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ZKRATKY

CNS - centralni nervova soustava
OCJ — obranné ¢innosti jednotlivee
OUB - obsazovani Gto¢nika bez mice
OUS - obsazovani Gtoénika s mi¢em
SCM - Sportovni centrum mladeze
TO - testovana osoba

UCJ — Gtoéné &innosti jednotlivee

aj. - ajiné

apod. — a podobné

cm — centimetr, 1 centimetr = 0,01 metra
¢. - Cislo

kg — kilogram, zékladni jednotka SI
m — metr, zakladni jednotka SI

max. — maximalni

min — minuta, 1 minuta = 60 sekund

napf. — naptiklad

obr. - obrazek

s — sekunda, zékladni jednotka SI
tab. - tabulka

tzv. — tak zvany



UvVOD

Pohybova aktivita — je nedilnou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka od starovéku po
soucasnost. Od narozeni se diky pfirozenému motorickému (pohybovému) vyvoji
V prvnim roce zivota vytvaii u ditéte svalovy korzet, ktery je nutny pro spravné drzeni
téla v pozdéjsich letech zivota. Pohyb podle mnoha autort patii mezi zakladni projevy
zivého organismu. Patii k zakladnim fyziologickym potfebdm ¢loveka a ma kladny vliv
na psychiku i télesny rozvoj clovéka. Nedostate¢na pohybova aktivita vede k fad¢
civiliza¢nich onemocnéni (obezita, diabetes mellitus, onemocnéni pohybového aparatu,
aj.) a to nejen u dospélych, ale v soucasné dobé i u déti, které travi volny cas
u pocitacl. Podle mého nézoru by se tréninkové jednotky mély u soucasnych déti
zam¢rit na vSestranné motorické cviceni, které bude mit kladnou odezvu na vykony

ditéte (sportovce, hrace) v pozdé€jsim veku.

Sport ma vyznamné postaveni v zivoté kazdého clovéka at’ uz v rekreacni nebo
vrcholové podobé. Vykonnostni (vrcholovy) sport, kde je kladen diiraz predevsim na
vykon nebo vysledek, se vSak neobejde bez cilené a efektivni ptipravy jednotlivych
sportovcd. Tak je tomu i v hazené. A proto motoricko — funkéni pfiprava zakladnich

dovednosti v hazené by méla byt zékladem kazdé tréninkové jednotky.

Hraci by se vramci tréninku méli naucit vnimat a ovladat své té€lo. Spravné
provedeni jednotlivych dovednosti by se mélo u hract projevit osvojovanim spravnych
pohybovych stereotypli a rozvojem motorickych schopnosti. Zkvalitnéni hernich
dovednosti hract a tim pozitivni ovlivnéni trovné jejich pfipravy ma nesporny vliv na

herni projev béhem celého zapasu ve sportovnich hrach.

Bakalafska prace by mohla slouzit jako podklad pro praci trenérii a asistentl
Vv jednotlivych oddilech hazené. Motoricko-funkéni pfiprava je nezbytnou soucésti
tréninku hrac¢t hazené ve Sportovnich centrech mladeze (dale jen SCM). Uvedeny
soubor cvifeni na rozvoj motorickych schopnosti byl vytvofen na zakladé testovani

7 v o

hraca ve Sportovnich centrech mladeze, které probiha jiz fadu let dvakrat ro¢né.
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1 CiL A UKOLY

1.1 CIL PRACE

Cilem bakalaiské prace je vytvofeni souboru cvi¢eni z motoricko — funkéni
ptipravy pro rozvoj motorickych schopnosti hract hazené v ramci Sportovnich center
mladeze. Zvolené pohybové cinnosti ovliviuji individudlni pohybové dovednosti

V hazené.
1.2 UKOLY PRACE

1. Kilasifikace a analyza zakladnich dovednosti v hazené.

2. Klasifikace a analyza motorickych schopnosti ovlivitujici herni vykon

V hazené.

3. Ovéfeni trovné fyzické kondice a motorickych schopnosti u vybranych

hazenkari z tréninkovych stfedisek mladeze formou motorickych testu.

4. Vytvoteni souboru cvi¢eni z motoricko — funkéni piipravy pro rozvoj

motorickych schopnosti v hdzené.

