motorickych testl (popf.
testovych baterii), zaméfenych na diagnostiku stéZejnich faktori vykonu (Lehnert,
2007). Motorické testy lze charakterizovat jako normovanou pohybovou zkousku,
jejimz tikolem je stanovit trovei pohybovych piedpokladii sportovce (Celikovsky,
1984). Motorické testy spadaji pod nepiimé diagnostické metody, které urcuji Groven
jednotlivych faktorG vykonu s vyuzitim konkrétnich pohybovych ukola specifickych
pro dané sportovni odvétvi (Hapkova, 2012).

V praxi rozliSujeme 2 typy testi: laboratorni a terénni. Laboratorni testy dosahuji
presnéjsich méfeni diky standardizovanym podminkam, s vyuzitim pfistroji a stalého
prostiedi (prostor, teplota vzduchu, vybaveni atd.). Vlivem jejich naro¢nosti, finan¢ni 1
persondlni, nejsou pfistupné kazdému. Druhou variantou jsou terénni testy, které jsou
obecné vice rozsifené, i prestoze reliabilita (spolehlivost) testli neni na takové irovni a
mnozstvi sledovanych parametrd neni tolik jako v laboratornich podminkach (Mékota,
Novosad, 2005).

Motorické testy musi splilovat urcité normy a kritéria, aby zjejich vysledku
vzesly objektivni a pfesné informace. Kvalita testu se pak odviji od 3 hlavnich
vlastnosti: validity (platnosti), reliability (spolehlivosti) a objektivity (souhlasnosti),
(Hendl, 2006). Validita — tvoii hlavni faktor pfi tvorbé a klasifikaci testii. Tento pojem
nam uvadi, zda zvoleny motoricky test méfi to, co chceme diagnostikovat (Mékota,
1979; Celikovsky a kol., 1984). Reliabilita — neboli spolehlivost, popisuje piesnost
méfeni ¢i mozny vyskyt chyb, kdy za chyby miZeme povazovat napf. nestalost

vnitiniho a vné¢j$iho prostiedi. Reliabilita se prokaze tehdy, pokud pii opakovaném
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méfeni, za stalych podminek, dosdhneme relativné stejnych hodnot (Mckota, 1979;
Hendl, 2006). Pii volbé diagnostickych metod je dulezité brat v potaz i dil¢i vlastnosti
testll jako jsou: citlivost, specificnost, proveditelnost a hospodarnost testu (Psotta a kol.,
2006).

Metaanylyza orientovana na vybér terénnich testi specializovanych na hdzenou
vpodani Bélky a kol. (2020), stanovila uzsi vybér diagnostickych metod
praktikovanych zejména v zahrani¢i. Nejcastéji se vyuziva béhu na 30, 20, 15, 10 m, T-
test, méfeni rychlosti hodu na branu, horizontalni skok, dale testovani sily hornich
koncetin na ,,bench pressu“ nebo ,handgripu“. K testovani dolnich koncetin se
nejCastéji vyuzivd specialnich prenosnych zafizeni (optojump systém), které mefi
hodnoty vyskoku (napf. ,,squat jump®). Testova baterie sepsand Ceskym svazem hazené
se zamétuje na ovéfeni kondi¢nich predpokladi hlavnich slozek vykonu. Mezi povinné
motorické testy spada: agility T-test, dribling po ,,osmiéce®, rychlost stfelby, skok
daleky z mista a beep test. Dale jako nadstavba se zvolilo trio testd: béh 2 x 15 m, skok
do dalky na jedné koncetin€ (z mista), silové testy (bench press, deadlift, box squat,
clean). Cely testovaci soubor plus k tomu vypsané normy byli vytvofeny za ucely
kontroly urovné kondi¢nich schopnosti a také jako moznost srovnani s vykony pilotni

skupiny probandt (Hapkova, Ttima a kol., 2020).
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3. Cil a ukoly prace, vyzkumné otazky

3.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je zjisténi kondi¢nich schopnosti hazenkatského tymu zZen

hrajici nejvyssi Ceskou soutéz. Komparace vysledkli méfenych v ramci ptipravného

obdobi, nejprve na zacatku a poté v zavérecné fazi cyklu, ndm poukaze na pozitivni vliv

kondi¢ni ptipravy béhem herni pauzy, nebo naopak poslouzi trenériim zvoleného klubu,

jakozto ukazatel nespravné zvolené koncepce tréninkovych jednotek.

3.2 Ukoly prace

Pro splnéni hlavniho cile prace byly stanoveny nasledujici tkoly.

Literarni reSerSe odborné literatury zamétend na faktory kondi¢ni pfipravy
sportovcu piedevsim v hazené

Provedeni vybéru skupiny probandii vhodnych pro absolvovani
vyzkumného terénniho Setieni

Provedeni vybéru a sestaveni testové baterie

Zajisténi mista a techniky potfebné k testovani

Zpracovani méfenych dat z testovani. Vyhodnoceni vysledki testu, jak
v pretestu tak v posttestu a naslednd interpretace dosazenych vysledki.

Formulace zavéru prace

3.3 Vyzkumné otazky

VOI1: Mizeme predpokladat, Ze dojde u vyzkumného souboru ke zlepSeni
vysledki v jednotlivych testech?

VO2: Ktery test, vyuzity u vyzkumného souboru, vykazal nejvyraznéjsi
zlepseni?

