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1 Uvod

vénovat se kromé herni stranky i strdnce kondicni, a Ze bez ni je vykon témér nulovy.
Od nejmladSich kategorii jsou déti vedeny ke cvifenim na zlepSeni sily, vytrvalosti,
koordinace a také rychlosti. Sila je jednou z nejdilezitéjSich sloZzek vykonu hazenkéare
a proto bychom méli na jeji rozvoj kléast dostateny ddraz. Cim jsou hradi starsi, tim
dilezitéjsi je kondicni priprava a to zejména pripravné obdobi, ve kterém sportovci
ziskaji nejvice. Az v momenté, kdy jsem zaCala pomahat jako asistentka trenéra, mi
doSlo, Ze obCas maji trenéfi mezery pravé v kondicni pfipravé. Nevédi, jak spravné
pripravit svlj tym na nadchazejici zavodni obdobi.

Ze vsech pohybovych schopnosti jsem si vybrala silu. Pravé ta je dllezita pfi
jednom z nejdilezitéjSich momentd utkani, a to stfelbé. V této Cinnosti je sila jednim
z rozhodujicich faktor( Uspéchu. U hracli hazené se projevuje jako odraz u dolnich
koncetin a $vih u hornich koncetin. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla zvolit takové
téma jako je rozvoj sily. Cilem mé bakalérské prace bylo zjistit, jak pomohlo pfipravné
obdobi hra¢kdm hazené z oddilu TJ Jiskra Havlicklv Brod. Od zatatku kondi¢ni
pfipravy jsem absolvovala tréninkové jednotky a za pomoci testovych baterii
a kontrolniho méreni jsem sledovala rlst jejich vykond. Prace by méla pomoci

trenérdim, pripadné i hraclm hazené, ktefi se sami chtéji po kondi€ni strance rozvijet.

PFi sepisovani bakalafské prace jsem vychazela z prostudované literatury
a z vlastnich zkusenosti. Avsak je dllezité zminit i konzultaci svedoucim préce,

s trenéry a s hraCkami hazené.

Prace je rozdélena do dvou Casti. Prvni Cast je teoretickd a zabyva se
problematikou, kondi¢ni pfipravou jako celkem, dale silovymi schopnostmi
a charakteristikou hazené. Druhd Cast je prakticka, kde v jednotlivych kapitolach
popisuji testové baterie a kontrolni méfeni, které jsem si zvolila. Chtéla jsem otestovat
hracky kromé vybusné sily i v silové vytrvalosti, avSak Zadné ze soucasné pouzivanych
testovych baterii tomuto druhu sily neprislusi.
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2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Charakteristika hazené

,.Pojmem ,,hazend* v SirSim slova smyslu jsou oznacovany sportovni hry

brankoveého typu, ve kterych je predmétem hry mi¢ a hlavnim prostfedkem hrani
s micem, jeho chytani a hazeni.** (Taborsky, Safafikové, 1982)

Podle Tlmy a Tkadlece (2010) patfi hazena k tém sportovnim hram, ve kterych
byli Cesti sportovci velmi UspéSni. NaSi hazenkafi a hdzenkarky by radi pokracovali
v dosazenych vysledcich i v budoucnosti. Ovsem dosazenim téchto cili mohou
dosahnout spoleCnym Gsilim hraci i trenéfi, ktefi maji k hdzené hluboky vztah,

a zaroven i dostatek védomosti a poznatki o hre jako takové a i o tom, jak se ji naucit.

Hézena je bojovna a priméfené tvrda sportovni hra atletického charakteru. Klade
vysoké poZzadavky na funk&ni moznosti sportovce a také urCitou Uroven kondicni
pfipravenosti. Hra probiha na relativné velké ploSe, kde se rychle stfidaji utocné
a obranné faze. Co se tyCe herni Cinnosti jednotlivce, v utk&ni se stfidaji aktivni
a pasivni faze priblizné kazdych 3 az 30 vtefin. (Simonek a kol., 1987)

JanCalek a Taborsky (1973) tvrdi, Ze v utkani souCasné hazené se stfidaji
maximalni rychlost s postupnym pfipravovanim hernich situaci pro spInéni hernich
ukoll. Racionalizace a Usili po efektivité herni ¢innosti vede k diferenciaci hracd podle
schopnosti a télesnych predpokladd (vyska, vaha apod.) do hraéskych funkci (brankari,
kfidla, spojky apod.), k nacviku tymovych FeSeni algoritmické povahy (herni signaly,
Sablony apod.), kindividualizaci tréninku podle hrafskych funkci a psychofyzickych
zvlastnosti hraca.

Materialni vybaveni a prostfedi v hazené doséhlo celkem vysokého stupné. Od
prvnich utkani odehravajici se na rovnych prostranstvich nebo mezi pfibytky
ve méstech, na venkové, Ci ve volné prirodé, se materialni vybaveni vyznamné posunulo
a vyvoj se dostal k moderné vybavenym sportovnim stadiénim, hfistim s tvrdymi
povrchy a ke sportovnim halam, jejichZ vybaveni jako napfiklad hraci plochy, osvétleni,
regulatory teploty, pradnosti a vihkosti ovzdusi, vytvari optimalni podminky pro hru.
Vyvojem proslo i vybaveni hrac¢l a samoziejmé i mi¢. Soucasné sportovni obleceni
a taktéz i obuv hracl odpovidaji tvarem, stfihem, materidlem, kvalitou a barvou

estetickym, hygienickym a bezpe¢nostnim poZzadavkim. Hazenad zasahuje v souhrnu
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svych poZadavkll do oblasti vychovy, dale i do oblasti ekonomiky i politiky. (Jancélek,
Taborsky, 1973)

2.1.1 Fyziologicka charakteristika hazene

Havlickova a kolektiv (1993) tvrdi, Ze hazena je sportovni hra, ktera vyzaduje
vysokou Uroveri specialnich pohybovych dovednosti, dalsi dlileZitou slozkou jsou ale
i kondi¢ni a koordina€ni schopnosti, tvofivé mysleni, rychlé rozhodovani a psychicka
odolnost. JelikoZ hazenad je sport kontaktni, tak béhem UtoCnych a obrannych akci
dochéazi velmi casto kosobnim soubojim. To ma velky vliv na energetickou ale

i emocni stranku hrace.

Ve hre se uplatriuji zékladni lokomocni pohyby a jejich rdizné varianty. Zalezi na
herni situaci. M(zZe jit o béh na 2-5 m, ale také az 30 m sprint, bocny cval, ktery se
nejvice vyuziva vobranné fazi, i pomaly béh wvytrvalostniho charakteru. Béhem
obrannych a Utocnych akci jsou velmi Casté skoky a vyskoky, dale také zpracovani
micCe, které je nutné pfi pIné rychlosti pohybu a stfelba na branku vyZaduje vyvinuti
velké dynamické sily svalstva hornich a dolnich koncetin. (Havlickova a kol., 1993)

2.1.2 Morfologické a funkcni charakteristika hazenkare
Hraci hazené jsou po antropometrické strance charakterizovani somatotypem 2.7
— 5.0 — 3.0 a hrdCky hédzené somatotypem 4.1 — 4.25 — 2.28. VétSinou se jednd
0 jedince vysoké s proporcionalni postavou. Naopak hraci stfedni a mensi postavy musi
byt velmi rychli a nadpriimérné pohybové nadani pro hazenou, aby se prosadili. Kromé
télesné vysky je dalsim dilezitym znakem délka koncetin a zejména délka ruky (prst).
(Havli¢kova a kol., 1993)

Dle Havli¢kové a kolektivu (1993) v klidovych podminkach vétSina hracl hazené
jevi zndmky parasympatikotonie, coZ je napéti parasympatiku, TF byva v rozpéti 50
— 60 tepl min™ a krevni tlak (TK) 100-110/65-75 torr(i. (Havligkové a kol., 1993)

Diky tréninku dochazi k funkénim, ale i morfologickym zménam v celém
organismu sportovce. Pomoci rentgenového vySetfeni se zjistilo, Ze dochazi
k fyziologickému zvétseni srdce u hracl i hracek v absolutnich i relativnich hodnotach
pfi porovnani s kontrolni skupinou nesportujicich. (Havlickova a kol., 1993)

Vedle mechanismu nervll je narist svalové hmoty dllezitym mechanismem pro
ziskani sily. PFicny prifez svalu predstavuje svalovy potencial pro rozvoj sily.
Fyziologicky zbytnély sval obsahuje VvétSi poCet aktivnich myozinovych vlaken
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v jednotlivych svalovych vlaknech. V disledku toho dochazi k zahusténi svalovych
vlaken, které se navenek projevuje jako zvétseny prirez svalu. (Usaj, 1997)

2.1.3 Charakteristika a vyskyt pohybovych Cinnosti
Zakladnimi pohybovymi ¢innostmi v hazené je chlize, cval stranou, pomaly béh,
starty a rychlé zastaveni, zmény sméru a tempa pohybu, kratké Useky béhu (10 — 30
metr(l) absolvované maximalni rychlosti, vyskoky, stfelba a manipulace s micem.
(Simonek a kol., 1987)

Podle Havlickové a kolektivu (1993) ,,se béhem utk&ni (2x30 minut) na plose 20
x 40 m hra¢ nabéha priimérné 4400 — 6500 m, vykona az 150krat kratkych sprintl, 20
skok( a v zavislosti na hracském postu 40 — 150krat zpracovava mic.“ U Zen byvaji
vySe uvedena Cisla niZsi, a to zhruba o 20 — 25 %.

NoveéjSi studie poskytuji nové a zajimavé informace, Kkteré prispivaji
k charakteristice hazené. Pribéh utkani v hazené Ize charakterizovat predevsim kratkym
zrychlenim na 0 — 3 m se zastavenim 30 — 40x za utkéni. Déle také zmény smeéru 30
— 40x a 0 zlomek méné sprintl, cca 10 — 30x za jedno utkani. Primérny hrac se klusem
pohybuje a stoji na misté 70% cCasu, zatimco rychly béh a sprint pokryva pouze 4%
z celkové hraci doby. Zbytek Casu travi hazenkar provadénim hodd, skokd, zaujimanim
uto¢nych a obrannych pozic, branénim apod. (Wagner, 2013)

2.1.4 Struktura sportovniho vykonu v hazené

Sportovni pfiprava ma za cil mimo jiné hlavné zvySovani sportovni vykonnosti.
Musime zjistit, jaka je struktura sportovniho vykonu a jaké jsou faktory, které ho
ovliviuji. To je zékladem pro to, aby byl tréninkovy proces efektivni. Avsak velmi
dalezité je respektovani vSech zakonitosti vékovych kategorii. Predevsim maximalni

podpora a stimulace pfirozeného biologického vyvoje u déti. (Zatkova, 1995)

Sportovni vykon lze podle Zatkové (1995) chapat jako aktudlni stav a projev
sportovni vykonnosti. U sportovnich her se €asto uziva pojml jako ,hracsky vykon*
a ,vykon druzstva“ ztoho divodu, Ze je tfeba rozliSovat vykon individualni

a skupinovy.

Samoziejmé Ze vykon ovliviiuje velké mnozstvi faktor(l. Ty se projevuji v rlizném
rozsahu a pulsobi rdznou intenzitou. Jedny z nich jsou motorické faktory, které
pfedstavuji ur¢itou Uroven rozvoje pohybovych schopnosti, dale Uroven zvladnuti herni

¢innosti a vzajemné vztahy mezi jednotlivymi trovnémi. Pro hraCe hdzené ma rozvoj
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pohybovych schopnosti nepopsatelny vyznam. Vétsi predpoklady prosadit se v utkani
ma ten hrac, ktery ma pohybove schopnosti na vysoké trovni. Pohyboveé schopnosti ale
neexistuji oddélené a izolované. Projevuji se totiZ v urcité pohybové ¢innosti. (Zatkova,
1995)

2.1.4 Sportovni centrum mladeze

Stfediska SCM vznikla roku 2000 z dlivodu soucasti systému pFipravy hracd, kteri
jsou talentovani a zdlvodu podpory Geské reprezentace. Kluby, které statut
Sportovniho centra mladeZe obdrzely, jsou povinny zajistit tréninkové jednotky, coz je
nejen hala, ale i posilovna a regenerace. Hracka, ktera je zafazena do SCM, absolvuje
pétkrat tydne tréninkovou jednotku, ktera probiha v hale, dale posilovnu dvakrat tydné
a i regeneraci dvakrat tydné.

V tomto centru nemusi byt pouze hraci daného oddilu. Hlavnim Gkolem je zajistit
kvalitni tréninkovou pripravu pro hracky talentované a to ze vsech oddild, kde se
netrénuje tolik Casto, jako zde. Pokud je napfiklad hraCka zafazena do Sportovniho
centra mladeZe ve Slavii, neznamend to, Ze se automaticky stavd hrackou tymu DHC
Slavia Praha. Nadale je hradCkou svého Klubu matefského. Za tyto kluby hracky startuji
i vsoutéznich utkanich dle dohody. Na konci Gtyrletého plsobeni v SCM mohou
v pfipadé zajmu prestoupit do jakéhokoliv klubu nebo se mohou vrétit do svého
matefskeho oddilu. (PapeZova, 2011)

2.2 Pripravné obdobi

Jansa, Dovalil a kol. (2007) tvrdi, Ze pravé pfipravné obdobi mé za cil vytvorit
zéklady budouciho vykonu, dale také vytvofit predpoklady pro dalsi rlist vykonnosti.
Zésadni Ukol pFipravného obdobi spociva v postupném zvySovani trénovanosti.
Stagnace vykonnosti vétSinou pfichdzi v momenté, kdy se trénink v pfipravném obdobi
podceni nebo pokud je toto obdobi podstatné zkracené.