5. Vytvoreni fotodokumentace k jednotlivym cvicenim.
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2 HAZENA

Pojmem héazena v SirSim slova smyslu jsou podle Jancika, Taborského
a Safafikové (1976, str. 10) oznaovany hry a sportovni hry brankového typu,
ve kterych je predmétem hry mi¢ a hlavnim prostfedkem hrani s mic¢em je jeho chytani

a hazeni.

Hazena patii mezi kolektivni micové hry brankového typu, kdy proti sob¢ stoji
dvé sedmiclennd druzstva. Cilem hry je vstielit soupefi co nejvice goli a zéaroven
obrannou Cinnosti zabranit soupefi ve stfelbé. Béhem hry dochéazi k velké tadé

kontakti mezi hraci.

V utkanich soucasné hazené se stfidd maximalni rychlost s postupnym
pfipravovanim hernich situaci pro splnéni hernich ukolt (Jancalek, Taborsky, 1973,

str. 7).

Hézend vyZzaduje vysokou uroven specifickych pohybovych dovednosti,
jako napf. stfelbu na branu, dribling, pfihravku, trojtakt, obranu, ale i kondi¢ni
schopnosti a taktické dovednosti. U hazené, stejné jako u ostatnich kolektivnich sportii
dochazi ke kolisani intenzity zatizeni. Hra¢ béhem utkani mutize nab&hat 4 - 6,5km,
vykonat 20 - 30 vyskokli a pocet piihravek se pohybuje okolo 30 - 110

(www.is.muni.cz, 2010).

Zakladni pravidla

e rozmér hiisteé: 20x40m (obr. 1)

e v jednom druzstvu je 7 hraci + 7 ndhradnikt (stfidani hract kdykoliv)

e délka utkani: 2x 30min

e hraji muZiiZeny

e mi¢ z kize nebo syntetického materialli (neleskly a nekluzky), obvod:
58-60cm (muzi) a 54-56¢m (Zeny), hmotnost: 425-475¢g (muzi) a 325-375¢
(zeny)

12
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Obrazek 1 Hfisté na hazenou
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Zdroj: www.sportcentrumzelva.cz

2.1 Kineziologicky rozbor pohybu
Lokomoce: piirozena — bipedalni
Pohyb: cyklicky i acyklicky

Na pohybu v hazené se podili svaly hornich 1 dolnich koncetin. Pfikladem pro

kineziologicky rozbor je pohyb pfi stfele na branu.

V ptipravné fazi pracuji predevSim abduktory (sval deltovy — ¢ast nadpazku,
nadlopatkovy a pilovity sval) a extenzory (sval Siroky zadovy, deltovy sval — Cast

lopatkova a velky obly sval) ramenniho kloubu.

13


http://www.sportcentrumzelva.cz/

V odhodové fazi (obr. 2) se zapojuji adduktory (velky prsni sval, Siroky zadovy
a velky obly sval) a flexory (sval deltovy — ¢ast klickova, dvojhlavy sval pazni — kratka
hlava a hédkovy sval) ramenniho kloubu. Dale se zapojuji extenzory loketniho kloubu
(trojhlavy sval pazni a loketni sval),
pronatory piredlokti (pronujici sval ctythranny a pronujici sval obly) a flexory zapésti

(radialni ohybac¢ zapésti, vnitini ohybac¢ zapésti a dlouhy sval dlainovym). Silné flexory

prsti jsou dulezité pro drzeni a vedeni mic¢e (Www.is.muni.cz, 2010).

Obrazek 2 Nejvice zatéZované svaly pri stielbé na branku

Zdroj: http://is.muni.cz
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3 ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI V RAMCI
SPORTOVNIHO TRENINKU

Rozvoj sportovni vykonnosti u déti a mladeze zavisi na véku a tréninkové etapé.

Podle Neumanna, ktery cituje Martina a Rosta ma tréninkova etapa nasledujici podobu:

1. vSeobecna pohybova priprava — ptredchdzi specializaci na konkrétni

sportovni odvétvi a veék sportovcet je rtizny,

2. zédkladni trénink — zaCind po vybéru urcitého sportovniho odvétvi,
charakteristickd je vSestrannym rozvojem s nékterymi specidlnimi prvky

vybraného sportovniho odvétvi,

3. nadstavbovy trénink (mladdez) — charakteristicky vsestranny rozvoj
sportovni vykonnosti. Dulezity je rozvoj prvkl specidlni techniky daného
sportovniho odvétvi. Nejvhodnéjsi vE€k na rozvoj motoriky je mezi 8. a 12.

rokem,

4. juniorska piiprava — sohledem na télesny rozvoj (od 14. do 19. roku)

se neustale zvySuje specidlni zatézovani,

5. vrcholovy trénink — trvd mnoho let a je potfeba sportovce dal systematicky

rozvijet (Neumann et al., 2005, str. 1-2).