VO3: Jak4 je mozna pfiCina zhorSeni vykonnosti hracky, pokud k tomu

dojde v nékterém z méfenych testd?
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4. Metodika prace

K provedeni praktické c¢asti bakaldiské prace byl vybran tym hazenkarek z MOL
ligy tvoteny 18 hrackami. Hlavnim ukolem je zisk dat kondi¢ni pfipravenosti hracek
absolvovanim terénnich testii aplikovanych v pocatku a na konci piipravy v obdobi
herni pauzy v poloviné soutézniho obdobi a néasledné porovnani ziskanych vysledk.
Uvodni mé&feni probéhlo 28. 11. 2022, zavéretné 6. 1. 2023 po 6 tydnech dvoufazovych
tréninkd vyjma stiedy (1 tréninkovéa jednotka) a soboty (1 tréninkova jednotka/soutézni
utkani ve dnech 3. 12. a 10. 12.), ned¢€le volna k odpocCinku a regeneraci. Dopoledni
tréninky byly ryze kondi¢niho charakteru, odpoledni tréninkové jednotky nejCastéji
zahrnovaly herni cvi¢eni zakomponované do intervalového zatizeni.

Profil dil¢ich testii byl zvolen dle dominance zastoupeni jednotlivych kondi¢nich
faktorii vykonu v hazené. Baterie se skladd z méfeni horizontdlniho skoku z mista,
vertikdlniho vyskoku s dosahem, hodu obouru¢ 2 kg medicinbalem z mista, agility T-
testu a beep testu. Obdrzime udaje o sile dolnich i hornich koncetin (skoky + hod
medicinbalem), rychlostnich a koordina¢nich schopnostech (agility T-test) a urovni
vytrvalosti (beep test).

Vsechny testované hracky byly pfedem informovany o pribéhu a povaze
testovani. Soucasti ptilohy je informovany souhlas (pfiloha 2) kazdé z nich a zaroven

vyjadieni Etické komise UK FTVS (ptiloha 1) k tomuto testovani.

4.1 Vyzkumny soubor

Sledovany soubor se sklada z 18 hrafek zatazenych do "A” tymu Zen hrajici
nejvyssi Ceskou ligu. Vechny jiz vékem spadaji do dospélé kategorie, nejmladsi z nich
je ro¢nik 2003. Vétsinou se jednd o hracky ceské narodnosti s vyjimkou 3 Slovenek, a
dale jedné Polky, Holand’anky a Litevky. Z ¢eskych hracek je 5 v $ir§i nominaci Zenské
hazenkaiské reprezentace a jedna Slovenka je soucéasti kadru ndrodniho tymu
Slovenska. Pouze 1 hracka je odchovankyni mosteckého klubu, zbylé pfisly do klubu
bud’to v juniorském ¢i seniorském véku. Hazenkatky klubu prokazuji vyborné vysledky
v tuzemské soutézi, v letoSnim roce se budou snazit obhajit v potfadi jiz 10 titul.
Na mezinarodni scén¢ zatim na vyraznéjsi uspéch cekd. Kromé vitézstvi v Challenge
cupu v roce 2012 se klub dvojnasobné ti€astnil skupinové faze Ligy mistryn.

Probandky se fadi mezi poloprofesiondlni hracky, které ve vétSin€ piipadi

soubézné s herni Cinnosti studuji na vysokych Skolach, dokoncuji sttedni Skolu, nebo
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plni pracovni povinnosti. Nejmladsi hracky maji 19 let, naopak nejstarsi hracka 30 let
(tabulka 5). V priméru dosahuji véku 23,1 let, télesné vysky 173,8 cm a télesné
hmotnosti 69 kg (tabulka 6).

Tabulka 5: Prehled hracek a zékladnich udaja, zpracovani vlastni

Hracka Vék Télesna vyska Télesna Hracsky Post
(cm) hmotnost (kg)
Hracka 1. 22 159 53 Kiidlo
Hracka 2. 30 165 56 Kiidlo
Hracka 3. 20 173 66 Spojka
Hracka 4. 25 180 78 Spojka
Hracka 5. 25 192 89 Spojka
Hracka 6. 19 176 68 Spojka
Hracka 7. 23 165 55 Spojka
Hracka 8. 22 172 60 Spojka
Hracka 9. 20 173 66 Spojka
Hracka 10. 20 175 73 Kiidlo
Hracka 11. 23 167 60 Kiidlo
Hracka 12. 20 175 71 Kiidlo
Hracka 13. 24 184 88 Pivot
Hracka 14. 20 174 67 Pivot
Hracka 15. 30 174 68 Pivot
Hracka 16. 19 174 74 Brankarka
Hracka 17. 24 177 76 Brankarka
Hracka 18. 30 170 72 Brankarka
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Tabulka 6: Praimérné hodnoty télesnych parametrti dle hra¢ského postu, zpracovani vlastni

Hracsky post Prumérna télesna vyska Primérna télesna
(cm) hmotnost (kg)
Kridlo 168,2 62,6
Spojka 176,3 69,3
Pivot 177,3 74,3
Brankarka 173,6 74

4.2 Pouzité metody

K zjisténi trovné kondi¢ni pfipravenosti byly zvoleny terénni testy zaméfené na
silu dolnich a hornich koncetin, rychlosti a koordinace, a vytrvalostnich schopnosti.
K méfeni bylo vyuzito méfici pasmo, kuzele k vymezeni prostoru pro realizaci
pohybového tkolu a stopky k zaznamendni Casu trvani rychlostné-koordina¢niho
bézeckého testu. Dale reproduktor, zvukovou nahravku beep testu a zdznamovy arch
k zapsani ziskanych hodnot. K plynulosti a realizaci testi byla vzdy ndpomocna 1

osoba.