Trénovanost je jako slozity celek nékolika sloZzek, a to kondi¢ni, technické,
taktické a psychické pFipravenosti. K jejich rozvoji by mélo dojit pravé v pfipravném
obdobi, mélo by se tak dit jak cestou diferencovanou (ovlivnénim jednotlivych funkci,
rozvojem pohybovych schopnosti, osvojovanim a zdokonalovanim sportovnich
dovednosti, jejich technické i taktické strdnky, vytvafenim potfebnych védomosti,
ovlivnénim psychiky a chovani sportovce atd.), tak i cestou komplexnéjsiho
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komponovani sportovniho vykonu propojenim vsech jeho faktor(. (Jansa, Dovalil
a kol., 2007)

Splnit dilezity poZadavek adaptace je jednim ze zasadnich principl pripravného
obdobi. A to diky manipulaci se zatizenim, kdy lze zajistit postupneé zvySovani sily
adaptacnich podnétd. V prvni Casti obdobi je to hlavné pomoci zvySovani objemu
zatizeni (to znamend, Ze narlsta pocet tréninkovych dnl a jednotek, dalsich fazi, délka
tréninkovych jednotek se prodluzuje), ve druhé Casti je tomu naopak. ZvySovani
zatizeni se déje hlavné narlistem jeho intenzity (napf. pfibyva dynamickych cviceni,
zatiZzeni dostava vice anaerobni charakter) pfi dosaZeni urcité Grovné objemu zatiZeni

nebo v pFipadé jeho mirného poklesu. (Jansa, Dovalil a kol., 2007)

2.3 Charakteristika dorostového véku (15 - 18 let)

Dovalil a kolektiv (2009) tvrdi, Ze poslednim vyvojovym stddiem mezi détstvim
a dospélosti je pravé obdobi dorostového véku. Toto obdobi je charakteristické
postupnym a plynulym vyrovnavanim vSech pubertalnich nesrovnalosti, disproporci
a také dokoncovanim rlstu a vyvoje ditéte. Neznamena to ale, Ze by tyto procesy timto
konCily. K drobnym a nepatrnym zménam dochazi pozdéji v oblasti télesného vyvoje
a rdstu (vyjimkou je samoziejmé potencialni tloustnuti kvili nedostatku pohybu nebo
z velkého energetického pfijmu), kdezto vyvoj, ktery se tyka spoleCenského utvareni,
pokracuje dal. (Dovalil a kol., 2009)

Koncem dorostového obdobi se pozvolna dokonCuje télesny vyvoj. Projevem
tohoto dovrseni je plny rozvoj a vykonnost vSech organl téla, a to srdce, plic, svald,
také zesileni kosti, Slach, aj. V této dobé jde o budovani organismu, zatimco
v predchozich letech §lo pouze o obdobi prestavby organismu. (Dovalil a kol., 2009)

Plny télesny rozvoj ke konci dorostového obdobi znamend zacatek obdobi dosud
nejvyssi pohybové vykonnosti. K vyraznéjSimu zvySovani narokl na trénink mlze
dochazet kolem 16. roku a koncem dorostového véku nastdvd doba maximalni

trénovanosti. (Dovalil a kol., 2009)

Ideélni je rozvoj vSech pohybovych schopnosti, znatné moznosti jsou uz v silové
a vytrvalostni oblasti, organismus v dorostovém véku je pfipraven i na aerobni zatiZeni.
Pokraduje také zdokonalovani techniky az do nejmensich detaill. Vétsi dlraz
a pozornost se pak pfesouva na taktickou pFipravu. (Dovalil a kol., 2009)
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2.4 Kondicni priprava

Vykon v soutéZi ve vétSiné sportovnich disciplin je velmi ovlivnén rozvojem
pohybovych schopnosti. Cilem kondi¢ni pFipravy je rozvijet pohybové schopnosti pro
potfeby sportovniho vykonu. Kondi¢ni pfiprava zajiStuje tento rozvoj ve dvou
oblastech:

1. Tvorba Siroké pohybové zékladny slouZici jako vychodisko pro nasledny =>
2. Rozvoj specifickych pohybovych schopnosti, které jsou zasadni pro danou

specializaci.

,,R0zvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nepfedstavuje ve sportovnim
tréninku izolovany celek. Naopak je vyrazem sloZitych vztahl a vazeb v lidském
organismu, které se dotykaji strukturalnich, funk&nich a psychickych vlastnosti.* tvrdi
Peric a Dovalil. (2010). Jednotlivé schopnosti predstavuji urcCity vice €i méné
samostatny komplex, do kterého se ale nutné promitaji i ostatni schopnosti. Jejich
rozvoj je velmi dilezity a slouzi k pinému zvladnuti daného sportovniho vykonu, ze
kterého zaroven vychazi rozvoj pohybovych schopnosti. Z tohoto dlivodu pfistupujeme
k rozvoji pohybovych schopnosti ve vétsiné sportovnich disciplin ze dvou hledisek.
Prvni z nich se projevuje v podobé nespecifickych kondiGnich trénink(l. Takové
tréninky maji slouZzit k rozvoji Siroké pohybové zékladny. Co se tyce obsahu, tréninkové
provedeni je odlisné od vlastniho soutéZzni provedeni v konkrétni sportovni discipling.
Pomoci vhodnych pripravnych a dopliikovych cviceni ale dosahuji Grovng, kterou by
bylo velmi obtiZné ziskat pouze pfi tréninku ve vlastni specializaci. Do druhé oblasti se
promita zatiZeni, které ma svoji strukturu velmi podobnou soutézi, tedy specificky
kondi¢ni trénink. Obvykle je provadéno pFi vlastni specializaci, spojuje Vv sobé

v s v

technickou a kondi¢ni ¢ast tréninku. (Peri¢, Dovalil, 2010)

»Kondi¢ni priprava ve vétsi nebo v mensi mire, vice nebo méné komplexné
,,zasahuje* rlzné fyziologické funkce lidského téla (systém nervosvalovy, dychaci,
srdeéné-obéhovy atd.), dotykd se ale i procesd psychickych (Grovné aktivace, vile,
koncentrace pozornosti apod.).” (Dovalil a kol., 2009)

Podle vyuZiti konkrétnich cviceni, at’ uz vice ¢i méné specifickych, ma také
kondi¢ni pfiprava v praxi ponékud odliSnou podobu. Kondi¢ni pfiprava obecna
komplexné plsobi na vSechny pohybové schopnosti pomoci mnoha rdznorodych

cviceni a jejim cilem je dosahnout vSestranného pohybového rozvoje. Je zdlraziiovana

16



prfedevsim v tréninku déti a necini zvlastni obtize. Naproti tomu kondicni pFiprava
specialni predstavuje jisty tréninkovy problém. Odvozuje se od specifiky sportu
a obtiznost spoCivd v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich
dovednostech, ve specialné vytvarené struktufe pohybu. Jde o dosud ne zcela
jednoznacné objasnéné procesy tradi¢né oznaCované jako zatéZovani a motorické uceni,

jejich prolinani a doplfiovani. (Dovalil a kol., 2009)

Kondi¢ni pFiprava, zejména silovy trénink, je jedna ze zakladnich prvki
moderniho tréninkového cyklu. Kondi¢ni priprava je z tréninkovych faktor( (technicka,
takticka, psychologicka, atd.) jedina, ktera je pfitomna ve vSech obdobich. Cilem
silového tréninku je nejen zvysit obecnou silu sportovce, ale také zvysit moznosti uziti
této sily vsouladu stechnicko - taktickymi poZadavky sportu. Tato harmonie je
nezbytnd, jelikoZ pevnost spojeni téchto dvou stranek ma vyznamny vliv na vysledky.
(Hantau, 2012)

K zékladnim Gkoldm kondini pfipravy patfi:

1. NejhlavnéjSim ukolem kondicni pFipravy je zajisténi vSestranného a speciélniho
télesného rozvoje — je to konkrétné zvySovani vykonové orientované a sportovné
specifické zdatnosti.

2.Zvyseni zatizitelnosti sportovcll — coZ znamend zvyseni schopnosti organismu
snaset zatizeni, které nardista.

3. Prevence zranéni — brat v potaz i riziko zranéni a snazit se mu predejit. (Lehnert,
Novosad, Neuls, 2001)

Pohybové schopnosti, tedy sila, rychlost, obratnost a vytrvalost, nemohou
existovat samy o sobé. Projevuji se v pohybovych navycich v komplexu. Pohyby
v ¢innostech sportu vychazeji ze specifickych pohybovych Ukold. Pak se pfi rliznych
sportovnich €innostech tvorfi rliznd spojeni pohybovych vlastnosti. ,,Tyto ,,hybridni*
vlastnosti se uvadéji pod pojmem specialni pohybové vlastnosti.*“ (JanCalek, Taborsky,
1973)

Pokud v tréninkovém procesu plsobime a rozvijime jednu konkrétni pohybovou
vlastnost, aniz bychom to vnimali, ovliviiujeme i ty ostatni. To se tykd zejména
pocatecnich obdobi tréninkového procesu. Obcas dojde i k tvorbé negativnich vztah
mezi nékterymi vlastnostmi z dlivodu toho, Ze klademe maly dlraz na specialni

v v

zaméreni. Nejvyssich ukazatell rozvoje jedné télesné vlastnosti vSak mlzeme
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dosahnout vzdy jen pri urcité Grovni rozvoje ostatnich. Z tohoto divodu musime dbéat na
rozvoj vsech télesnych vlastnosti harmonicky v potfebnych vzdjemnych proporcich.
(Jancalek, Taborsky, 1973)

2.3.1 Specifické pozadavky na kondicni pripravu v hazené

Funkéni predpoklady

Podle Simonka a kolektivu (1987) je ,maximalni spotfeba kysliku u muzd
v priméru 60 — 65 ml. min™ . kg, u Zen v préimé&ru 50 — 55 ml. min™ . kg™*. Maximalni

kyslikovy dluh dosahuje u muz(i 18 I.min™ a u Zen 15 I.min™.«

Srde¢ni frekvence vystoupa béhem utkani na 160 az 200 Gderd za minutu. Avsak
v naro¢nych utkanich absolvuje hazenkar az 50% hry pfi srdecni frekvenci 180 Uder( za
minutu. Frekvence dychéani dosahuje 30 — 40 cykld za minutu. 2 — 4 kg hmotnosti ztrati
hazenkar béhem jednoho utkani. (Simonek a kol., 1987)

Kondi¢ni priprava mladych hazenkarek (14 - 16 let)

Dovednosti jsou podle Marczinky (2011) definované jako Usporngéjsi a estetické
provedeni technickych prvkd. Hbitost Ize trénovat pomoci rychlosti a to konkrétné 10,
20, 30 metrovymi sprinty s mi¢em i bez mice. Co se tyCe sily, specializovany trénink

sily umozni zlepSeni v béhu, skakani i hazeni.
2.3.2 Silové schopnosti

Definice silovych schopnosti

»Sila se definuje jako prekonavani vnéjsiho odporu nebo schopnost branit se
vnéjSim silam.** Lidské moznosti, pokud jde o silu, se méfi pomoci specialnich zafizeni,

kterym se Fikd dynamometry. (Czerwinski, 1980)

PFi svalové préaci dochazi bud ke zkraceni svalu (koncentricka prace) nebo
k prodlouZeni svalu (excentrick& prace) nebo sval svou délku neméni. Svalova prace
mize byt dynamicka nebo staticka. V hazené se nejcastéji setkavame s dynamickou
svalovou praci. (Czerwinski, 1980)

Casto dochézi pfi pouZivani pojmu sila k chybdm v momenté, kdy se nerozlisuje
sila jako pohybovéa schopnost. V mechanice se vyjadfuje sila mirou vzajemného ucinku
téles. Tim padem se kazdy télesny pohyb déje ur€itou silou, ma urcitou rychlost, jisté
zrychleni, trvd jistou dobu atd. Na druhé strané ve smyslu fyziologickém (sila
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— schopnost svalové kontrakce pfi nenulovém odporu) vystupuje sila jako zdroj pohybl
Clovéka, jako schopnost vykonavat télesnou Cinnost, tato schopnost je priCinou

pfemisténi téla nebo jiné jeho Casti. (Choutka, Dovalil, 1991)

Ve smyslu pedagogickém nebo didaktickém predstavuje tato schopnost dlleZitou
kvalitativni charakteristiku volnich Fizenych pohybl cElovéka, jimiz teSi konkrétni
pohybovy ukol. Jedna se tak o pohybovou schopnost vyvijet silu ve fyzikalnim smyslu.
(Choutka, Dovalil, 1991)

Sila je strukturalni pohybovéa schopnost a podle toho se také musime Fidit pfi jejim
rozvoji. NestaCi totiz vzit do ruky jakoukoliv €inku, jak je to nékdy zjednoduSovano,
podstatna je kromé jeji hmotnosti také rychlost provadéni pohybu, doba trvani cviceni,
vybér cviCeni apod. (Dovalil a kol., 1992)

Sila je zavisla na:
- Velikosti priifezu daného svalu
- Na mnozstvi svalovych vlaken, zapojenych do stahu v ¢asové jednotce
- Na koordinaci rliznych svalovych skupin (Dovalil a kol., 1992)

Fyziologické zaklady svalové sily

Pohyby ve vSech sportovnich disciplinach jsou zaloZeny na specifickém rozvoji
a zpUsobu fungovani kosterniho svalstva. To se odliSuje od ostatnich typ( (srde¢ni sval,
hladké svalstvo) védomou inervaci ,,pficné pruhovanym® vzhledem, zajiStovanim
energie a unavitelnosti. Kosterni sval mize mit jednu nebo hned nékolik hlav svalu
skladajici se z paralelné tvofenych svazk(i svalovych vlaken, které jsou obklopené
vazivovymi pouzdry. Svalova vldkna mizeme definovat jako buriky, které maji délku az
10 cm a primér zhruba 50 um. Pricemz kazdé ztéchto svalovych vidken mize
obsahovat az nékolik tisic jader bunécnych, zvanych nuclei a k tomu nékolik set
myofibril. Tyto myofibrily jsou usporadané paraleiné diky kontraktilnim prvkim,
nachazeji se v bunétné tekutiné neboli sarkoplazmé. Kolem nich se nachazi
sarkoplazmatické retikulum a mitochondrie. ObcCas se stane, Ze myofibrily dosdhnou
Uplné délky svalového vlakna, coZz znamena, Ze se tahnou skrz celou bunku a tim tvori

zhruba 80% svalového vldkna. (Hohmann, Lames, Letzelter, 2010)