Podle Jancalka s Taborskym (1973, str. 157) je sportovni trénink v hazené slozity,
dlouhodobé mnohostranny proces rozvoje funkénich moZznosti organismu, vytvareni
pozitivnich vlastnosti osobnosti a vyucovani specidlnim dovednostem a poznatkiim

potiebnych k sebeuplatnéni hrace v zépase.

15



V tréninkové jednotce v hazené je potfeba mimo techniky a taktiky nutné rozvijet
rychlostni schopnosti (reak¢éni rychlost, maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost),
koordina¢ni schopnosti, silové schopnosti (vybuSnou a vytrvalostni silu) a vytrvalostni
schopnosti (obecnou vytrvalost). Velmi dilezit¢ je do tréninku zaradit cviceni
na rozvoj flexibility ramenniho kloubu. Trénink ma Casto intervalovy charakter, aby se

co nejvice priblizil situaci v zapase (Www.is.muni.cz, 2010).

Pfi tréninkovém zatizeni dochazi v téle k riiznym reakcim. Trénink piedstavuje pro
sportovce vnéjsi zatizeni, které se projevi na jeho télesném i psychickém stavu.
Sportovni aktivita vede k individudlné¢ odliSnému vnitfnimu zatizeni celého

organismu (Neumann et al., 2005, str. 16).
Faktory sportovniho vykonu

e psychické — cit pro hru schopnost koncentrace, vyssi agresivita, psychicka

odolnost

e somatické — vyS$i postava, delsi horni koncetiny, vétsi obvod prstl

na rukou, flexibilita ramenniho kloubu, somatotyp: ektomorfni mezomorf
e kondicni - rychlost, sila, vytrvalost, koordinace
o taktické — analytické schopnosti, strategie, vybér optimalniho fesSeni
e technické — specificka dovednost s mi¢em, specificka dovednost bez mice

e ostatni — regenerace (www.is.muni.cz, 2010)
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4 MOTORICKE DOVEDNOSTI

Definice podle M¢koty a Cuberka (2007, str. 9):

Motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zptsobilost, piipravenost)

k pohybové ¢innosti, k feseni pohybového tkolu a dosazeni uspésného vysledku.

Ne kazdy pohyb lze povazovat za dovednost. Dulezité je cilové zaméfeni, protoze

kazdy pohyb nemusi mit cil.

Zakladem pohybovych dovednosti je kombinace a interakce procest senzorickych,

kognitivnich a motorickych.

Procesy percepcné-senzorické: zdroje informaci z prostfedi je videéni
(konfigurace terénu, pohybujici se objekt — hra¢, mic, .....), sluch je
zanedbatelny (vyznam u zrakové postizenych), ale dulezitou ulohu ma

propriocepce (polohocit, pohybocit) (Mékota, Cuberka, 2007, str. 13).

Propriocepce = schopnost vnimat polohu, pohyb téla nebo jeho casti
V prostoru. Jedna se o receptory, které jsou ve svalech a Slachach a podavaji

do CNS informace o stavu pohybové soustavy (Dylevsky, 2009, str. 100).

Procesy kognitivni: vyznamnou roli hraji pfi rozhodovani, a feSeni
pohybového tkolu. Vyznam této slozky narista pii zmeéné prostiedi.

vvvvvv

predmétem udeni, cvideni. Uspdsné feSeni pohybového ukolu zavisi na
kvalit¢ samotného pohybu, pohybové ¢innosti (M¢ekota, Cuberka, 2007,
str. 14).

17



Muzeme je rozdélit do 3. zékladnich skupin:

primarni — charakterizuje je nejvyssi mira vSeobecnosti (chiize, béh, skoky

apod.),

pohybové — nejsou soucasti ptirozeného vyvoje Clovéka, ale zaroven

nesouvisi se sportovni specializaci (jizda na kole pro lyzate, ...),

sportovni — dovednosti, které se vyuzivaji pii sportovnim vykonu v dané

specializaci (Peri¢, Dovadil, 2010, str. 13-14).