4.3 Sbér dat

Sbér dat probchl v 2 hodinovém casovém bloku v mostecké sportovni hale za
pritomnosti vSech testovanych hracek a jedné osoby vypomahajici s pribéhem testu.
Hréacky byly pfedem informovéany o postupu a charakteru jednotlivych méteni a byl jim
ptedloZen k podpisu informovany souhlas tykajici se vyzkumu. Pted zacatkem testovani
probé&hla diskuze s klubovou fyzioterapeutkou o mozné zdravotni nezptisobilosti nékteré
z hracek, kterd by poté byla vyfazena v ramci minimalizace moznosti zranéni v prubehu
diagnostiky. Nasledné probé&hlo kvalitni rozcviceni a piiprava k plnéni testové baterie.

Jednotlivé cviky, s dodatkem popisu plnéni, prob&hly v nasledujicim potadi:

e Vertikalni vyskok — pred provedenim skoku byly zaznamenany udaje
tykajici se rozsahu vzpazeni podél pasma umisténého svisle na zdi. Kazda
hracka méla 3 pokusy na provedeni co nejvys$siho vyskoku. Byla
zaznamenana vyska nejlepSiho pokusu (cm). Zjistujeme uroven explozivni
sily dolnich koncetin. Soucasti pfilohy 3 je fotografie hracky béhem

méreni.
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Horizontalni skok — hracky se postupné postavily za hranici zakladni
¢ary, z mista provedly co nejdelsi odraz podél pasma. Ze tfi pokust byl
zapsan nejdelsi z nich. Testuje se sila dolnich koncetin. Soucasti ptilohy 4

je snimek hracky béhem testu.

Beep test — test prob¢hl na vymezeném 20 m prostoru (viz ptiloha 5). Byla
vyuzita Sitka hazenkatského hiisté, zvukova aparatura pro nahravku beep
testu. Principem je otestovat Uroven vytrvalostnich schopnosti pomoci 20
m usekl, které je potieba dokonlit ve stile se zkracujicim casovém
intervalu. Test konci, jakmile hracka nestihne zdolat tsek zaslapnutim
cary v limitu, ktery urcuje zvukovy signdl nahravky. Jako vysledek byla

zapséana uroven posledniho dokonceného levelu.

Agility T-test — k vykonani tohoto testu byla vyuzita ¢asomira, kuzele a
pasmo na spravné¢ zmeéteni vzdalenosti mezi kuzeli a startovni ¢arou. Po
zvukovém signdlu start vybéhla hracka ze startovni cary ke kuzelu
vzdéalenému 10 m. Po jeho doteku se cvalem stranou pfesunula k pravému
kuzelu vzdalenému 5 m a nasledné zpét az k levému kuzelu (taktéz od
sttedu vzdaleny 5 m). Piedposledni usek cvalem skoncil na stfedovém
kuzelu, od né&z béhem vzad konéi test na startovni Gate. Cas byl
zaznamenan na desetiny vtefin. Hracky mély 2 pokusy, znichz se do
vysledki zapsal nejrychlejsi z nich. Test poslouzi k stanoveni urovné
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti. Pro blizsi pfedstavu je soucasti

ptilohy 6 snimek hracky absolvujici test.

Hod obourué¢ medicinbalem — hracky postupné zaujaly stabilni postoj za
urovni startovni ¢ary a autovym hodem odhodily 2 kg medicinbal do co
nejvetsi vzdalenosti (viz ptiloha 7). Testuje se sila hornich koncetin a
trupu. K dispozici méla kazda hracka 3 pokusy. Méfeni probéhla s pomoci

asistenta a méficiho pasma s presnosti 0,1 m.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Ziskana data byla zapsdna do programu Microsoft Excel, v némz byly zhotoveny
zakladni statistickd zpracovani a vypocCty (aritmeticky primér, minimum, median,
maximum, smérodatna odchylka). Zpramérované vysledky byly nasledné zaznamenany
do tabulek a grafii a ndzorn¢ popsany rozdil mezi 1. a 2. méfenim. Statistické
zpracovani dat vzhledem k VOl bylo provedeno v programu Rstudio s vyuzitim
parovych testl, v nichz byly vyuzity funkce shapiro.test()., t.test() s volbou paired =
TRUE a wilcox.test() s volbou paired = TRUE. Veskera statistickd zpracovani dat
probéhla pod dohledem odborného konzultanta Ing Marka Patriceho, Ph.D.
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5. Vysledky a diskuze

Ve vysledkové casti byla rozebrana jednotlivé data ziskand aplikaci vybranych
terénnich testd. Hlavni pozornost byla vénovana vstupnim a zavéreénym meétfenim,
majicim mezi sebou odstup necelych 6 tydnl a jejich nasledné komparaci. Dale bylo
provedeno zhodnoceni vyzkumnych otazek. Vysledky byly zaznamenany pomoci

pruhovych grafii a tabulek.

5.1 Vertikalni vyskok

Tato disciplina pomiize blize urCit uroven dynamické sily nohou. Ze tiech pokust
kazdé hracky byl vybran pouze nejlepsi z nich, nasledné ze souboru vsech téchto dat
byly vytvofeny nize sepsané zdkladni statistické veliiny. Data jsou vyjadiena v cm

v nize uvedeném grafu 1.