Vedle mechanismu nervll je narist svalové hmoty dllezitym mechanismem pro
ziskani sily. PFicny prifez svalu predstavuje svalovy potencial pro rozvoj sily.
Fyziologicky zbytnély sval obsahuje VvétSi poCet aktivnich myozinovych vlaken

19



v jednotlivych svalovych vlaknech. V disledku toho dochazi k zahusténi svalovych
vlaken, které se navenek projevuje jako zvétseny prirez svalu. (Usaj, 1997)

Vyznam sily ve sportu

Silové schopnosti jsou soucasti vsech sportovnich pohyb( a hraji ur¢itou tlohu ve
vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni zastoupeni ve struktufe sportovnich
vykonll vak byva rlizné. V prvni fadé maji rozhodujici vyznam v téch specializacich,
kde se prekonava velky odpor nacini, jako napf. vzpirani, kulturistika, vrhy a hody
v atletice, nebo odpor vlastniho téla, coZ je tfeba sportovni gymnastika, skoky a viechny
druhy odraz(i. Nemensi vyznam maji i ve vykonech, kde se prekonava aktivni odpor
soupere (zapas, judo, box), odpor prostfedi (plavani, veslovani, kanoistika, lyZovani).
Stale vice se uplatfiuji i ve sportovnich hrach. Konecné podpdrny vyznam maji
v ostatnich sportech (pf. Serm). Prakticky ve vSech specializacich se proto musi pocitat
se zamérnym ovliviiovanim silovych schopnosti. U nékterych sportd se jedné po strance
silové jen o zé&klad, av3ak jinde je tomu naopak a to v momenté, kdy je sila na hrani¢ni
Urovni. V fadé sportll postaCuje jako urcity predpoklad nemaximalni stupen rozvoje.
V kazdém pripadé je tfeba pfi Uvahach o strategii silového rozvoje vyjit z peclivé
analyzy silovych poZadavk( pfislusného sportovniho odvétvi ¢i discipliny. (Dovalil,
1986)

Biologické zaklady sily

Faktory svalové sily

Rada  morfologickych a  funk&nich  adaptaci, antropometrickych
a biochemickych faktor( silné ovliviiuje schopnost vyvinout silu pri statickém nebo
dynamickém reZzimu svalové Cinnosti. Pod biochemickymi faktory si Ize predstavit napr.
svalovou architekturu, misto Uponu svalu, délku segmentu nebo tfeba rameno sily. Mezi

hlavni faktory ovliviujici svalovou silu patfi:

A) Mnozstvi svalove hmoty.

Hodnoti se nejcastéji velikosti pFicného prdrezu svalu a je rozhodujici pro velikost
maximalni sily.
B) Nitrosvalova (intramuskularni) koordinace.

Velikost sily je ztohoto hlediska limitovana tfemi zéakladnimi mechanismy
ovliviujicimi ¢innost motorickych jednotek:

e Nabor motorickych jednotek = pocet aktivnich jednotek
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e Frekvence drazdéni motorickych jednotek

e Synchronizace aktivovanych motorickych jednotek
C) Mezisvalova (intermuskularni) koordinace. Projevuje se:

e Soucinnosti zapojenych svalll rozhodujicich pro vykonani pohybu umoziujici
dosaZeni silového maxima ve stejném Case

e Souhrou agonistll s antagonisty (svaly na opacné strané kloubu, brzdici pohyb),
kdy pFi kontrakci agonistl dochazi k soucasnému reflexnimu snizeni tonu
antagonistickych svald, tzv. reciproéni inhibici.

D) Zasoby energetickych zdrojl a jejich mobilizace ve svalu.

Produkce sily je zavisla na odpovidajici zasobé zdrojii energie ve svalu a na
schopnosti rychlé mobilizace z pohotovostnich i doplitkovych substratli pfimo ve svalu.
E) Reflexni déje a elasticita svalové a Slachové tkané.

Vyznamné se ovliviuji predevSim v cyklu nataZzeni — zkréceni, jeZz lze ovlivnit
tréninkem.

F) Optimalizace aktivacni Grovné centralni nervové soustavy (CNS).

Aby bylo mozné vydat svalovou silu v rozhodujicich fazich pohybu, je nezbytné
pIné soustfedéni na provadénou pohybovou ¢innost. Avsak na vysokeé aktivaci se podili
i motivace sportovce, kterd mize vyraznym zpdsobem ovlivnit silu i rychlost svalového
stahu.

G) Zvladnuti techniky.

To je velmi zasadni faktor, protoZe dokonald automatizace pohybu Gzce souvisi
s mezisvalovou a nitrosvalovou koordinaci, koncentraci na vyvinuti svalové sily ve
vymezeném Case. Sportovec musi mit dostateCné zautomatizovanou techniku
provadéného cviceni, aby se mohl pIné soustfedit na vytvoreni potiebné silové Grovné.
(Lehnert a kol., 2010)

Druhy silovych schopnosti

RozliSuje se:

e Staticka sila, coz je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova
¢innost se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrZovani téla nebo bfemene ve
statickych polohach. Pfi statické cinnosti roste svalové napéti, ale vzhledem

k izometrickému reZzimu nenastava zkraceni nebo protaZzeni svalu. Vnitfni a vnéjsi

21



plsobeni sil je ve vzajemné rovnovaze. PFi sportovni ¢innosti je nezbytna dostatecna
Uroven statické sily, pfedevsim pfi cviceni na nafadi. (Mékota, Novosad, 2005)

e Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému
nebo jeho Casti, podstatou je izotonickd nebo excentricka svalova kontrakce. Ve viech
pripadech se jedna o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu. Plisobici svalova
sila je vzdy v&tsi nez proti ni plsobici vnéjsi odpor. Urovei dynamické sily se projevuje
pfi hodech, vrzich, sprintech aj. Ve VétSiné sportovnich disciplin dochazi
v excentrickém svalovém rezimu ke vzajemné kombinaci projevl statické a dynamické
sily. (Mékota, Novosad, 2005)

Silu chapeme spiSe jako komplex schopnosti do ur€ité miry nezavislych.
V souvislosti s pozadavky sportovnich vykon( Ize vzhledem k vnéjSimu projevu
(velikost prekonaného odporu, rychlost svalové akce, trvani pohybi a jejich opakovani)
a zplisobu uvoliiovani energie pri svalové ¢innosti rozliit nize uvedené druhy sily.
(Lehnert a kol., 2010)

Co se tyce pozadavkd v hazené, charakter rozvoje silovych schopnosti musi
respektovat silu potfebnou ve hre. Didaktické divody vedou k rozliseni a uplatnéni
3 hlavnich forem sily (Bendova a kol., 1988):

1. Maximalni sila = neboli sila absolutni je schopnost spojené s nejvy3s§im moznym
odporem, mliZe byt realizovana pfi svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo
excentrické) nebo statické. (Dovalil a kol. 2008)

» Maximalni sila se v hdzené uplatiiuje v obecném silovém tréninku pouze pfi
celkovém posilovani nebo pfi rozvoji maximéalni sily dolnich konCetin. (Bendova
a kol., 1988)

2. Vybusna sila = neboli explozivni sila, pfi které jde o co nejrychlejsi vyvinuti Usili,
které ma bfemenu, pfedmétu nebo vlastnimu télu udélit co nejvétsi zrychleni.
(Choutka, Dovalil, 1982)

» Vybudna sila se vtréninku hazené uplatfiuje hlavné pfi rozvoji Svihové
a odrazové sily, tedy zejména stfelba a vyskoky. Dale pak pfi celkovém posilovani.
UzZivaji se pfitom rlizné metody tréninkového pisobeni — komplexni, analyticka
nebo variabilni. (Bendové a kol., 1988)

Krom toho se vybusna sila v hazené projevuje i pfi sprintech a pfi vsech zplisobech

uvolriovani, pfi zméné sméru, zastaveni nebo u startd.

22



3. Silova vytrvalost = je schopnost opakované prekonavat nebo brzdit nemaximalni
odpor, pfipadné jej po delsi dobu udrZovat, bez sniZeni efektivity pohybové
¢innosti. (Lehnert a kol., 2010)

» Silova vytrvalost je v héazené potfebnd pfi takzvané praci nohou v obrané
i v (toku a osobnich kontaktech. Rozviji se opakovanou praci se zatézi 50 — 70 %
maxima ve stfednim tempu nebo hernich cvicenich ¢i prlipravné hie s pouzitim
zatézovych vest, popfipadé pfi zvySeném odporu soupefe. (Bendové a kol., 1988)

Se silovou vytrvalosti se v hazené mizZeme setkat i pfi obranné ¢innosti, kdy jsou

obrénci v kontaktu s Gto¢nikem a snazi se ho prerusit.

Rozvoj silovych schopnosti

Silovy trénink (14 - 16 let)

V tréninkovém procesu se musime Fidit nékolika dllezitymi specifiky, ktera jsou
pro rlizné sporty odliSna. V pripadé silového tréninku u déti samoziejmé nemlzeme
uzivat néktera dodatecna zavazi. To by se mélo brat v Gvahu. U vrcholovych dospélych
sportovcll jsou takova zavazi potfebna a velice Uginna, u déti to ma vsak opacny Gcinek.
Totiz v momenté, kdy bychom do tréninku déti tyto prostfedky zaradili, mohlo by dojit
k vyvoji zpomalenych programd. (Elliott, Mester, 1998)

v~ s

Nicméné rozvoj sily s vysokou zatézi klade na sportovce velké naroky. Zakladni
a minimalni pfedpoklady pro cviceni s téZkymi vdhami jsou vyraznd sila svalstva trupu
a velmi dobra technika pro cviceni s ¢inkami. To je naprosto nezbytné. (Elliott, Mester,
1998)

U dospivajicich neni vhodné, aby pro né bylo cviceni ve fitness centru stéZejni
pohybovou aktivitou (pokud se nevénuji soutéZzni kulturistice, kde jde o ranou
specializaci), nybrz jako vhodnou doplikovou aktivitu k jinym sportovnim odvétvim,
kde se rozvijeji vSechny pohybove schopnosti. U této vékové skupiny se doporucuje
jednoduchy déleny trénink na horni a dolIni polovinu téla s provedenim pohyb( v pIném
rozsahu. Je mozné také uZzit kruhovy trénink. Preferuje se predevSim izolované
posilovani jednotlivych svalovych skupin. Je zde snaha vyhnout se zatéZovani patefe ve
svislém sméru. Voli se cviky s cilem minimalizovat svalové dysbalance.(Stackeova,
2008)

Déti pFirozené buduji funk¢ni silu prostfednictvim Ucasti v aktivitach a sportu.

Sportovci ve véku 8 az 12 let se svaly vyviji mnohem pomaleji nez po puberté. To
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neznamend, Ze silovy trénink by mél byt ignorovan v raném véku. Co se tyCe rozvoje
sily, mél by byt proveden odlisné podle vékovych skupin. (Lancaster, Teodorescu,
2008)

Sila je klicovy faktor v kazdém sportu a nejen pro fyzicky vykon, ale i pro
prevenci zranéni. Po mnoho let malokdo Véfil, Ze cviceni se zatézi mlze zlepsit silu
ditéte. Trenéfi a ucitelé véri, Ze dité zesili, az bude starsi a Ze silovy trénink je pouze pro
star$i sportovce. Prekvapivé nékteré plvodni védecké studie dokonce potvrdily opacny
nazor. Déti ve skutecnosti mohou cvi€it se zatézi, které odpovidaji vékovému programu

silového tréninku. (Kraemer, 2005)

VSeobecny silovy zaklad

Pokud mluvime o zakladé, soustfedime se na harmonicky rozvoj svalstva celého
téla. Znamena to rozvoj vSech svalovych skupin, aniz bychom hledéli na to, jakou tlohu
hraji v dané sportovni ¢innosti. Pozornost je zaméfena na vSechny silové schopnosti.
(Simonek a kol., 1987)

Uplatiiuje se Siroky okruh prostfedkd, které mizeme rozdélit do &tyF zakladnich

skupin:

A) Cviceni spojené s pfekonavanim hmotnosti vlastniho téla (shyby, kliky, Splhéani,
ruckovani atd.)

B) Cviceni s prekondvanim vnéjsiho odporu (cvieni sexpandérem, na specialnich
trenaZerech, Upolové cviceni atd.)

C) Cviceni s dopliikovou zatéZi (malé Cinky, pevné €inky, €inky s uchem atd.)

D) Cviceni spojené s odhazovanim bfemene (medicinbaly, ¢inky suchem, atd.)
(Simonek a kol., 1987)

Metodotvorni Cinitelé

V tréninku svalové sily jde o postupné vytvareni Zadoucich fyziologickych,
biochemickych, strukturalnich a morfologickych adaptaci nervosvalového systému.
Toho mizeme docilit hned nékolika zplsoby. V prvni fadé diky obecnému rozvoji sily.
V druhém pripadé jde o specialni rozvoj sily, kde se uplatiuji odlisné pozadavky na
rlzné sporty. ,,Efektivni rozvoj jednotlivych druhd sily na zékladé adaptacnich zmén
vyZaduje odbornou manipulaci s metodotvornymi Ciniteli a dalSimi proménnymi
tréninkového programu, vedouci k dosaZeni vysokého svalového napéti jako zakladniho
fyziologickeho predpokladu tréninku sily.* (Lehnert a kol., 2010)
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Velikost odporu — Z&kladni charakteristikou zatiZeni, ze které vychazeji ostatni
metodotvorni Cinitelé. Velikost odporu je v praxi obvykle dana napfiklad hmotnosti
pouZitého bfemene, reakci pevné opory, silou partnera, odporem vnéjSiho prostfedi,
gravitaci atd.

Pocet opakovani cvifeni — PocCet opakovani predpoklada nizsi odpor, nez jsou
maximalni hodnoty, pficemzZ je vhodné, aby posledni opakovani bylo provedeno jiz
s maximalnim vypétim sportovce ¢i s mirnou dopomoci.