Vzhledem k tématu bakalafské prace se zaméfime na taxonomii pohybovych

dovednosti podle nékolika autort.

Nejcastéji se u nas uvadi déleni podle Linharta (1982, str. 155):

1. jednoduchy pohyb,
2. pohybovy akt,

3.
4

pohybova operace,

. pohybova ¢innost.

Svoboda (2000, str. 152-156) dale shrnuje poznatky motorického uceni a uvadi

soubor péti oblasti pohybovych dovednosti z hlediska didaktiky:

1. fyzické — vyska, vaha, svalova hmota, kloubni pohyblivost aj.,

2. senzomotorické — wvnimani, pfipravenost, realizace, automatizace, integrace,

adaptace a ordinace,

3. kognitivni — védomi, porozuméni, aplikace, analyza a syntéza, hodnocenti,

4. emocionalni — pfijimani, odpovidani, hodnoceni a organizace hodnot,

5. volni — vytknuti cile, chténi, rozhodovani, rozhodnuti a realizace.
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Rychetsky, Fialova (1995, str. 76) d¢li pohybové dovednosti dle n¢kolika kritérii,

napf-.:

1. podle rozméru a presnosti:

a) hrubé - ucast velkych svalovych skupin, mens$i citlivost a pfesnost
v provedeni (napft. skok do vysky, vzpirani),
b) jemné - uCast malych svalovych skupin, vétsi citlivost a piesnost

v provedeni (napf. stfelba na kos, lukostielba),
2. podle principu novosti:
a) znamé - provadéné nebo pozorované drive,

b) neznamé - v bézné praxi se vyskytuji ziidka.

Choutka, Brklova, Votik (1999, str. 46) rozdéluji pohybové dovednosti a piidavaji

dalsi kategorie:
1. Podle rozsahu zapojenych svalovych skupin a s tim souvisejicich pohybl se
pohybové dovednosti déli:
a) Hrubé, které se uskute¢niuji pomoci velkych svalovych skupin, za ucasti

vSech Casti téla (vzpirani, jizda na lyzich, horolezectvi apod.).

b) Jemné, zahrnujici mensi pocet svalovych skupin, pohyby jsou zpravidla
malého rozsahu, avSak provedenim pfesné (manipulacni pohyby - napf.

ovladani mice, nacini, stielba apod.).
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1. Podle ¢asového pribehu se pohybové dovednosti déli:

a) Diskrétni, v nichZ je patrny zacatek a konec; jsou zpravidla kratkodobé
a acyklické, spiSe standardniho provedeni (smec¢ v tenise nebo v odbijené,

golfovy uder apod.).

b) Sériové, piedstavujici fetéz navazujicich dovednosti razného typu
(acyklickych 1 cyklickych); patii sem napf. sestava prvkii ve sportovni
gymnastice, skok daleky nebo skok o ty¢i; nékdy se tyto dovednosti
oznacuji jako kombinované.

¢) Kontinualni, charakteristické rytmickou navaznosti opakujicich se cyklu,
neni vymezeny jejich zacatek a konec (beh, chiize, jizda na kole, plavani

apod.).

2. Pro praxi ucelné je déleni podle podminek vnéjSiho prostiedi na pohybové

dovednosti:

a) Uzaviené, je-li prostiedi stabilni, bez silngjsich rusivych vlivl; prubéh
pohybl je standardni s minimalnimi pozadavky na variabilitu (sportovni

gymnastika, stielba v krytych stelnicich apod.).

b) Oteviené - proménlivé prostiedi, pisobeni vyraznych ruSivych vliviy
uspésné provedeni pohybovych dovednosti je podminéno zna¢nou mirou
jejich variability, tj. regulaci pohybu (reakce na zmény v Case a prostoru).

Radime sem upolové sporty a sportovni hry.

Podrobnéji se zabyvaji klasifikaci pohybovych dovednosti Mékota, Cuberek (2007,
str. 15-19) a ptipojuji dalsi kategorie:

1. Pohybové dovednosti jednoduché a komplexni, kde kritériem je sloZitost
pohybové ¢innosti. U jednoduchych dovednosti je pohybova koordinace
mén¢ naro¢nd, u komplexnich dovednosti je tomu naopak.