Vertikalni vyskok
Max
Median
Minimum
Smérodatna odchylka
Pramér
0 10 20 30 40 50 60
Primér Smérodatna Minimum Median Max
odchylka
B Méreni ¢.1 40 3,9 30 40,5 45
B Méfeni ¢.2 41,9 4,3 32 43,3 48

Graf 1: Testovani dynamické sily DK (cm) — vertikalni vyskok, zpracovani vlastni

Struény komentar:

Béhem prvniho meéteni dosahly hracky v priméru vyskoku o vysce 40 cm.
Nejnizsi pokus €inil 30 cm, naopak nejlepSiho pokusu dosdhly shodné hracky 1 a 2 — 45
cm. Kontrolni méfeni prokazalo zlepSeni ve vSech métfenych veli€inach. Pramérny
vyskok se zvysil o 1,9 cm, minimélni pokus se zlepSil z 30 cm na 32 cm a maximalni
vyskok dosahl 48 cm. V grafu 2 jsou hracky setazeny dle nejlepSiho dosaZeného

vyskoku v ramci posttestu.
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Graf 2: Hodnoty jednotlivych hracek v testu €. 1, zpracovani vlastni

5.2 Horizontalni skok
Hracky maji k dispozici 3 pokusy na provedeni nejdelSiho skoku obounoz do
dalky. Zapisuje se nejdelsi dosazena vzdalenost v centimetrech. Méteni bylo provadéno

pasmem. Test diagnostikuje uroven sily DK. Primémé hodnoty a zakladni staticka

rozd¢leni jsou uvedeny v grafu 3.

Horizontalni skok
Maximum
Median
Minimum
Smérodatna odchylka
Primér
0 50 100 150 200 250
Pramér Smérodatnd Minimum Median Maximum
odchylka
W Mérenic. 1 204,3 11,8 180 207 225
m Mérenic. 2 208,8 12,9 181 211 233

Graf 3: Testovani dynamické sily DK (cm) — horizontalni skok, zpracovani vlastni
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Struény komentar:

Primérna hodnota ve skoku dalekém cCinila v pretestu 204,3 cm. Rozdil mezi
minimalni hodnotou — 180 cm a maximdalni hodnotou — 225 cm byl 45 cm. Béhem
druhého méteni doSlo v priméru ke zlepSeni o 4,5 cm, tedy na 208,8 cm. Nejkratsi
pokus se v posttestu zvysil o 1 cm na hodnotu — 181 cm, nejdelsi pokus €inil 233 cm.

Graf 4 ukazuje potadi hracek sefazenych sestupné podle nejdelSiho skoku v ramci

druhého méfeni.
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Graf 4: Hodnoty jednotlivych hracek v testu €. 2, zpracovani vlastni

5.3 Beep test

Zatazenim beep testu do ndmi zvolené testovaci baterie, ziskdme ptehled o trovni
vytrvalostnich schopnosti a zaroven si ovéfime moraln€ volni sili hracek. Vzhledem
k fyzické naroc¢nosti beep testu maji probandky na dosazeni co nejvyssiho kola pouze

jeden pokus. Vysledna data jsou uvedeny v poc¢tu dokonéenych levelt (viz graf 5).
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Maximum
Median
Minimum

Smérodatna odchylka

Beep test

Pramér
0 2 4 6 8 10 12 14
Pramér Smérodatna Minimum Median Maximum
odchylka
B Méfeni¢. 1 10 1,1 8,1 10 12,2
B Méfeni ¢. 2 10,3 1 8,2 10,2 12,6

Graf 5: Testovani vytrvalostnich schopnosti (level) — beep test, zpracovani vlastni

Stru¢ny komentar

Nejnizsiho vysledku v ivodnim méfteni (8,1) dosdhla hracka €. 16 — brankarka.
Primérn4d hodnota dosazeného levelu byla 10, ptfi¢emZ nejvyssi zdolané kolo bylo
dvanacté. Béhem druhého méfeni doslo u vétSiny hracek ke zlepSeni. Primérny vykon
dosahl na troven 10,3 levelu. Rekord zaznamenala hracka ¢. 2 — 12,6. V opacném

pfipad¢ nejnizs§i vykon dosahl na uroven 8,2 levelu. Graf 6 poukazuje na nejlepsi

vykony z druhého méfeni sefazené od nejispesnéjsi po nejhorsi.
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Graf 6: Hodnoty jednotlivych hracek v testu €. 3, zpracovani vlastni

47




5.4 Agility T-test

Test €. 4 je bézecky test zaméfeny na analyzu rychlostnich schopnosti a
koordinace pohybu. Obsahuje prvky béhu, které jsou v hdzené bézné — b&h pfedem, cval
stranou, b¢h pozadu, zmény sméru a to v§e v maximalni mozné rychlosti. Vysledky jsou

méfeny v sekundach a setinach sekund viz graf 7.

Agility T-test
Maximum
Median
Minimum
Smérodatna odchylka
Primér
0 2 4 6 8 10 12 14
Pramér Smérodatna Minimum Median Maximum
odchylka
B Méfenic. 1 10,9 0,4 11,67 10,8 10,31
H Méfenic. 2 10,8 0,4 11,66 10,7 10,2

Graf 7: Testovani rychlostnich schopnosti (s) — agility T-test, zpracovani vlastni

Struény komentar:

Béhem uvodniho méfeni byl ¢as 10,9 sprimérmym vysledkem testu. O
nejrychlejsi Cas se postarala hracka €. 2 a to vykonem 10,31 s, o nejpomalejsi hracka ¢.
16 — 11,67 s. V ramci druhého méfeni doslo ke zlepSeni u vSech hracek, vyjma hracky
¢. 6. Primérny cas byl 10,8 s, nejlepsi vykon se vyhoupl na 10,2 sa hodnota
nejpomalejsiho pokusu ¢inila 11,66 s. V nize vytvoreném grafu 8 jsou uvedeny vykony

sefazené od nejrychlejSich pokusii po nejpomalejsi, vzhledem ke kontrolnimu méteni.
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Graf 8: Hodnoty jednotlivych hracek v testu €. 4, zpracovani vlastni

5.5 Hod obouruc 2kg medicinbalem

Paty test se zaméfuje na dynamickou silu HK, coz pravé v hdzené patii mezi
hlavni determinanty vykonu. V rdmci obou méteni byl ze tii pokusti zaznamenan pouze

nejlepsi z nich. Vysledné hodnoty v grafu 9 a 10 jsou uvedeny v metrech.