Rychlost provedeni pohybu — Pokud je pocet opakovani vyssi, potom se rychlost
provedeni daného cviku promita vyrazné do pracovniho reZzimu svalu. Vysoka az
maximalni rychlost provedeni zvySuje vyrazné napéti ve svalu. OvSem rychlost
provedeni je velmi téZko kontrolovatelnd. Pro jeji kontrolu je vhodné vyuZivat
specialni trenaZery.

Interval odpoCinku (zotaveni) — Délku odpocinku je vhodné volit v souvislosti
s energetickymi zonami, které zajiStuji dany pohyb. Kromé wvytrvalostni sily je
potfeba energie pfi rozvoji silovych schopnosti zajisStovana prevazné z ATP-CP
zbny. Proto je vhodny odpocinek mezi jednotlivymi sériemi 2-3 min (s vyjimkou
specifickych kombinaci metod a pfi stimulaci silové vytrvalosti)

Charakter odpocinku — Pro charakter odpocCinku plati urCité zasady. Obecné se da
stanovit aktivni odpoCinek mezi jednotlivymi opakovanimi s lehkymi protahovacimi

cviky, které jsou zaméfeny na posilované svalové partie. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Metody posilovani

Metody se oznaCuji podle druhu silové schopnosti (napf. metoda izometricka),

podle druhu svalové kontrakce (napf. metody rychlosti), podle pfevazného pouZivani

v urcitém sportu (metoda kulturisticka apod.) Terminologie metod plsobi jisté obtize:

pro jednu a tutéZz metodu pouziva mnohdy rlizné nazvy. (Choutka, Dovalil, 1991)

1) Metoda maximalnich Usili (metoda téZkoatleticka, kratkodobych napéti)

Je to metoda, pfi niz dochéazi k pfekonavani co mozna nejvétsich odpordi.

Velikost odporu se pohybuje na hranici 95-100% maxima. Pocet opakovani 1-3X,

rychlost pohybu je mala, dllezité je spravné technické provedeni cviku. Celkovy pocet

opakovani je individualngé rdzny. Kratkodobé Usili zvySuje mnozstvi aktivovanych

svalovych vlaken. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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2) Metoda opakovanych Usili (metoda kulturisticka)

Charakterizuje ji opakované prekonavani submaximalnich odpord
nemaximalni rychlosti, u vyspélych jedincd az do vycerpani diky dopomoci
sparingpartnera (coZ jsou tzv. vynucena opakovani). Jako dilezité se ukazuje zapojit
velké svalové skupiny, coZz vede ke zvySeni hladiny anabolickych hormont
a nitrosvalové a mezisvalové koordinace. Jeli zamérem vyhnout se pFiliSnému narGstu
objemu pomalych vlaken, je vhodné provadét pocatecni série nebo koncentrickou fazi
cviceni vyssi rychlosti. (Lehnert a kol., 2010)

Tato metoda stavi pfi mnohonasobném opakovani na pFekonavani
nemaximalniho odporu, rychlost pohybu je rlzna, vede predevsim k hypertrofii
svalovych vlaken na podkladé zvysené resyntézy bilkovin v zotavné fazi, je vhodna pro
zaCatecniky. Diky ni se zvySuje absolutni i vytrvalostni sila. (Havlickova a kol., 2003)

3) Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

Zé&kladem metody rychlostni je snaha po co mozna nejrychlejSim provedeni
daného pohybu. Velikost odporu je u této metody asi 30 — 60 % maxima, rychlost
pohybu je vysoka az maximalni. Pocet opakovani je 6 — 12x nebo je dana délkou
zatizeni 5 — 15 s. Doba odpoCinku je 1 — 2 minut, 3 — 5 minut mezi sériemi. (Peri¢
a Dovalil, 2010)

Celkovy objem cviceni u této metody neni jednoznacné vymezen, zavisi na
trénovanosti, obdobi cyklu, definuje se kapacitou reprodukce opakovani cviceni pfi
zachovéani rychlosti provedeni a jeji vétsi pokles je signdlem k ukonCeni. Efektem je
spiSe ovlivnéni nitrosvalové a mezisvalové koordinace. (Dovalil a kol., 2009)

4) Metoda kontrastni

Metoda kontrastni, jinak také metoda variabilni, u niz je dominantni
charakteristikou rychlost provedeni pohybu vysoka az maximalni. V ramci téhoz
cviceni se obménuje velikost odporu v rozmezi asi 30 — 70% maxima, provedeni vzdy
s Gsilim o nejvyssi moZznou rychlost, realna rychlost se podle velikosti odporu méni.
U této metody se zdokonaluji kinestetické pocity ,,téZko-lehko* a ,,rychle-pomalu, coz
ve svém dlsledku pozitivné ovliviiuje nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci.
Velikost odporu ma byt ménéna v co nejkratSim Case, zvySuje to bezprostfedni vjem
zadouciho kontrastu odporu a rychlosti provedeni. (Dovalil a kol., 2009)

5) Metoda izometrickad (metoda statickd)
Metoda izometricka pouziva staticka cviceni, vyvijena silou plsobici proti

pevnému odporu, svaly pracuji vizometrickém reZimu. Pfed kazdym pokusem se
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doporuCuje intenzivnéjSi rozcviceni, vlastni kontrakce maji trvat asi 6 — 12 vtefin za
postupného zvySovani Usili. Rovnéz pfi zvySovani poctu pokusl je tfeba dodrZovat
postupnost. K rozvoji sily, ktera by zahrnula cely pohybovy rozsah, je vhodné provadét
série izometrickych stah(l v rliznych polohach celého pohybového rozsahu. (Dovalil
a kol., 1992)

6) Metoda intermediarni

Tato metoda predstavuje spojeni dynamické a statické kontrakce pfi jednom
cviku. Cvik za¢ina dynamickym pfekonavanim odporu, pfiemz v jeho pribéhu dochazi
k zastaveni a nasledné vydrZi na dobu asi 5 vtefin. Tato zastaveni a vydrzZe v pribéhu
probihaji béhem pohybu 2-4x. Parametry zatiZzeni jsou obdobné jako u metody
opakovanych usili. (Peri¢, Dovalil, 2010)

7) Metoda brzdiva

Jinak také metoda excentrickych kontrakci. Tato metoda pracuje s vnéjSim
odporem a jeji hodnota je vy3Si neZz hodnota maximalni sily v daném pohybu. Prace
svalll je vtomto pripadé brzdiva, ¢innosti svalll se uréity pohyb zpomaluje. Vyvijena
sila plsobi pomalym tlakem ¢i tahem proti vnéjSimu odporu. Jde o jakési rozvinuti
principu izometrickeého rozvoje sily, proto zde plati obdobnd pravidla jako
v predchozim pFipadé. Metoda vyZaduje specialni posilovaci vybaveni. S ohledem na
jistou problemati¢nost nervosvalové koordinace je na misté urcita opatrnost. (Dovalil
a kol., 1992)

8) Metoda izokineticka

Tato metoda vyZaduje specialni pfistroje, které umozni provedeni pohybu
pfedem stanovenou konstantni rychlosti ve vymezeném rozsahu pohybu. Nevyhodou
vétsiny pristrojd je provadéni izolovanych pohybd, pfi nichz nedochézi k zapojeni svalli
se stabilizacni funkci, a jejich vysokd cena. Charakteristiky zatiZzeni jsou odlisné
vzhledem ke stanovenému tréninkovému cili. Metoda se vyuZiva pro trenink maximalni
sily, rychlé sily, ale rovnéz pro dalSi ucely, véetné rehabilitace. (Lehnert a kol., 2010)

9) Metoda plyometricka (metoda razova)

Metoda plyometricka je zaméfena hlavné na cyklus zkraceni a natazeni
svalu a jeho ovliviiovani. Tento cyklus se objevuje ve vétSiné pohybl ve sportu. Béhem
cviceni se vyzZaduje pfi protazeni svalu jen kratka brzdna draha, kterd je zplisobena
prfedevsim Kinetickou energii a nasledné navazujici koncentrickou explozivni praci
v konkrétnim pozadovaném sméru. Béhem toho se obvykle napodobuji pohyby ze
sportovnich disciplin. Podle Lehnerta a kol. (2010) dojde ,pfi reflexni kontrakci
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svalovych vlaken, ktera je odpovédi na rychlé protaZzeni svalu, k rychlejSimu naboru
svalovych vléken, zapojeni vy$Siho pocCtu svalovych vldken a ke zvétSeni produkce
energie elastické.” Diky metodé plyometrické se zlepSuji elastické a kontraktilni
svalové vlastnosti a dale i jejich tolerance k protaZeni. Pfechodnd doba mezi urCitymi
fazemi zkracenim a natazenim svalu se zkracuje. (Lehnert a kol., 2010)
10) Metoda silové vytrvalostni

Silové wvytrvalostni metoda je charakteristicka hlavné vysokym poctem
opakovani urcitych cviceni, které maji nizsi odpor. To znamena do 30 — 40% maxima
a rychlost pohybu u této metody nema vyznamnou roli. Cviceni by spravné mélo
ovliviiovat nervosvalovy systém, srdecné — cévni systém a dychaci systém. U této
metody se uplatfiuji pfedevsim zasady charakteristické pro vytrvalostni zatiZzeni, coz
znamend, Ze je to nepferuSované nebo intervalové zatizeni. (Dovalil a kol., 2009)

11) Metoda elektrostimulace

Zékladem této metody jsou elektrické impulzy, které podnécuji aktivitu
svalll. Impulzy jsou zprostfedkované elektrodami na povrchu svalu. Frekvence
stejnosmérného proudu 50 — 100 Hz je doporucovana. Co se tyCe intenzity, ta se ur€uje
podle individuélni snesitelnosti, tedy kolem 15 — 60 V. Délka doby, kterou by mélo
probihat draZdéni svalu je zhruba 10 vtefin, pauzy jsou dlouhé zhruba 40 — 20 vtefin.
Metoda elektrostimulace se uplatiiuje v klidu (pasivni) a zaroven i pfi pohybu (aktivni).
Obzvlasté je vhodna pro svalové skupiny, u kterych se obtiznéji vyuzivaji jiné metody
posilovani. (Dovalil a kol., 2009)

2.3.3 Kontrola trénovanosti

Kontrolu trénovanosti bereme jako ¢innost, ktera sméfuje k ziskavani urcitych
informaci o zménach. Ktakovym zménam dochazi diky tréninkovému procesu.
Kontrola trénovanosti také pIni dllezitou funkci zpétné vazby. Takové informace nam
pomahaji v rozhodnuti o dalSim postupu. Prvni moZnosti je pokraCovat v zamysleném
tréninku nebo naopak miizeme volit moZnost druhou a to pouZzit urcité korekce. Dllezita
je urcit a vyjadrit stav vychozi, pribézny a i cilovy. Musime védét, na které ukazatele
trénovanosti se pfi kontrole madme zamé¥it. Neni nutné mit velky pocet charakteristik,
ale zarover ani nestaCi obecny popis. Kazdy sport ma svou specifickou trénovanost. Tu
uruje pripravenost kondi¢ni, technickd, takticka a psychickd. Neni to pouze soucet
téchto Casti, ale jejich vzajemné sjednoceni. (Peric, Dovalil, 2010)
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Kontrola trénovanosti sportovce se uzivda ktomu, abychom zjistili stav
trénovanosti. Obcas je nazyvana jako diagnostika. Je dobré vyuZivat vSechny dostupné
moZnosti jako napriklad hodnoceni pohybovych schopnosti pomoci motorickych testd,
metody fyziologie (funkéni zkousky), psychologie (psychodiagnostika), antropometrie
a typologie (zjistovani télesnych rozmérd, stanoveni somatotypu) apod. PFi volbé je
nutné vychazet hlavné z dané sportovni specializace. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Mékota a Cuberek (2007) tvrdi, Ze terénni testy se vyuZivaji pfi diagnostikovani
zakladni motorické vykonnosti prakticky nejcastéji. N&kdy jsou oznacované jako
kondi¢ni testy Ci testy zdatnosti. VétSinou maji podobu testovych baterii, testovych
profilGi nebo heterogennich sestav. Jejich soucéasti je obvykle 4-10 poloZek (jednotlivych
testl nebo subtestll), které jsou doplnéné o zakladni somatometrii, indikator sloZeni téla
(coz jsou kozni fasy Ci index BMI) a o dotaznik pohyboveé aktivity, které se zaCinaji
pouZzivat v posledni dobg.

Diky prostudované literatufe jsem zjistila, Ze béhem pFipravného obdobi by méla
vykonnost hracek po silové strance stoupat, hodnoty by se mély u vSech hracek zménit.
Kdezto v zavodnim obdobi se snazime o udrZeni urcité arovné schopnosti, které jsme
dosahli diky tréninkovému procesu béhem pripravného obdobi. Rozvoje silovych
schopnosti nebo udrZeni urCité urovné lze docilit za pomoci konkrétnich cviceni na
urcité partie. Vyhodné jsou béhem téchto obdobi testové baterie pro kontrolu vykond
hracek. Prostfedi pro testovani by mélo byt stejné, protoZze zména prostfedi by vyrazné

ovlivnila hodnoty méfeni.
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3 Cile a ukoly prace, hypotézy
3.1 (ile prace

Cilem prace je zjistit, jak se u prvoligovych mladSich dorostenek z tymu TJ Jiskra
Havlicklv Brod méni silové schopnosti béhem kondi¢ni pFipravy v pfipravném

a v zavodnim obdobi.

3.2 Ukoly prace

Ukolem mé bakalafské prace je absolvovat stymem mladich dorostenek
z Havlickova Brodu kondi¢ni pfipravu od zaCatku pfipravného obdobi, sledovat
tréninkové jednotky a zé&roven kontrolovat jejich vykony za pomoci testovych baterii
a kontrolniho méfeni. Testovani probéhne cekem tfikrat a to na zacatku a na konci
pFipravného obdobi a na konci zavodniho obdobi.