2. Pohybové dovednosti pracovni a sportovni, kde kritériem je sféra

spolecenského uplatnéni.
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Dovednosti vznikaji na zéklad¢ informaci o vné&j$im a vnitinim prostiedi sportovce,
jejich syntézy, poskytujici uceleny obraz o dané situaci, kterd ma byt programové
feSena na urovni CNS. Vyznacuji se stalosti, ucelovosti, rychlosti provedeni

a ekonomicnosti.

Dovednosti nejsou vrozené, ale naucené. Jsou specifické podle sportl, jejich
prostfednictvim se demonstruje sportovni vykonnost. Pak se jedné o zvlastni ptipady —

sportovni dovednosti (Peri¢, Dovadil, 2010, str. 13).
4.1 Motorické uceni

Motorické (pohybové) uceni je proces, béhem kterého si osvojujeme, zjemiujeme,

stabilizujeme a vyuzivame pohybovych dovednosti.

Motorické uceni produkuje ziskanou zptsobilost k dovedné ¢&innosti, zmény,
ke kterym dochazi v prubéhu uceni. Podminkou osvojeni dovednosti je mnohonasobné

opakovani, procvicovani celého pohybu nebo jeho ¢asti.

Osvojovani pohybovych dovednosti je proces €asové naro¢ny. VéEtSina autorl

popisuje tii faze:

1. Verbaln¢ — kognitivni stadium: slovni vyjadieni pohybového tkolu.
2. Motorické stadium: tvorba efektivnich pohybovych vzort.
3. Autonomni stddium: automatizace pohybové cCinnosti, rozvinuti

pohybovych programt (Mékota, Cubek, 2007, str. 20-22).
4.2 Transfer

Tento termin oznacuje pfenos diive nauceného na jiné ulohy, situace a podminky.

Zpravidla byva pozitivni, ale mize byt nulovy nebo negativni (interference).
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Transfer mé& pii osvojovani dovednosti vyznamnou ulohu pii feSeni nového
pohybového zadéani. CviCenec zkoumd, zda nové pohybové zadani znid nebo jestli
existuji n¢jaké shodné pohybové prvky pro feSeni pohybového tkolu, které miize

vyuzit. Napomahat transferu by méla instrukce.

Muze pusobit i retroaktivné a to tehdy, kdyz nacvik nové pohybové dovednosti

ovlivni dovednost uz diive osvojenou (kladné nebo zaporn¢).

a) Blizky transfer — uplatituje se pii feSeni téze ulohy v jiné situaci = pohybova

dovednost ziskana v jiné situaci.

b) Bilateralni transfer — ptenos dovednosti osvojenych pravostranné (levostranng)

na stranu opac¢nou (dovednosti rota¢ni nebo koncetin).

C) Zaporny transfer (interference) — je vzacny, uziva se pii pfecviCovani ,,staré

techniky* na ,,novou techniku* (M¢kota, Cubek, 2007, str. 23-24).
4.3 Pohybové stereotypy

Pohybové stereotypy nejsou vrozené, ale vznikaji na zdkladé¢ motorického uceni.
Mezi zédkladni pohybové stereotypy v lidské Cinnosti patii chiize, béh, poskoky apod.
Tyto pohyby se béhem vyvoje zautomatizuji. Pfebudovat pohybovy stereotyp klesa
s vékem a zavisi na plasticit¢ mozku. Kvalita a pohybt a jejich fixace dale zavisi na
tom, jak byl stereotyp vypracovan, posilovan a korigovan (Kristofic, 2006, str. 16,
Kolat, 2009, str. 91).

Dilezitym navykem by mélo byt 1 spravné drzeni téla, sezeni a zaujimani urcitych

poloh (M¢kota, Cuberek, 2007, str. 16).

Podle Kolate (2009, str. 34) jsou bézné pohyby provadény neuvédoméle a proto

urcité svaly pouzivdme nedostatené a jiné zatéZujeme nadmérné.

Lewit (1990, str. 39) ve své knize uvadi, Ze v idedlnim ptipadé¢ by pohybové
stereotypy mély umoznit co nejekonomictéjs§i pohyb s minimalni energetickou

spottebou pii vykonu.
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5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou definovany jako ¢asteéné vrozené predpoklady (viohy)
k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢lovek je ma na urcité urovni, nelze
je ziskat ani zapomenout. MiZzeme jen zvySovat nebo snizovat Uroven jejich rozvoje

(Peri¢ et al., 2008, str. 11).