Hod 2kg medicinbalem

Maximum
Median
Minimum

Smérodatnd odchylka

Pramér
0 2 4 6 8 10 12 14
Pramér Smérodatna Minimum Median Maximum
odchylka
W Mérenic. 1 9,4 0,9 8,6 9 11,1
W Mérenic. 2 9,9 1 8,92 9,5 11,6

Graf 9: Testovani sily HK (m) — hod obouru¢ 2kg medicinbalem, zpracovani vlastni

Struény komentar:

Primérnd vzdalenost v pretestu dosahovala 9,4 £ 0,9 m. NejlepSi hod ptesahl

vzdalenost 11 m, postarala se o n¢j hracka ¢. 5, konkrétné Slo o 11,1 m. Nejkratsi pokus
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doletél do vzdalenosti 8,6 m. Béhem druhého méfeni doslo ke zlepSeni u kazdé hracky.
Nejkratsi hod byl 8,9 m, o nejdelsi se postarala tentokrat hracka ¢. 4 — 11,6 m.

V priméru se hody pohybovaly na Grovni 9,9 m. V grafu 10 jsou sestupné vyobrazeny
nejdelsi vykony z posttestu.
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Graf 10: Hodnoty jednotlivych hracek v testu €. 5, zpracovani vlastni

5.6 Rozbor vyzkumnych otizek
Testovani VO1: MiuZeme predpoklidat, Ze dojde u vyzkumného souboru ke
zlepSeni vysledki v jednotlivych testech?

Statistické vyhodnoceni bylo provedeno v programu Rstudio. Pouzitd hladina
vyznamnosti je 5 % a v tabulkach je dale uvedena i vyznamnost na nizSich hladinach —
dvé hvézdicky oznacuji vyznamnost i na 1% hladiné a tfi hvézdicky vyznamnost i na
0,1% hladiné. Pro piedstavu o datech uvadime obrazek boxploti (obrazek 3).
Provedeme oddélené statisticky test pro vSech pét vybranych testl, které hracky

podstoupily a vyhodnotime, zda doslo ke zlepSeni v kazdém z nich.
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Obrazek 3: Vysledky testl zobrazené na box grafech, zpracovani vlastni

Data, ktera mame k dispozici, jsou parova, a proto budeme ve statistickém
testovani vyuZivat parové testy. Pro kaZzdou hra¢ku dopocteme rozdil, ktery v daném
testu zaznamenala a nasledné¢ budeme na souboru zmén testovat, zda je mozZno rozdil
povazovat za statisticky vyznamny.

Nejdiive otestujeme, zda jsou data rozdili u daného testu normalné rozdélena
pomoci Shapirova-Wilkova testu (Sen, Srivastava, 1990). V ptfipadé, Ze normalitu
nezamitneme, tak pouzijeme parametricky parovy t-test (Hendl, 2006). V opaéném
ptipad€é pouzijeme jeho neparametrickou obdobu — parovy Wilcoxontv test (Hendl,
2006), ktery nevyzaduje piedpoklad normality dat. Pro statistické testovani
formulujeme hypotézy:

e HI: Stfedni hodnota rozdilu pretestu a posttestu je nulova.

e H2: Stfedni hodnota rozdilu pretestu a posttestu je nenulova.
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Alternativni hypotézu formulujeme jako oboustrannou, aby bylo mozno zachytit
jak narast, tak i pokles hodnoty. V ptipadé kdy je vyuzivan parovy Wilcoxonuv test, tak
je v hypotézach nahrazena stfedni hodnota pomoci medidnu.

Ptehled o rozdilech je uveden v tabulce 7, kde je ve sloupci p,, hodnota vysledek
testovani normality dat a ve sloupci p hodnota je vysledek provedeného testu statistické
vyznamnosti. Jelikoz ani v jenom pfipadé nebyla normalita dat zamitnuta, tak jsme
mohli vzdy pouzit parovy t-test.

Pozn.: Ve sloupci p,, je uvedena p-hodnota Shapirova-Wilkova testu normality
dat. Sloupec p-hodnota obsahuje vzdy vysledek parového t-testu, jelikoz normalita

nebyla ani v jednom piipadé zamitnuta.

Tabulka 7: Vybérové charakteristiky rozdilti v jednotlivych testech hracek, zpracovani vlastni

Charakteristiky zaznamenanych rozdili Pn p
Test Pocet | Primér | Med | Min | Max | SD | hodnota | hodnota
Vertikalni 18 1,9 2 -0,1 6 1,58 | 0,372 | <0,001
skok =
Horizontalni 18 4,5 5,5 -0,5 9 3,52 | 0,082 | <0,001
skok o
Agility T-test 18 -0,1 -0,1 | -0,2 0 0,06 0,7 <0,001
Hod 18 0,5 0,5 0,3 0,8 | 0,13 | 0,413 | <0,001
medicinbalem o
Beep test 18 0,3 0,3 -0,6 1,2 | 0,45 | 0,640 | 0,007

Pozn.: Od hodnoty posttestu je ode¢tena hodnota pretestu. Kladné hodnoty tedy znaci narist

z pocatecniho stavu a zdporné pokles hodnoty

Ve vSech testech je mozno zamitnout nulovou hypotézu, ze stfedni hodnota
rozdilu je nulova a miZeme piijmout alternativu, Ze se stfedni hodnota rozdilu odlisuje
od nuly. Tento zavér bychom mohli u€init i na 1% hladin€ vyznamnosti a pro Ctyfi testy
1 na 0,1% hladiné vyznamnosti. Az na agility T-test doSlo vzdy k néartistu hodnoty. U
agility T-testu byl naopak zaznamenan pokles.