Diléi ukoly préace

e Prostudovat dostupnou literaturu

o Na kaZzdé testovani zajistit stejné prostiedi a stejné pomiicky
e Sestaveni vlastniho kontrolniho méreni

e Sestaveni zasobniku cviceni

e Analyza vysledki

3.3 Hypotézy

o HI:
» H1 a) Predpokladame, Ze hodnoty silovych schopnosti béhem pfipravného obdobi
u tymu mladsich dorostenek TJ Jiskra Havlickdv Brod v hazené porostou.
> H1 b) Predpokladame, Ze v pribéhu zavodniho obdobi se podafi udrzet silové
schopnosti na Urovni dosazené pred vstupnim testovanim.
o H2:
» H2 a) Predpokladame, Ze hodnoty silovych schopnosti u obou hornich koncetin
a u obou dolnich koncetin porostou stejné, tedy pfirdstky hodnot budou stejné

béhem pripravného obdobi.
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» H2 b) Predpokladame, Ze silové schopnosti u obou hornich koncetin a u obou
dolnich koncetin klesnou o stejné hodnoty, tedy ubytky hodnot budou srovnatelné
na konci zavodniho obdobi.

H3: Predpokladadme, Ze v testovani budou mit lepsi vysledky hracky SCM (DHC
Slavie Praha a HC Zlin) nez hra¢ky mladsSich dorostenek TJ Jiskra Havlickiv
Brod.
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4 Metodika prace

4.1 Popis vyzkumného souboru
Do vyzkumného souboru jsou zahrnuty hracky 1. ligy mladSich dorostenek. Jedna
se 0 klub TJ Jiskra Havlick(v Brod. Celkem se jedna o 12 hracek ve véku 15 — 16 let,
které se hazené vénuji priblizné 8 — 9 let. Vyzkumu se uc€astni hracky celého tymu bez
ohledu na hra¢ské funkce.

Tabulka ¢. 1: Mladsi dorostenky TJ Jiskra Havlick(v Brod

Hracka Vyska (cm) Vyska (kg) Hracska funkce

1. V.Z 177 62 S
2. B.J. 173 67 S
3. L.K 170 61 BR
4. S.J. 168 57 K
5. N. K. 171 66 Pl
6. N.P. 171 67 S
7. J.P. 164 73 Pl
8. P. V. 165 66

9. B.N. 167 75

10. B. K. 173 66 S
11. K. B. 173 57

12. U. K. 167 65 BR

4.2 Pouzité metody

Ve své préci vyuzivdm zpracovani kvantitativnich dat. PFi zd&znamu tréninkovych
jednotek byla vyuzita metoda pozorovani, kterou provadél trenér, od néhoz budou
ziskédna potfebné data. Déle byla vyuzita metoda testovani. Jedna se o testovani hracek
na zacatku pfipravného obdobi, dalsi testovani probéhlo na konci pfipravného obdobi,
¢imz dojde ke zhodnoceni a porovnani vysledkd z obou testovani. Stejna metoda
testovani bude pouZzita i na konci zavodniho obdobi - podzimni sezény, diky ¢emuz
zjistime, jak hodné klesla Uroven po strance silovych schopnosti jednotlivych hracek
nebo pripadné jestli se hrdCky udrZely na stejné Grovni.
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4.3 Sbér dat

Co se tyCe shéru dat, bylo vyuZito specialnich testl pro hazenou. Testy na

vybusnou silu jsou standardizované. Testy na silu vytrvalostni nejsou standardizovang,

proto jsem zvolila pouze kontrolni méfeni. Chtéla jsem pro své testovani vyuZit testy,

které jsou nejvice specifické pro hazenou, konkrétné pro stielbu a vyskoky. Testovani

vytrvalostni sily tedy bude jen kontrolnim méfenim, které mé bude informovat

0 zménach ve vykonech hradek. Vysledky testli budou zaznamenavany do pfedem

pfipravenych tabulek.

Pro srovnani dominantni ruky a ruky druhé budu testovat obé dvé. VSechny

posilovaci cviceni se provadéji na obou hornich/dolnich koncetinach.

Byla zvolena nasledujici testova baterie vybusné sily HK a DK a nasledujici

kontrolni méfeni vytrvalostni sily:

Popis testové baterie

1.

Hod mi¢em do dalky z mista

Materiélni vybaveni: Hazenkarské hfisté, 3 mife na hazenou, které odpovidaji
hmotnosti i rozmérem testované kategorii, nejméné 25 m dlouhé pasmo.

Priprava testu: Na zem se poloZi kolmo od odhodové Cary pasmo s Cislicemi
vzhiru. Déle se vyznaci ve vzdalenosti 20 m Sife vysece, coz znamena 3 m na od
pasma na kazdou stranu. Pokud je k dispozici jen pasmo kratsi, poklada se do
vzdalenosti 20 m nulova hodnota pasma od odhodové Cary. Tato hodnota se poté
pricit4. Je doporucené vyznacCit si pro rychlejsi Cteni kolmé Cary (napf. po 1 m)
v tésné blizkosti pasma. U nich Cislicemi prFipsat vzdalenosti. Pozor, mice je
dllezité pred testovanim ovérit.

Cinnost testované osoby: Hazi se z mista od odhodové &ary vrchnim zpGsobem
jednoru¢. Hra¢ musi v pribéhu hodu nepretrzité dotykat zemé a to alespon Gasti
jedné nohy (pf. 7 m hod). A6 po odhodu je mozné prekroceni.

Pravidla: Kazdy hra€ ma tfi pokusy, které probihaji bezprostfedné za sebou. Hrac
pfi hodu nesmi preslapnout odhodovou ¢aru. Mi¢ musi dopadnout do vysecCe.
Hodnoceni: Zapisovana je délka jednotlivych hodd a to s presnosti 10 cm.
Vzdalenost hodu se méri diky vedené myslena kolmici pfimo od mista dopadu mice

smérem k pasmu. Pokud dojde k poruSeni nékterého pravidla testu, pokus se
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nemeéri, ale zapoCitdvd se. NejlepSi vykon je Kkritériem vykonnosti v testu.
(Safarikova a kol., 1989)"

2. Pétiskok

e Materiélni vybaveni: hazenkarské hFisté, pasmo.

e Priprava testu: Na zem se poloZi pasmo ¢iselnymi tdaji vzhlru. Nulova hodnota
je v misté ¢ary, kde je misto prvniho odrazu.

o Cinnost testované osoby: Hrag stoji za ¢arou ur€ujici misto prvniho odrazu, kdy je
odrazova noha vpredu. V blizkosti pasma prekonava péti skoky bez nakroceni co
nejvétsi vzdalenost pouze z odrazové nohy. Obounoz miize byt aZz posledni dopad.

e Pravidla: Pétiskok se provadi tfikrat a to proudovou metodou.

e Hodnoceni: Zapisuji se tfi skoky, konkrétné jejich delka s presnosti 1 cm. Zapisuje
se misto dopadu, coZ je smérem k mistu startu nejblizsi ¢ast chodidla. Pokus se pfi
porudeni nékterého pravidla testu se neméri, ale zapocitava se.

(Safarikova a kol., 1989)

3. Skok daleky z mista

e Materialni vybaveni: Odrazova Cara, pdsmo.

e Cinnost testované osoby: Hra¢ nejprve stoji u odrazové €ary a to v mirném stoji
rozkrocném. Hmitem podfepmo zapaZi a poté se odrézi se soucasnym Svihem pazi
vpred do dalky. Pozor, neni povoleny poskok pred odrazem.

e Pravidla: Test se opakuje tfikrat, a to proudovou metodou.

e Hodnoceni: Vzdalenost mista dopadu od odrazové Cary s presnosti 1 cm (méfeno
kolmo na Caru odrazu). NejlepSi pokus je kritériem vykonnosti. VVSechny tfi pokusy
se zapisuji.

(Safarikova a kol., 1989)

Popis kontrolnich méreni

4. Opakované vyskoky na lavi¢ku

e Materiélni vybaveni: Lavicka (40 cm), stopky.
e Cinnost testované osoby: Hra¢ stoji pred lavickou na pravé/levé. PFi provadéni se

smi hra¢ dotykat lavicky pouze jednou nohou.
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Pravidla: Po dobu 30 vtefin provadi hra€ opakované vyskoky na lavicku pouze po
jedné noze.

e Hodnoceni: Pocet vyskokl za stanoveny ¢as (méfeno pomoci stopek — 30 vtefin).

5. Simulace strelby

e Materiélni vybaveni: Zebfiny, expandér, stopky, hrani¢ni Cara.

e Priprava testu: HraniCni Cara se nalepi na zem v urCité vzdalenosti. Umisténi
expandéru na Zebfinach je v takové vysce, v jaké ma testovana hraCka upazenou
pokrcenou ruku (pripravenou ke strelbé).

o Cinnost testované osoby: Zakladni postaveni je zady k Zebfinam, ke kterym je
pfipevnény expandér. Hra€ nesmi prekroCit na zemi vyznaCenou hranici. N&sledné
hra¢ po dobu 30 vtefin opakované za pomoci expandéru stfili.

e Pravidla: Expandér je pro vSechny hracky stejny, aby nedoSlo k nerovnocennému
méreni. Za platnou stfelbu je povazovano, pokud se hracka svou dlani dotkne ruky
trenéra, ktery stoji naproti ni v urcité vzdalenosti.

e Hodnoceni: Pocet platnych stfel (doteki) za stanoveny ¢as (méfeno pomoci stopek
30 vterin).

4.4 Analyza dat

Vysledky standardizovaného méfeni vybusné sily u mladSich dorostenek TJ Jiskra
Havli¢k(v Brod budu srovnavat s vysledky SCM mladSich dorostenek. Zaroveri budou
rozdily vyjadreny graficky (vyuZzit bude sloupovy graf). K porovnéni vyuZiji statistickou
vyznamnost rozdilu a vécnou vyznamnost. Pro zhodnoceni vysledkl tymu TJ Jiskra
Havlick(lv Brod po pfipravném obdobi a po zavodnim obdobi pouZiji parovy t-test.
Naopak pro porovnani vysledkl dvou tymu (tym Havlickova Brodu a tym SCM) pouziji
dvouvybérovy t-test. Pro celkové zhodnoceni budu brat v potaz i mnozstvi trénink(
a konkrétné objem cvieni zaméfena na rozvoj téchto dovednosti. Diky tomu, Ze
zkoumanému jevu pfifadime néjaké kvantitativni hodnoty, miizeme je ur€it z hlediska

rozsahu nebo mnoZzstvi. Pro popis budu vyuZivat:

e Aritmeticky primér (x) — Tato hodnota je celkem presnou stiedni hodnotou.
Slouzi ke zjisténi celkové Grovné souboru, také umoziuje porovnani soubord.
e Smérodatnou odchylku — ta je definovand jako rozptyl hodnot okolo stfedni

hodnoty. Tedy vypovida o tom, jak hodné se hodnoty lisi od této stfedni hodnoty.
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Aritmeticky primér vyuZiji konkrétné pro srovnani hodnot zlepseni z jednotlivych
testovani (napf.: o jaké hodnoty se hraCkam zmeénila silova schopnost v porovnani
z prvniho a druhého testovani, primér celého tymu z prvniho testovani v porovnani

s primeérem celého tymu z druhého testovani apod.).
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5 Vysledky

V nasledujicich tabulkéach jsou zaznamenany vysledky mérfeni vSech hracek TJ

Jiskra Havlickdv Brod.

5.1 Namérené hodnoty tymu

5.1.2 Hod mi¢em do dalky z mista

Tabulka €. 2: Hod micem do dalky z mista

6. 8. - Prava (m)

23,40; 24,50; 22,00

6. 8. - Leva (m)
13,00; 13,50; 12,70

27,50; 27,70; 28,00

16,90; 17,60; 17,00

23,90; 23,50; 25,30

13,20; 14,20; 14,70

22,50; 22,10; 22,10

12,40; 12,50; 12,40

20,50; 22,70; 21,90

13,00; 12,80, 13,30

33,50; 35,50; 35,00

16,90; 18,10; 17,60

21,00; 23,10; 23,00

15,50; 15,40, 15,80

23,50; 22,40; 22,70

14,50; 14,90; 14,10

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

29,00; 31,20; 30,80

19,50; 20,10; 20,00

29,70; 33,10; 33,00

15,20; 13,00; 13,60

24,60; 25,00; 25,60

15,40; 16,20, 16,60

24,40, 24,30; 24,00

Tabulka ¢. 3: Hod micem do dalky z mista 2

13. 9. — Pravéa (m)

28,60; 29,50; 29,00

14,50; 14,50; 14,10

13.9. - Leva (m)

19,80; 18,50; 18,70

33,60; 33,30; 33,60

20,90; 21,80; 21,30

26,50; 27,70; 27,40

18,00; 17,40; 18,20

27,30; 28,50; 29,00

19,00; 19,30; 17,90

26,20; 25,80; 25,20

15,90; 15,50; 15,50

40,00; 38,50; 37,80

22,50; 21,50; 21,60

27,40; 27,50; 27,00

18,00; 17,70; 17,00

27,20; 25,50; 27,10

17,30; 17,50; 16,80

©| ® N o g & w M=

36,10; 34,60; 32,00

23,70; 23,50; 20,20

[
©

37,50; 38,80; 39,00

17,50; 20,20; 21,10

[
=

29,30; 29,50; 29,50

19,40; 19,90; 19,00

[
N

28,00; 27,50; 27,00
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Tabulka €. 4: Hod micem do dalky z mista 3

13. 12. — Prava (m)
27,50; 27,30; 28,70

13. 12. - Leva (m)
17,50; 19,00; 18,70

31,80; 29,80; 30,00

22,00; 20,30; 21,60

27,30; 27,50; 25,10

16,50; 16,00; 16,70

27,30; 26,40; 26,20

17,90; 17,10; 16,40

24,70; 25,20; 23,90

14,80; 14,80; 13,90

39,40; 39,40; 38,90

21,30; 21,00; 20,40

27,70; 26,90; 26,10

16,90; 17,50; 17,10

25,00; 24,50; 23,80

15,00; 14,10; 15,80

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

33,80; 34,20; 34,90

21,60; 20,10; 21,50

39,10; 37,00; 37,60

20,90; 20,90; 19,60

27,30; 28,60; 28,40

18,40; 19,10; 18,30

26,40; 26,30; 24,80

Porovnani pomoci grafu — prava ruka

17,00; 17,20; 16,50

45
40
35
30
25
20
15
10

1.