U vSech péti sledovanych charakteristik bylo zaznamendno zlepSeni a VOI1 se
tedy potvrdila. Procentni vyjadifeni zmény je uvedeno v tabulce 8. Pro agility T-test je

znaménko v tabulce obraceno na kladné, aby také vyjadifovalo zlepseni (zde tedy pokles
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hodnoty). Nejvétsi zlepSeni bylo zaznamenano pro hod medicinbalem — v priméru o 5,4

%. Nejmensi zlepseni bylo zaznamendno v agility T-testu — v praméru o 0,9 %.

Tabulka 8: Primérmé zlepseni v jednotlivych testech, zpracovani vlastni

Test Zlepseni (%)
Vertikalni vyskok 4,8
Horizontalni skok 2,2

Agility T-test 0,9
Hod 2kg medicinbalem 5,4
Beep test 3,5

Testovani VO2: Ktery test, vyuZity u vyzkumného souboru, vykazal nejvyrazné;si
zlepSeni?

Z VOI byl vyvozen zavér, Ze zlepSeni nastalo v kazdém z méfenych posttesti.
Nejmarkantngj$i zlepSeni doséhly hracky v hodu medicinbalem 5,4 %. Z primérného
hodu 9,44 m se probandky dopracovaly na hodnotu 9,94 m. Hodnoty testli zamétenych
na dynamiku dolnich koncetin se v posttestu zvySily o 4,8 % (vertikalni vyskok) a
v ptipad¢ horizontdlniho skoku o 2,2 %. V beep testu se hracky béhem druhého méteni
polepsily o 3,5 % a je to tedy druhy nejvyrazné&jsi progres. Nejmensi vykonnostni rozdil
predvedly probandky v agility T-testu, kdy se primérné vysledna hodnota zvysila o 0,9
%. Procentudlni zvySeni vykonnosti béhem druhého méfeni je sestupné sefazeno viz

nize v grafu 11.
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Graf 11: Procentni vyjadieni zlepSeni v jednotlivych testech, zpracovani vlastni
Testovani VO3: Jaka je moZna piic¢ina zhorSeni vykonnosti hracky, pokud k tomu
dojde v nékterém z mérenych testai?

Z celkového poctu 18 probandek bylo zaznamenano zhorSeni vysledkii posttestu u
3 hragek. Nejedna se vSak o vyrazné snizeni vykonu a k této skutecnosti doSlo nanejvys
u tiech testd. Jedna se o hracku ¢. 5 — zhorSeni v beep testu, hracku ¢. 14 — zhorSeni
v beep testu a pii méfeni vertikalniho skoku a hracku €. 6 — niz$i vykony v beep testu a
pfi méfeni horizontdlniho skoku. Postupné si rozebereme vySe zminéné hracky a
diavody poklesu vysledk testt.

U hracky €. 5 doslo k snizeni vykonnosti béhem kontrolniho méfeni beep testu
zurovn¢ 10,1 na 9,9. Béhem 6 tydenni piipravy nedoSlo u hracky k zadnému
tréninkovému vypadku a citi se fyzicky dobfe. Jak sama uvadi, zhorSeni v posttestu
pfisuzuje tomu, Ze nebyla na beep test spravné mentalné nastavend a pii poslednich
kolech, kdy uroven jeji tepové frekvence dosahovala maximalnich hodnot, se rozhodla
dal nepokracovat.

Hracka ¢. 14 nedokéazala navazat na dobré vysledky z ivodnich méfeni a zhorsila
se vbeep testu zurovné 10,3 na 9,7 a pii vertikdlnim skoku o 1 cm. Zacitkem
posledniho tydne piipravy probandku vyrazné potréapila stievni virdéza, po niz se citila
znacn¢ oslabend a pfed kontrolnim testovanim absolvovala pouze 1 tréninkovou
jednotku. Pfedchozi tydny byla v plné tréninkové zatézi a zdravotné v poradku, tudiz

drobné zhorSeni pfisuzujeme zdravotni indispozici na konci pfipravy.
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U hracky €. 6 doslo ke snizeni vysledkli ve 3 testech. V beep testu z tirovné 10,9
na 10,7, pfi testovani horizontalniho skoku o 5 cm (z 200 cm na 195 cm) a pii agility T-
testu se mirn€ pohorsila v posttestu o 0,04 s. Dle slov hracky stoji za jejim poklesem
vysledki silné projevy premenstruacniho syndromu (PMS), které ji Casto trapi. At uz
jde o bolesti podbftisku, zvySenou tnavu, otoky nohou, zadrzovani vody, psychickou
nestabilitu a dal$i. V ramci ptipravy nemeéla zadny jiny vypadek a absolvovala 100 %
tréninki. Dle mého nazoru je mirny pokles vysledkli vzhledem k potizim s PMS

akceptovatelny.
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6. Zavéry

Téma bakalafské prace se zabyvd monitorovanim kondi¢ni pfipravenosti u
elitnich hazenkarek v rdmci ptipravného obdobi. Cil prace byl splnén. Rozbor literatury
nam piiblizil charakteristiku a zakonitosti tréninku rozvoje pohybovych schopnosti,
periodizaci tréninkii a problematiku testovani.

Hlavnim ukolem prace bylo vyhodnoceni vysledkii kondi¢né orientovanych testu,
meéfenych s odstupem 6 tydnil a to na pocatku a na konci ptipravného obdobi. Méteni
absolvovalo 18 hracek ve véku 19-30 let, hrajici nejvyssi Ceskou ligu v hazené. Zvolena
zastoupenim tvoii vykon v hazené. Soubor testi se skladal z vertikalniho vyskoku,
horizontalniho skoku, beep testu, agility T-testu a hodu 2kg medicinbalem.

V rémci bakalaiské prace jsme byly stanoveny 3 vyzkumné otdzky, ve kterych se
mély zobecnit dosaZené vysledky. VO1: MlZzeme predpokladat, Ze dojde u vyzkumného
souboru ke zlepseni vysledkti v jednotlivych testech? VO2: Ktery test, vyuzity u
vyzkumného souboru, vykazal nejvyraznéjsi zlepSeni? VO3: Jakd je mozna pfiCina
zhorSeni vykonnosti hracky, pokud k tomu dojde v nékterém z méfenych testi?

Vyzkumna otazka ¢. 1 se ndm potvrdila. U 4 testl dokonce s 0,1% hladinou
vyznamnosti a u jednoho s 1% hladinou vyznamnosti. U vertikalniho vyskoku doslo v
prumeéru ke zlepSeni o 1,9 cm, u horizontalniho skoku o 4,5 cm, u agility T-testu 0 0,1 s,
u hodu medicinbalem o 0,5 m a u beep testu o 0,3 levelu. Ukazalo se, ze vhodné
zvolenad koncepce kondi¢ni piipravy v dob& zapasové prestdvky je zarukou zlepSeni
kondi¢nich schopnosti, coz bylo v radmci testovani potvrzeno.

Vyzkumna otizka ¢. 2 nam poskytla uroven procentudlniho zlepSeni u
jednotlivych testl. Nejvetsi progres byl zaznamenan pii hodu medicinbalem (5,4 %),
dale byl vertikalni vyskok (4,8 %), beep test (3,4 %), horizontalni skok (2,2 %) a
nejmensi zlepSeni bylo zaznamenano pfi agility T-testu (0,9 %). Vyznamné zlepSeni pii
hodu 2kg medicinbalem ukazuje zaméteni ptipravy piedevSim na silovou pfipravenost
hracek. Nejmensi zlepSeni u agility T-testu ziejmé vyplyva z vysokych nérokii na
koordinaci, deceleraci a akceleraci. Ke zlepSeni v tomto testu je casto tieba i
individuélnich predpokladt hracek.

Vyzkumna otdazka ¢. 3 ndm odhalila pfi¢iny sniZeni vykonnosti v nékterych
testech, které se vyskytly u 3 hracek. Po kontrole tréninkové dochdzky a osobni

konzultaci s trenérem a hraCkami, byl hlavnim disledkem momentalné zhorSeny
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fyzicky ¢i mentalni stav. V jednom pfipad¢ se jednalo o problémy spojené s PMS, dale
nizké volni Gsili béhem provadéného testu a také zhorSeny zdravotni stav vlivem stfevni
virdzy. Poklesu vykonnosti v krat§im, ¢i delsim Casovém useku se vétSina hracek
nemuze vyhnout. Jeho pfi¢inou Casto byva zdravotni stav spojeny s dlouhodobym
lé¢enim Urazu, pfipadné momentalni psychicky stav, piipadné jiné kratkodobé, ne¢kdy i
dlouhodobé zdravotni potize rGzného druhu. V takovém piipad¢ je tieba v ramci
kondi¢niho tréninku jeho obsah pro hracku upravit, s cilem nalézt vhodnou napln
vedouci ke stabilizaci jeji vykonnosti.

V rédmci hodnoceni 3 nastolenych otdzek je potfeba zabyvat se individudlnim
ptistupem v pfipravé jednotlivych hracek. Tento individudlni piistup nelze zanedbat v
celkovém zaméfeni kondi¢ni pifipravy a to pfedevSim s ohledem na zatazeni hracek na
jednotlivé hracské posty. Tedy aplikovat jinou piipravu pro spojky, pivoty, kiidla a
brankare.

Ukazuje se, jak je slozité zaméteni kondi¢ni pfipravy, aby postihla vSechny faze
hry, véetné fyzickych a mentalnich vlastnosti jednotlivych hracek. Kvalitni kondi¢ni
pfiprava vyzaduje nejen dostateCnou zkuSenost, ale i hluboké znalosti hernich a
mentalnich schopnosti hracek. Sestaveni jednotlivych cyklt kondi¢ni pfipravy musi brat
v potaz miru herniho zatizeni hracek, aby nedochdzelo ke zbyte¢nym uraztim, a také
musi byt v souladu se stanovenymi vrcholy sezony. Soucasné je tieba hracky motivovat
tak, aby samy citily, jak se tato pfiprava projevuje v jejich hernim projevu i

v zapasovych vysledcich.
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zaslu Etické komisi UK FTVS revidovanou 7adost.

V Praze dne: 24. 11. 2022 Podpis predidadatele:  ficludl o

Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: P¥edsedkyng: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSové, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Toma$ Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Projekt prce byl schvélen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim islem:

Etickd komise UK FTVS zhodnotila predloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské ucastniky

Reitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu Etické komise UK FTVS.