3.

4.

W 1. testovani

W 2. testovani

Graf €. 1: Hod micem do dalky z mista pravou rukou
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Graf €. 2: Hod miem do déalky z mista pravou rukou 2
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Graf €. 3: Hod micem do dalky z mista pravou rukou 3

Porovnani pomoci grafu — leva ruka
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M 1.testovani
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Graf €. 4: Hod micem do dalky z mista levou rukou
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W 2.testovani

I 3. testovani

1 2 3 4 5 6 7

Graf €. 5: Hod miem do déalky z mista levou rukou 2
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15 W 1. testovani

M 2. testovani
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I 3. testovani
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Graf €. 6: Hod micem do dalky z mista levou rukou 3
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5.1.3 Pétiskok

Tabulka €. 5: Pétiskok
Hréacka

8,90; 9,30; 9,50

8,10; 7,80; 8,20

9,90; 9,50; 8,80

8,60; 8,20; 8,30

9,40; 9,70; 9,90

7,80, 7,70; 7,70

9,60; 9,80; 9,60

8,50; 8,50; 8,10

9,50; 9,30; 9,30

7,20, 7,70; 7,40

9,30; 9,40; 9,00

9,00; 8,50; 8,90

8,80; 8,70; 9,00

7,00; 7,40; 7,50

8,80; 8,60, 8,20

7,70, 7,50; 7,50

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

9,00; 8,80; 8,80

8,10; 8,00; 7,80

[
©

10,80; 10,60; 10,90

8,40; 8,50; 8,10

[
=

9,70; 9,40; 9,50

7,80; 7,90; 8,10

[
N

Tabulka €. 6: Pétiskok 2

Hréacka

9,80; 10,00, 9,90

9,50; 9,40; 10,20

8,50; 8,50; 8,80

8,90; 8,80; 8,20

10,60; 11,00; 11,10

8,90; 9,10; 9,10

10,10; 10,00; 10,10

8,10; 8,30; 8,20

10,00; 10,10; 9,90

8,90; 9,00; 8,80

9,30; 9,80; 9,70

7,90; 7,80; 8,00

10,40; 10,30; 10,10

9,20; 9,40; 9,50

8,90; 9,20; 9,10

7,50; 7,80; 7,60

9,10; 9,10; 9,30

7,90; 8,10; 7,00

© o N o g & W NME

9,50; 9,90; 9,80

8,30; 8,10; 8,30

[
©

11,20; 11,50; 11,10

9,10; 9,00; 9,30

[
=

10,40; 10,20; 10,90

8,50; 8,70; 8,30

[
N

10,10; 9,80; 10,20
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Tabulka €. 7: Pétiskok 3
Hracka

9,80; 9,50; 8,90

8,50; 8,60; 8,10

10,60; 11,00; 10,50

8,70; 9,00; 8,80

10,10; 9,90; 10,20

7,90; 7,90; 7,50

8,70; 9,90; 9,60

8,00; 8,40; 8,90

9,10; 9,00; 8,70

7,20; 7,00; 6,90

10,10; 10,10; 9,90

9,20; 9,10; 9,30

; 8,20; 8,60; 8,00

7,00; 6,80; 7,10

8,90; 8,70; 8,60

8,00; 7,80; 7,40

9,70; 9,30; 9,40

7,80; 7,10; 7,40

10,00; 10,90; 10,30

8,50; 9,00; 8,20

9,80; 10,10; 10,30

8,60; 8,60; 8,70

9,30; 9,50; 9,30

Porovnani pomoci grafu —leva noha

8,60; 8,80; 8,30

14

12

10 A

M 1. testovani

W 2. testovani

Graf €. 7: Pétiskok po levé noze
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12

10 A

W 2. testovani

I 3.testovani

Graf ¢. 8: Pétiskok po levé noze 2

14

12

10 -
B 1. testovani

W 2. testovani

W 3.testovani

Graf €. 9: Pétiskok po levé noze 3

Porovnani pomoci grafu — prava noha

10
9 _
8 _
7 .
6 .
5 4 M 1. testovani
4 M 2.testovani
3 .
2 _
1 .
0 .

Graf €. 10: Pétiskok po pravé noze
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M 2.tesstovani

I 3.testovani

Graf €. 11: Pétiskok po pravé noze 2

B 1. testovani

W 2.testovani

W 3.testovani

Graf €. 12: Pétiskok po pravé noze 3
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5.1.4 Skok daleky z mista

Tabulka €. 8: Skok daleky z mista

Hréacka

1,60; 1,58; 1,68

1,61; 1,55; 1,52

1,94; 1,90; 1,86

1,88;1,80; 1,73

1,82; 1,70; 1,79

1,64; 1,58; 1,66

1,63; 1,63; 1,60

1,76;1,69; 1,76

1,56; 1,50; 1,42

1,51;1,43; 1,38

1,70;1,82; 1,73

1,50; 1,59; 1,51

1,43; 1,55; 1,40

1,49; 1,46; 1,51

1,56; 1,52; 1,44

1,49; 1,45; 1,55

© ®© N o g &~ W N

1,70; 1,65; 1,82

1,82;1,77; 1,75

1,89; 1,95; 2,05

2,00; 2,00; 1,91

1,83; 1,80; 1,76

1,62;1,74; 1,58

Tabulka €. 9: Skok daleky z mista 2

Hréacka

1,85; 1,90; 1,85

13.9.— L (m)

1,77,1,73; 1,69

1,87;1,82; 1,76

13.9.-P (m)

1,63; 1,69; 1,61

2,00; 1,98; 2,04

1,96; 1,96; 1,90

1,80;1,90; 1,78

1,69; 1,66; 1,73

1,67;1,70; 1,67

1,84, 1,80; 1,85

1,61; 1,58; 1,57

1,56, 1,58; 1,50

1,91, 1,89; 1,86

1,60; 1,70; 1,58

1,60; 1,64; 1,55

1,58; 1,53; 1,45

1,65; 1,63; 1,58

1,55; 1,63; 1,52

© o N o g & W NME

1,88;1,82; 1,92

1,89;1,91; 1,81

2,10; 2,06; 2,16

2,09; 2,03; 2,03

1,87;1,92;1,81

1,94, 1,87; 1,97

2,00; 1,89; 1,94
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Tabulka €. 10: Skok daleky z mista 3

Hracka

13.12. - L (m)

1,73; 1,70; 1,69

13.12.- P (m)
1,67; 1,65; 1,59

1,98; 1,90; 1,95

1,88;1,81; 1,90

1,82;1,90; 1,83

1,65; 1,65; 1,59

1,73;1,73; 1,69

1,80;1,77; 1,74

1,58;1,48; 1,55

1,54;1,49; 1,43

1,82; 1,80; 1,86

1,69; 1,60; 1,63

1,52; 1,60; 1,57

1,41;1,44; 1,51

1,50; 1,57; 1,49

1,58; 1,58; 1,53

1,83; 1,80; 1,89

1,86;1,82; 1,74

2,16; 2,12; 2,11

: 2,05; 2,06; 2,01

1,75;1,79; 1,86

1,95;1,92; 1,89

1,93; 1,95; 1,87

Porovnani pomoci grafu — leva noha

1,87;1,85; 1,91

2,5

1,5

0,5

1

2

3

4

5

6 7 8

10

11

12

Graf €. 13: Skok daleky z mista z levé nohy
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2,5
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10

11

12

M 2.testovani

i 3.testovani

Graf €. 14: Skok daleky z mista z levé nohy 2
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1 2 3 4 5 6 7

10
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12

W 1.testovani
W 2.testovani

I 3.testovani

Graf €. 15: Skok daleky z mista z levé nohy 3

Porovnani pomoci grafu — prava noha

2,5

1,5 -

0,5 -

1 2 3 4 5 6 7

10

11

12

B 1.testovani

W 2.testovani

Graf €. 16: Skok daleky z mista z pravé nohy
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W 2. testovani
11 I 3.testovani
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Graf €. 17: Skok daleky z mista z pravé nohy 2
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Graf €. 18: Skok daleky z mista z pravé nohy 3
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5.1.5 Opakované vyskoky na lavicku

Tabulka €. 11: Opakované vyskoky na lavicku
Hracka

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

[
©

[
=

[
N

Tabulka €. 12: Opakované vyskoky na lavicku 2
Hracka

© o N o g & W NME

[
©

[
=

[
N
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Tabulka €. 13: Opakované vyskoky na lavicku 3
Hracka

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Porovnani pomoci grafu — leva noha

30

25

20

15 - M 1.testovani

W 2.testovani
10 -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Graf €. 19: Opakované vyskoky na lavicku po levé noze
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Graf €. 20: Opakované vyskoky na lavicku po levé noze 2
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Graf €. 21: Opakované vyskoky na lavicku po levé noze 3

Porovnani pomoci grafu — prava noha
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Graf €. 22: Opakované vyskoky na lavicku po pravé noze
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i 3.testovani

Graf €. 23: Opakované vyskoky na lavicku po pravé noze 2
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Graf €. 24: Opakované vyskoky na lavicku po pravé noze 3
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5.1.6 Simulace strelby

Tabulka €. 14: Simulace stfelby

Hréacka

Tabulka €. 15: Simulace stfelby
Hracka

© o N o g & W NME
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Tabulka €. 16: Simulace stfelby 3
Hracka

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

[
o

[
=

[
N

Porovnani pomoci grafu — prava ruka

35

30

25

20 o
B 1. testovani

15 W 2. testovani

10

Graf €. 25: Simulace strelby pravou rukou

54



35

30

25 A

20 -~

15 4

10 A

W 2. testovani

I 3. testovani

Graf €. 26: Simulace strelby pravou rukou 2
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Graf €. 27: Simulace strelby pravou rukou 3

Porovnani pomoci grafu — leva ruka
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Graf €. 28: Simulace strelby levou rukou
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Graf €. 29: Simulace strelby levou rukou 2
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Graf €. 30: Simulace strelby levou rukou 3
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5.2 Porovnani dvou tymt

Vysledky testovani mladSich dorostenek SCM (DHC Slavia Praha 1.- 6., HC Zlin
7.-12.) — méfeni probéhlo dne 11. 9. 2013. Pro porovnani jsem vybrala dvanact hracek,
cozZ je stejny pocet jako pocet testovanych mladsich dorostenek z tymu Havli¢klv Brod,
jejichz hodnoty testovani jsem méla k dispozici. Pro porovnéni byly zvoleny pouze ty
nejlepsi hodnoty hracek. Vysledky testovani dorostenek TJ Jiskra Havlickiv Brod ze
dne 13. 9. 2013.

Tabulka €. 17: Porovnani mladsi dorostenky SCM

Hracka pétiskok Hod micem
H. K.
K. K.
K. K.
H. V.
S.D.
V. B.
H. V.
G. N.
V. J.
10. M. J.
11. L. T.
12. J. A

Primérné hodnoty

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
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Tabulka €. 18: Porovnani mladsi dorostenky TJ Jiskra Havlick(v Brod
Hracka Pétiskok Hod mifem

1. V.2
2. B.J.
3. L.K
4. S.1.
5. N.K.
6
7
8
9

N. P.
J. P.
P.V.
B. N.
10. B. K.
11. K. B.
12. U. K.

Priimérné hodnoty

Porovnani pomoci grafu - pétiskok

14

12

M Havlickav Brod
HSCM

Graf ¢. 31: Pétiskok — SCM a TJ Jiskra Havli¢kdv Brod
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Porovnani pomoci grafu — hod do dalky z mista
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Graf €. 32: Hod mitem do dalky z mista— SCM a TJ Jiskra Havli¢kdv Brod
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5.3 Statistické zhodnoceni I - prvni a druhé testovani

5.3.2 Hod micem do dalky z mista

e Hod pravou rukou

Tabulka €. 19: Excel — t-test hod mi¢em pravou rukou

aritmeticky pramér 26,62 31,11

smérodatna odchylka 4,19 4,62

t-test 3,6845E-08 > 0,00000003685
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu: p = 3,6845E-08 (tj.: p = 0,000000036845) predstavuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primér obou Fad méreni. ProtoZe je tato
pravdépodobnost mensi nez 0,05, znamenad to, Ze mezi primérem méreni pred
pfipravnym obdobim a po pFipravném obdobi byl zjistén statisticky vysoce vyznamny

rozdil.

e Hod levou rukou

Tabulka €. 20: Excel — t-test hod micem levou rukou

aritmeticky pramér 15,53 19,68
smérodatna odchylka 2,10 2,17

t-test 1,0366E-06 > 0,0000010366
vyznamnost p<0,05

Vysledek parového t-testu: p=1,0366E-06 (tj.: p=0,0000010366) predstavuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé prlimérd obou fad méfeni. JelikozZ je tato

pravdépodobnost mensi nez 0,05, je mezi primérem méfeni pfed a po pripravném

obdobi sice mensi neZ u pravé ruky, ale stéle statisticky vyznamny rozdil.
5.3.3 Pétiskok

e Pétiskok po levé

Tabulka €. 21: Excel — t-test pétiskok po levé

aritmeticky pramér 9,62
smérodatna odchylka 0,54

t-test 0,000203139
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu u pétiskoku po levé noze, ktery je: p=0,000203139,

predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primérd obou fad méfeni. Tato
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pravdépodobnost je mensi nez 0,05, coZz znamena, Ze mezi primérem méfeni pred

pfipravnym obdobim a po pfipravném obdobi byl zjistén statisticky vysoky rozdil.

e Pétiskok po pravé

Tabulka €. 22: Excel — t-test pétiskok po pravé

aritmeticky pramér 8,21 8,67
smérodatnd odchylka 0,46 0,53

t-test 3,90716E-06 > 0,00000390716
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto parového t-testu: p=3,90716E-06 (tj.: p=0,00000390716)
vyjadfuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé priimérd obou fad méreni. Jelikoz

je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05, mezi primérem méreni pred a po pripravném

obdobi byl zaznamenan statisticky vyznamny rozdil.
5.3.4 Skok daleky z mista

e Skok daleky z levé

Tabulka €. 23: Excel — t-test skok daleky z mista z levé

aritmeticky pramér 1,76 1,85
smérodatna odchylka 0,16 0,17

t-test 7,85356E-10 >0,000000000785356
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu skoku dalekého z levé nohy je: p=7,85356E-10 (tj.:
p=0,000000000785356). To vyjadfuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé
primér(l obou fad méfeni. Tato pravdépodobnost je mensi nez 0,05. To znamena, Ze
mezi prdmérem méreni pred pripravnym obdobim a po pripravném obdobi byl zjistén

statisticky vysoce vyznamny rozdil.

e Skok daleky z pravé

Tabulka €. 24: Excel — t-test skok daleky z mista z pravé

aritmeticky pramér 1,63
smérodatnd odchylka 0,30

t-test 0,054557103
vyznamnost p> 0,05

Vysledek tohoto parového t-testu, ktery je: p=0,054557103, coz vyjadfuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé prdmeérli obou fad méfeni. Znamena to, Ze
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mezi prlimérem hodnot pfed pFipravnym obdobim a po pfipravném obdobi nebyl

zaznamenan statisticky vyznamny rozdil.
5.3.5 Opakované vyskoky na lavicku

e Vyskoky po levé

Tabulka €. 25: Excel — t-test vyskoky po levé

aritmeticky pramér 15,58 19,75
smérodatna odchylka 1,85 2,42

t-test 2,32406E-08 > 0,0000000232406
vyznamnost p <0,05

Vysledek péarového t-testu opakovanych vyskokl po levé noze, ktery je:
p=2,32406E-08 (tj.: p=0,0000000232406), predstavuje pravdépodobnost nulové
hypotézy o shodé prliméri obou fad méfeni. Tato pravdépodobnost je mensi nez 0,05,
tedy mezi primérem méfeni pred pFipravnym obdobim a po pfipravném obdobi byl

zjistén statisticky vysoce vyznamny rozdil.

e Vyskoky po pravé

Tabulka €. 26: Excel — t-test vyskoky po pravé

aritmeticky pramér 14,75 18,58
smérodatna odchylka 1,69 1,75

t-test 6,13796E-09 >0,00000000613796
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu: p=6,13796E-09 (tj.: p=0,0000000063796) predstavuje

pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé prlimérd obou Ffad méfeni. ProtoZe je tato

pravdépodobnost mensi nez 0,05, miZeme Fici, Ze mezi primérem méfeni pred a po
pfipravném obdobi byl zaznamenén statisticky vysoce vyznamny rozdil, a to vétsi nez

u levé nohy.
5.3.6 Simulace strelby

e Strelba pravou rukou

Tabulka €. 27: Excel — t-test stfelba pravou rukou

aritmeticky pramér 23,58 27,92
smérodatna odchylka 2,81 3,01

t-test 2,37067E-08 > 0,0000000237067
vyznamnost p <0,05
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Vysledek parového t-testu simulace stfelby pravou rukou: p=2,37067E-08 (tj.:
p=0,0000000237067) zobrazuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé priimérd
obou fad méfeni. JelikoZ je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05, mezi primérem
meéFeni pred pFipravnym obdobim a po pfipravném obdobi byl zjistén statisticky vysoce

vyznamny rozdil.

e Strelba levou rukou

Tabulka ¢. 28: Excel — t-test stfelba levou rukou

aritmeticky pramér 20,17 24,42
smérodatna odchylka 4,32 4,21

t-test 1,91531E-07 > 0,000000191531
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto péarového t-testu: p=1,91531E-07 (tj.: p=0,000000191531)

predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé priimér(i obou Fad méreni.

ProtoZe je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05, znamena to, Zze mezi primérem méreni

pfed a po pripravném obdobi byl zaznamenan statisticky vysoce vyznamny rozdil.
5.4  Statistické zhodnoceni Il — druhé a treti testovani
5.4.2 Hod micem do dalky z mista

e Hod pravou rukou

Tabulka €. 29: Excel — t-test Hod micem do dalky pravou rukou 2

aritmeticky pramér 31,11
smérodatna odchylka 4,62

t-test 0,001051838
vyznamnost p<0,05

Vysledek tohoto parového t-testu u hodu do dalky pravou rukou: p=0,001051838
predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primérd obou fad méfeni. Tato
pravdépodobnost je mensi nez 0,05, tedy mezi prliimérem méreni po pripravném obdobi
a po zavodnim obdobi byl zjistén rozdil, avSak na rozdil od prvniho statistického
zhodnoceni jde o pokles a ne pFirlistek vykonu. Tento pokles ale neni vétsi nez prirlistek

od prvniho k druhému testovani.
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e Hod levou rukou

Tabulka €. 30: Excel — t-test Hod micem do dalky levou rukou 2

aritmeticky pramér 19,68
smérodatna odchylka 2,17

t-test 0,000184138
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu u hodu do dalky levou rukou: p=0,00018413 zobrazuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé prdmérd obou Fad méfeni. Tato
pravdépodobnost je mensi nez 0,05, tedy mezi primérem méfeni po pripravném obdobi
a po zavodnim obdobi byl zjistén statisticky rozdil. V tomto pfipadé jde o pokles
vykonu od druhého méreni a ne prirlstek. Tento pokles ale neni vétsi nez prirlistek od

prvniho k druhému testovani.
5.4.3 Pétiskok

e Pétiskok po levé

Tabulka €. 31: Excel — t-test pétiskok po levé 2

aritmeticky pramér 10,23
smérodatnd odchylka 0,65

t-test 0,000264419
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto parového t-testu je: p=0,000264419, coZz predstavuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé prlimérd obou Ffad méfeni. ProtoZe je tato
pravdépodobnost mensi nez 0,05, znamena to, Ze mezi priimérem méfeni po pfipravném

obdobi a po zavodnim obdobi byl zjistén rozdil, aviak nejde o pfirustek vykonu, ale

o pokles. Tento pokles ale neni vétsi nez prirdistek od prvniho k druhému testovani.

e Pétiskok po pravé

Tabulka €. 32: Excel — t-test pétiskok po pravé 2

aritmeticky pramér 8,67
smérodatna odchylka 0,53

t-test 0,001326835
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu u pétiskoku po pravé noze: p=0,001326835 vyjadfuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primér obou fad méfeni. JelikoZ je tato

pravdépodobnost mensi nez 0,05, mezi primérem méfeni po pFipravném obdobi a po
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zavodnim obdobi byl zjistén statisticky rozdil, aviak na rozdil od prvniho statistického
zhodnoceni jde o pokles a ne pFirlistek vykonu. Tento pokles ale neni vétsi nez prirlistek

od prvniho k druhému testovani.
5.4.4 Skok daleky z mista

e Skok daleky z mista z levé

Tabulka €. 33: Excel — t-test skok daleky z mista z levé 2

aritmeticky pramér 1,85
smérodatna odchylka 0,17

t-test 0,002782982
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu: p=0,002782982 zobrazuje pravdépodobnost nulové
hypotézy o shodé priimér(i obou fad méfeni. ProtoZe je tato pravdépodobnost mensi nez
0,05, znamena to, Ze mezi prlmérem méfeni po pripravném obdobi a po zavodnim
obdobi byl zjistén rozdil. Jde o pokles vykonu na rozdil od prvniho statistického

zhodnoceni. Tento pokles ale neni vétsi nez prirlistek od prvniho k druhému testovani.

e Skok daleky z mista z pravé

Tabulka €. 34: Excel — t-test skok daleky z mista z pravé 2

aritmeticky pramér 1,81 1,76
smérodatna odchylka 0,17 0,17

t-test 1,66608E-05 > 0,0000166608
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto parového t-testu u skoku dalekého z mista z pravé: p=1,66608E-
05 (tzn.: 0,000066608) predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primérd
obou fad méreni. Tato pravdépodobnost je mensi nez 0,05, tedy mezi primérem méfeni
po pfipravném obdobi a po zdvodnim obdobi byl zjistén statisticky vyznamny rozdil.
Jde o pokles vykonu hracek, pficemz ale tento pokles neni vétsi nez prirdstek od

prvniho k druhému testovani.
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5.4.5 Opakované vyskoky

e Vyskoky po levé

Tabulka €. 35: Excel — t-test vyskoky po levé 2

aritmeticky pramér 19,75
smérodatnd odchylka 2,42

t-test 0,000950036
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu opakovanych vyskokl po levé noze: p=0,000950036
zobrazuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primeérl obou fad méreni. Protoze
je tato pravdépodobnost mensi nez 0,05, tedy mezi primérem méfeni po pripravném
obdobi a po zavodnim obdobi byl zjistén statisticky rozdil. Tento rozdil znamena pokles

w7z O

vykonu hracek, neni ale vétsi neZ prirustek od prvniho k druhému testovani.

e \/yskoky po pravé

Tabulka €. 36: Excel — t-test vyskoky po pravé 2

aritmeticky pramér 18,58
smérodatnd odchylka 1,75

t-test 0,000108808
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto parového t-testu: p=0,000108808 predstavuje pravdépodobnost
nulové hypotézy o shodé priiméri obou fad méfeni. Tato pravdépodobnost je mensi nez
0,05, coz znamend, Zze mezi primérem méreni po pFipravném obdobi a po zavodnim

obdobi byl zjistén jisty rozdil, avSak nejde o pFirlstek, ale naopak o pokles vykonu.
5.4.6 Simulace strelby

e Strelba pravou rukou

Tabulka €. 37: Excel — t-test stfelba pravou rukou 2

aritmeticky pramér 27,92
smérodatna odchylka 3,01

t-test 0,000452405
vyznamnost p <0,05

Vysledek parového t-testu u stielby pravou rukou: p=0,000452405 predstavuje
pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé primérl obou fad méfeni. Jelikoz je tato
pravdépodobnost mensi nez 0,05, mezi primérem méfeni po pFipravném obdobi a po
zavodnim obdobi byl naméren statisticky vysoky rozdil. V tomto pripadé jde o pokles
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vykonu hracek, pficemz ale tento pokles neni vétsi neZ prirustek od prvniho k druhému

testovani.

e Strelba levou rukou

Tabulka ¢. 38: Excel — t-test stfelba levou rukou 2

aritmeticky pramér 24,42 22,17
Smérodatna odchylka 4,21 4,28

t-test 2,77161E-05 > 0,0000277161
vyznamnost p <0,05

Vysledek tohoto parového t-testu u simulace stfelby levou rukou je:
p=2,77161E-05 (tzn.: 0,0000277161), to pfedstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy
0 shodé primérd obou Fad méfeni. Tato pravdépodobnost je mensi nez 0,05, to
znamena, ze mezi primérem méreni po pfipravném obdobi a po zavodnim obdobi byl
zjistén statisticky vyznamny rozdil. Jde o pokles vykonu hraCek, prficemz ale tento

w7z O

pokles neni vétsi nez prirustek od prvniho k druhému testovani.

5.5 Statistické zhodnoceni III
Porovnani tymu mladSich dorostenek SCM stymem mladSich dorostenek TJ

Jiskra Havlickdv Brod.
e Pétiskok

Tabulka €. 39: Excel — F-test, T-test - pétiskok

rozptyl

F-test
vyznamnost
t-test
vyznamnost

Vysledek F-testu: p=0,148006102 predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy
0 shodé rozptyld obou soubord. To znamena, Zze mezi rozptyly soubor( byl zjistén

statisticky nevyznamny rozdil (p>0,05).

Vysledek T-testu: p=0,123335169 znazorriuje pravdépodobnost nulové hypotézy
0 shodé prdimérl obou souborll. Znamena to, ze mezi prliméry souborl byl zjistén

statisticky nevyznamny rozdil (p>0,05).
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e Hod miem z mista

Tabulka €. 40: Excel — F-test, T-test — hod micem do dalky z mista

aritmeticky pramér
SD
rozptyl

F-test
vyznamnost
T-test
vyznamnost

Vysledek F-testu: p=0,19 predstavuje pravdépodobnost nulové hypotézy o shodé
rozptylli obou soubor(. To znamend, Ze mezi rozptyly souborl byl zjistén statisticky

nevyznamny rozdil (p>0,05).

Vysledek T-testu: p=0,38 vyjadfuje pravdépodobnost nulové hypotézy os hodé
primérd obou soubor(. Znamena to, Ze mezi prlméry souborli byl také zjistén

statisticky nevyznamny rozdil (p>0,05).
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6 Diskuse

V této kapitole bych rada shrnula vysledky, ke kterym jsem se diky testovani

dostala. Déle budu Fesit, zda stanovené hypotézy mohou byt potvrzené Ci vyvracene.

Po nékolika tydennim sledovani tymu mladSich dorostenek TJ Jiskra Havlicklv
Brod chci dodat, Ze doSlo k viditelnému zlepSeni béhem pfFipravného obdobi po

kondi¢ni strance u vSech hracek tymu.
6.1 Hod micem

U hodnot prvniho statistického zhodnoceni mlizeme vidét rozdil mezi prliméry
obou meéfeni, ktery byl statisticky vysoce vyznamny. To znamena, Ze rozvoji sily
prospél tréninkovy proces, ve kterém se vybrané cviky realizovaly. Absolvovani
pfipravného obdobi méa obrovsky vliv na nadchazejici vykony. Naméfené hodnoty pravé
ruky jsou jeSté vyrazngjSi nez u levé ruky. Z toho plyne, Ze dominantni ruka, ktera je
u vSech hréCek tymu stejnd, ziskala béhem pripravného obdobi vice vybusdné sily nez
ruka nedominantni. | pfesto, Ze v tréninku probiha pravidelné cviCeni na posileni pravé
i levé horni koncetiny (viz tabulka €. 43), béhem hernich cviceni je u hréfek vice
vyuzivand preferovand streleckd paze a tim dochazi k vétSimu posileni. To oviem

z hlediska dlouhodobého zatiZzeni organismu neni spravng.