OVA %‘7“/

UNIERZITAKARL :
ey :;aoﬁllékso;‘]lglé\vﬁlgy a sportu podpis predsedkyné EK UK FTVS
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Ptiloha 2a: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k #4dosti 203/2022

Vazend pani,

v souladu se Vicobeenou deklaraci lidskych priv, nafizenim Evropské Unic ¢. 2016/679 a zakonem &.
110/2019 Sb. - o zpracovani osobnich tdaji a dalsimi obeené zévaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou
zejmeéna Helsinska deklarace, prifatd 18, Svétovim zdravomickym shromdzdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdakon o zdravomich stuzbdch a podminkdeh jejich poskytovéini
(zejména ustanoveni § 28 odst. I zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢
96/2001. jsou-li aplikovatelné), Vis zidim o souhlas s Vasi G¢asti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
vramei bakaldfské price s ndzvem Kondigni priprava v hézené provadéné na sportovistich, které budou
probihat komplexu sportovni haly Most.

Projekt bude probihat v obdobi: listopad 2022- leden 2023
Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi
CR.

Cilem vyzkumného projektu je analyza kondi€nich schopnosti Zen vékového rozmezi 19-30 let, élenek
hazenkarského klubu Banik Most.

Zpusob zasahu bude neinvazivni.

Nejdiive prob&hne vstupni méfeni béhem piipravného obdobi, které bude trvat jednotlivé s kazdou hrackou 2
hod. Naplni budou silové testy (horizontalni a vertikalni mira vyskoku, hod medicinbalem obouru¢), agility
T test a beep test.

Budete se ucastnit fyzickych testi stéZejnich slozek kondice, jez jsou v hazené stéZejni (napi. dynamika
dolnich konéetin- horizontéalni + vertikalni vyskok, vytrvalost- beep test, agility T test, dynamicka sila pazi a
trupu- hod obourué medicinbalem. Ze silovych testii budeme 3x ziskavat uidaje, mezi jednotlivymi méfenimi
bude pauza na zotaveni. Bézecké testy vzhledem k naroénosti probéhnou pouze 1x.

Poté bude probihat zdvéreéné méfeni na poéitku zavodniho obdobi, které bude totozné s priibéhem
vstupniho méfeni, aby mohlo dojit k adekvatnimu srovnani vysledki.

Casova naroénost projektu: méfeni budou probihat dvoukolové. Jednotlivé bézecké discipliny budou
provedeny jedenkrat, silové testy budou opakovany 3x. Na vstupni i zdvéreEné vySetieni bude tieba 2
hodinovy blok.

Kazdému testovani bude predchazet dikladné rozeviteni, véetné dynamického zapracovani dle typu
provadéného testu. Budete pfedem seznamena s prabéhem méfeni a obdrzite viechny potiebné informace,
aby nedoslo k narudeni testovani & ovlivnéni jejich vykonil. Co se tyce vaSeho zdravotniho stavu, prob&hne
diskuze s hlavni klubovou fyzioterapeutkou, kterd posoudi Vs zdravotni stav. Vzdy bude pfitomna
minimalné jedna pomocnd osoba, kierd Vam pomiize s plynulosti diagnostiky a bude zajistovat technické
vybaveni a pomicky. Budou Vam zaji§téné adekvatni podminky prostfedi a adekvatni Vase piiprava
k provadéni aktivit vramei daného vyzkumu. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si nez béiné
o&ekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost bude zajisténa
standardnim zplsobem.

Do projektu nemiize byt zafazena probandka, kierd bude mit zranéni, akutni (zejména infekéni) onemocnéni
nebo probandka s jakymkoliv onemocnénim ¢ omezenim pohybového apardtu a v rekonvalescenci po
onemocnéni &i urazu.

Vage udast v projektu je dobrovolné a nebude finanéné ohodnocend.
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Ptiloha 2b: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Piinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude diagnostika kondi¢nich schopnosti v danych
disciplinach.

S celkovymi vysledky a zdvéry vyzkumného projektu se miiZele seznamit po vyzadani na emailovou adresu:
veronika.mikulaskova@email.cz.

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'ovina a zpracovdvéna v souladu s pravidly vymezenymi
nafizenim Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovéani osobnich tdaji. Budou
ziskavany nasledujici osobni Gdaje: vek, vyska, vdha, data ziskand vySe uvedenymi metodami - které budou
bezpetné uchovany na heslem zajidténém pocita¢i v uzaméeném prostoru, pfistup k nim bude mit hlavni
fesitel.

Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém
souhrmu mohou veést k identifikaci konkrétni osoby - budu dbét na to, aby jednotlivé osoby nebyly
rozpoznatelné v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k identifikaci G€astnik( vyzkumu, budou
bezprostiedné do 1 dne po testovani anonymizovana.

Ziskana data budou zpracovavana, bezpeéné uchovéana a publikovana v anonymni podobé v bakalarské praci,
piipadné v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, pripadné budou vyuzita pfi
dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Porizovani fotografii/videi/audio nahravek w¢astnikli. Béhem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné

fotografie, audionahravky ani videozaznam.
V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a prijmeni piedkladatele a hlavniho projektu: Veronika Mikulaskova

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim s G€asti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moZznost si fadné a v dostateéném ¢ase zvaZzit vSechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se i¢asti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Z¢ miém platnou zdravotni prohlidku bez omezeni
zpiisobilosti k vybranym sportovnim aktivitim.

Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout Ggast ve vyzkumném projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat
bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, které bude ndsledné informovat pfedkladatele projektu.
Dile potvrzuji, ze mi byl pfedén jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ......c.cceveee. _
Jméno a pFijmeni QEasNIKa ....ooovvvienririnriirsmier i Podpists . hilusnanndibg
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Ptiloha 3: Testovani vertikalniho vyskoku
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Piiloha 4: Testovani horizontalniho skoku
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Ptiloha 5: Beep test

SRA R o0 W |

Ptiloha 6: Agility T-tes
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Pfiloha 7: Testovani hodu medicinbalem
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