U hodnot druhého statistického zhodnoceni dochazime k zavéru, Ze se hracky od
pfipravného obdobi do konce zavodniho obdobi zhorsily a doSlo k poklesu vykonu jak
u prave tak u levé horni koncetiny. Béhem zavodniho obdobi se snaZzime o udrzeni
kondi€ni stranky, avSak nejdUlezitéjsi je v tréninku herni stranka. V takovychto
trénincich se vyuZziva hlavné stfelecka paZe, pokles se tedy da pfedpokladat. Hracky
i pfes zavodni obdobi pIné vyuZivaly pfipraveného zasobniku cviceni, avsak po
naméfenych vysledcich bychom méli zvysit objem vyuZziti téchto cviceni v pribéhu

zavodniho obdobi, aby k poklesu vykonu nedoslo.
6.2  Pétiskok

Pfi pohledu na prvni statistické zhodnoceni pétiskoku zjistime, Ze v obou
pripadech, jak u levé, tak u pravé dolni koncetiny doslo ke zlepSeni a narlistu vykonu.
Opét mizeme potvrdit, Ze pFipravné obdobi a jeho kondi¢ni pFiprava ma velky dopad na
vykony hracek. Z hodnot mizeme zjistit, ze k vétsSimu prirlstku doslo u pravé, tedy
Svihove dolni konCetiny. U dolnich koncetin je mozné, Ze pred zacatkem pripravného
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obdobi byla odrazova noha silngjsi nez Svihova. Tréninkové zatiZzeni bylo dostate¢né
pro rozvoj svalstva Svihové dolni koncetiny, avSak na odrazovou konCetinu az tolik
neplsobilo. Dalsi teoretickou mozZnosti je, Ze v ostatnich slozkach tréninku, jako je
napfiklad uvoliovani s miCem a bez mice nebo obranné €innosti, byla vice zatéZovana
Svihova koncetina, a proto ziskala oproti odrazové vice sily. Dle téchto vysledkl bych
se zaméfila na rozvoj sily u odrazové koncetiny, u niz by mél byt stejny nebo dokonce
vysSi jak u Svihové.

Druhé statistické zhodnoceni nam predstavuje hodnoty, u kterych mlZeme
zaznamenat pokles vykonu u hracek hdzené u obou dolnich koncetin. Opét bychom méli
podpofit udrZeni hodnot po pripravném obdobi a zvysit objem cvik{ na posileni. Pokles,
ke kterému doslo v priibéhu zavodniho obdobi, vSak neni vétsi nez prvotni prirlistek po
pfipravném obdobi.

6.3  Skok daleky z mista

Z hodnot prvniho statistického zhodnoceni, kdy testovani probihalo na zacatku
a na konci pripravného obdobi, miZzeme vycist, Ze u levé odrazové dolni koncetiny
doslo vramci vybusné sily k velkému pFirGstku. KdeZzto u pravé dolni koncetiny
z dlvodu rozdilu mezi priméry obou méreni hodnot hracek nebyl naméren statisticky
vyznamny rozdil. Z toho vyplyva, Ze rozvoj vybusné sily u Svihové dolni koncetiny
nebyl dostateCny. Neméli bychom nic podcefiovat a v nasledujicich obdobich zaméfFit

pozornost pravé timto smérem a nedostatky vymazat.

PTi sledovani druhého statistického méfeni zjistime, Ze pokles nastal i v této Casti
od konce pripravného obdobi do konce zavodniho obdobi. U levé odrazové dolni
koncetiny je to minimalni pokles, coZ se da predpokladat, protoZze mnozstvi vyskokd,
které hracky provedou at' uz béhem tréninkli nebo o utkéanich, je nespocetné. | tak
bychom se ale méli snaZit minimalné o udrZeni stejnych hodnot. U Svihové nohy doSlo

k vétSimu poklesu, co se tyCe stranky vybusné.
6.4  Opakované vyskoky

Z naméfenych hodnot prvniho statistického zhodnoceni mlzeme vycist jasny
nardst jak na levé tak na pravé dolni koncetiné. Na odrazové levé je o zlomek mensi
narlist, coZz opét souvisi s CastéjSim pouzivanim této preferované dolni koncetiny pfi
tréninkovych jednotkach. Pfipravné obdobi i v tomto sméru pomohlo hra¢kam héazené

po strance rozvoje silové vytrvalosti dolnich koncetin.
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Druhé statistické zhodnoceni ndm znazorriuje podobné hodnoty u rozdild. Stejné
tak jako u ostatnich hodnot doSlo i zde mezi koncem pfipravného obdobi a koncem
zavodniho obdobi k poklesu u vykonu hracek. SniZeni ale nepfesahuje hranice

prvotnich hodnot méreni.
6.5 Simulace strelby

Statisticky vyznamny rozdil byl naméfen u obou hornich koncetin od zacatku do
konce pFipravného obdobi. Toto méfeni jsem zvolila z toho ddvodu, abych zjistila, jak
moc se hracky zlepSi po strance opakované stfelby. Hazenkar za utkani ve vétSiné
pripadl vystreli vic nez jednou. VSechny hracky se vtomto méfeni zlepsily, coZ je

pozitivni.

Z hodnot druhého statistického zhodnoceni vyplyva, Ze k vétSimu poklesu doslo
u levé horni koncetiny. At uz se snazime v tréninkovych jednotkach kompenzovat
jednostranné zatizeni, ke kterému dochdazi pfedevsim pfi utkanich, nedominantni horni
koncetina bude vzdy po silové strance za dominantni. Neznamena to ale, Ze bychom

s kompenzaci méli prestat, spiSe naopak.
6.6  Porovnani tymd
o Pétiskok

| presto, Ze se hodnoty mezi hrackami SCM a tymu Havli¢klv Brod hodnoty lisi,

nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v téchto namérenych hodnotach u pétiskoku.

e Hod micem z mista

Ani v tomto pfipadé nebyl naméfen statisticky vyznamny rozdil v hodnotach mezi
hraCkami SCM a hrackami Havlickova Brodu.

Neznamena to vSak, Ze rozdily mezi hraCkami nejsou Zadné. Hracky SCM (DHC
Slavie Praha a HC Zlin) maji na prvni pohled vyssi hodnoty jak v hodu do dalky, tak
i v pétiskoku, avsak dle statistického hodnoceni tyto rozdily nejsou natolik veliké, aby

Slo o vyznamny rozdil.

6.7  Potvrzeni hypotéz

o HI:
» H1 a) Predpokladame, Ze hodnoty silovych schopnosti béhem pFipravného obdobi
u tymu mladsich dorostenek TJ Jiskra Havlickiv Brod v hazené porostou.
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> H1 b) Predpokladame, Ze v pribéhu zavodniho obdobi se podafi udrzet silové

schopnosti na Grovni dosazené pred vstupnim testovanim.

Ve vsech pfipadech doslo ke zlepSeni béhem pFipravného obdobi a nemérené

hodnoty u hracek vzrostly, hypotézu H1 a) mohu potvrdit.

Zéroven potvrdit mohu i hypotézu H1 b). Sice do$lo k poklesu vykonu hrécek
na konci zavodniho obdobi, ale vykon neklesl s hodnotami pod Groven dosazené

pfed vstupnim testovanim na zaCéatku pfipravného obdobi.

o H2:

» H2 a) Predpokladame, ze hodnoty silovych schopnosti u obou hornich koncetin
a u obou dolnich koncetin porostou stejné, tedy pfirdstky hodnot budou stejné
béhem pripravného obdobi.

» H2 b) Predpokladame, Ze silové schopnosti u obou hornich koncetin a u obou
dolnich koncetin klesnou o stejné hodnoty, tedy Ubytky hodnot budou srovnatelné
na konci zavodniho obdobi.

Hypotézu H2 a) bohuZzel nemohu potvrdit. | pfesto, Ze cviceni na rozvoj sily
béhem tréninkovych jednotek je realizované na obou dolnich i hornich koncetinach,
prirlstky jsou v pfipravném obdobi odlisné. Je to ztoho dlivodu, Ze stielecka paze
a odrazova noha je vyuZivana béhem tréninkovych jednotek Castéji. Pocet stfel pravou
pazi a pocet odrazl levou dolni koncetinou je vy$si nez naopak. Tim dochazi i ke

Vv,

zvétSovani svalové hmoty a intenzivnéjSimu rozvoji sily u téchto koncetin.

Hypotézu H2 b) stejné tak nemohu potvrdit. | béhem zavodniho obdobi se
snazime kompenzovat opacné koncetiny, ale pocet vyskokl a pocet stfel preferovanymi
konCetinami je vysSi. Pokles hodnot je tedy vy3Si u nedominantnich koncetin, které

nejsou v porovnani se stfeleckou a odrazovou koncetin tolik vyuZivané.

PFi volbé téchto hypotéz jsem vychézela z toho, Ze pokud mame na Gvodu urcité
hodnoty, po praktikovani stejnych cviceni na obé koncetiny budou hodnoty rist nebo
klesat stejné, avSak preferovana koncetina je vyuzivana jak v tréninkovych jednotkéach,
tak v utkanich vice, proto také vétsi pFirlistky nebo vétsi tbytky hodnot.

e  H3: Predpokladame, Ze v testovani budou mit lepSi hodnoty hracky SCM neZ

hracky mladsich dorostenek TJ Jiskra Havlick(v Brod.
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Posledni hypotézu nemohu potvrdit. A€ jsou hodnoty v tabulkach u hratek SCM

o trochu jiné a vétSing pripadd vyssi, statisticky nebyl namérfen vyznamny rozdil.

Vysledky hraek SCM se tedy daji srovnat s vysledky hra¢ek Havlickova Brodu.
6.8  Vécny rozdil

Diky pravidelnému sledovani a Ucasti na tréninkovych jednotkach mohu potvrdit,
Ze se vSechny hracky havlickobrodskeho tymu béhem pFipravného obdobi zlepsily.
Diky kontrolnimu méfeni jsem méla moZznost zachytit jejich vysledky i po silové

w7z O

vytrvalosti. Mezi jednotlivymi hraCkami tymu jsou rozdily, ale pFirtstky jsou obdobné.

Kontrolni méfeni mi vyjadfilo zlepSeni po pfipravném obdobi a pokles po
zdvodnim obdobi. V grafech mdZeme snadno vycCist rozdily u jednotlivych hracek.
PFicemz prava stfeleckd paze v nékolika pripadech zlstala na konci zavodniho obdobi
bez poklesu diky pravidelnému absolvovani tréninkovych jednotek a utkani, kdy je

stfeleckd paZe aktivngjSi nez leva horni koncCetina. Prava paZze méa pfevahu v poctu at’ uz

jsou to strely nebo jen pFihravky.

Testové baterie mi pomohly zjistit, Ze i pres pravidelné kompenzovani nestfelecke
paZe a Svihové dolni koncetiny, které je zaznamenano v tabulkach Cislo 41 a 42, jsou
opravdu preferované koncetiny silnéjsi. Silova schopnost se u téchto koncetin rychleji
rozviji a lépe se udrZuji v dobé zévodniho obdobi, kdy jsou tréninkové jednotky

zameérené spiSe na herni ¢innosti.

Kazdy trenér by si mél uvédomit, Ze kompenzace je v tréninku velmi ddlezita.
Na téchto prikladech je vidét, Ze i pfi kompenzaci ve vétsing pripadd opacna koncetina
zaostava. Méli bychom se snazit alespoii o stejny pokles nebo vzrlist u obou kongetin
a nepodcefiovat tyto nedostatky, protoZe pak dochazi k nepfijemnym zranénim a tim
i ke ztratdm v tymu. Diky této préci bych se nebala v dalSich trénincich zvysit objem
cviceni pro lepsi udrZeni sily v zdvodnim obdobi, aby byly ztraty a poklesy minimalni

nebo zadné.
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7 Zavery
Zavérem této prace mohu potvrdit, Ze véechny hracky z tymu TJ Jiskra Havlickdv
Brod se béhem pfipravného obdobi zlepSily. Nékteré maji samoziejmé vétsi dispozice
pro rychlejsi tvorbu svalové hmoty a snazSi rozvoj pohybovych schopnosti, avsak

u vsech byl zaznamenany narlst vykonu po této strance.

| pfesto, Ze jsem predpokladala, Ze vybér hracek SCM bude s hodnotami méreni
statisticky lepsi, vysledky mne pFekvapily. Tréninkovy plan vCetné kondicni pFipravy
u mladsich dorostenek tymu TJ Jiskra Havlick(v Brod byl sestaveny spravng, jelikoz
mezi hraCkami tymu SCM a hrackami z Havlickova Brodu jsou sice rozdily, ale

statisticky nevyznamné.

Cil bakalarske prace se podarilo splnit, nebot’ jsme zjistili, jak se silové schopnosti
béhem pFipravného obdobi a na konci zavodniho obdobi u mladSich dorostenek méni.

Na zékladé vysledkli bych doporuéila véem hraclim a trenérlim, aby vyuzivali
testovych baterii, pfipadné kontrolnich méfeni pro prehled o svych vykonech nebo
vykonech svych svéfencl. Touto praci bych tedy rada pomohla tém, ktefi si nejsou jisti
svou kondi¢ni pFipravou pro svlj tym. Testovani hracl je zpétna vazba jak pro samotné
sportovce, tak pravé pro trenéry. Touto cestou se da snadno zjistit, kde je chyba nebo co
je Spatné. Rozhodné doporucuji nepodcenovat kompenzovani, kterému se velmi Casto
nevénuje pozornost. Jak je vidét, i pfes kompenzovani jsou mezi hodnotami hornich
a dolnich koncetin urcité rozdily, proto bychom méli na kompenzaci klast dostatecny

dlraz.

Konkrétné pro mladsi dorostenky klubu TJ Jiskra Havlicklv Brod bych
doporucila zvySeni objemu cvi€eni béhem zavodniho obdobi, které se jiz osvédcily.
Diky zvySeni objemu by se ztraty od pfipravného obdobi do konce zavodniho obdobi

mély minimalizovat.
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