Podle Peric¢e s Dovadilem (2010, str. 17-18) patii pohybové schopnosti k dulezitym
komponentdm vétSiny sportovnich vykond. Maji podstatny vyznam jako kondicni

zéklad sportovni vykonnosti.

Rozdéleni:
1. Kondi¢cné determinizované — sila, rychlost, vytrvalost (zavislé na

bioenergetickém zabezpeceni).

2. Determinizované fizenim a regulaci pohybu (koordina¢ni) — obratnost,

rychlost, rovnovaha.

3. Nepodminéné primarné ani kondi¢né ani regulacné — ohebnost, rovnovaha,

rytmika (www.ftvs.cuni.cz).
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5.1 Kondié¢ni schopnosti

5.1.1 Silové schopnosti

Pokud nebude v textu jinak uvedeno, bylo Cerpano z literatury Votik, Bursova
(1997).

Obecné jsou charakterizovany jako predpoklady jedince, které mu umoZznuji

piekonavat odpor nebo proti odporu ptlisobit prostfednictvim svalového napéti

Déleni:

1. Staticko - silové schopnosti — pohyb je umoznén izometrickou kontrakci.

2. Dynamicko - silové schopnosti — podstatou je kontrakce izotonicka

(koncentricka x excentricka).

Formy:
e cxplosivné silova
e rychlostné silova

e vytrvalostné silova

Metody stimulace:
o téZkoatleticka,
e opakovanych usili,
e rychlostni,
e Kontrastni,
e izometricka,
e intermedialni,
o Dbrzdiva,
e izokineticka,
e plyometricka,
e silové vytrvalostni a kruhova,

e elektrostimulace.

Vhodnost posilovani souvisi s vékem a trénovanosti sportovce. U déti, mladeze
a zacateCniky volime tzv. pfirozené posilovani.
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5.1.2  Vytrvalostni schopnosti

= odolnost organismu proti tnavé, funkéni zdatnost.
Vytrvalostni schopnosti jsou piredpoklady ¢lovéka provadét déletrvajici motorickou

¢innost uréitou intenzitou.

D¢leni podle dvou kritérii:
1. Podle doby trvani motorické ¢innosti — Casové kritérium.

2. Podle poctu zapojenych svala — strukturalni kritérium.
Dalsi déleni je podle typu svalovych vlaken na statickou a dynamickou.

Podle ¢asového kritéria délime vytrvalostni schopnosti:
1. kratkodobé
2. stfednédobé
3. dlouhodobé

Vytrvalostni schopnosti podle strukturalniho hlediska déli:

1. lokalni — motoricka ¢innost provadéna zapojenim mensich svalovych skupin,
2. globalni — celkové — schopnost provadét dlouhodobé motorickou c¢innost

sttedni aZ mirné intenzity co nejdéle.

Metody stimulace:
A. Dlouhodobi a sttednédoba vytrvalostni schopnost
e Metody nepterusovaného zatizeni (¢innost trva bez preruseni 20-30 minut)
- souvislé, stfidavé, fartlekové.
e Metody intervalové (planovité ¢lenéni pohybové Cinnosti na faze zatiZeni

a zotaveni).

B. Kratkodoba vytrvalostni schopnost (stfidani vysoce intenzivniho zatiZeni se

zotavenim).

C. Rychlostné vytrvalostni schopnost — rychlostni vytrvalost je dana dobou
udrzeni maximalni intenzity, pfipadné opakovadnim pohybové cinnosti na

urovni dané intenzity.
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5.1.3 Rychlostni schopnosti

Tyto schopnosti lze charakterizovat jako predpoklady jedince provést danou

motorickou ¢innost v co nejkratSim Case.

Nejcastéji se déli:

1.

Rekreacné rychlostni schopnost — schopnost odpovidat na dany podnét nebo
zahajit pohyb v co nejkratsim Case
Frekvencni (lokomo¢ni) rychlostni schopnost

Segmentova rychlostni schopnost

Realiza¢né (akén€) rychlostni schopnost- provést dany pohybovy ukol v co

nejkrat§im Case od zapoceti pohybu.

Metody stimulace:

A. Frekvencni rychlostni schopnosti

- pfi zatizeni musime respektovat tyto komponenty:

intenzitu cviceni — kratkodoba max. intenzita pohybové ¢innosti,

dobu trvani cviceni — dobu trvani CcCinnosti nelze presné

a jednoznacné stanovit,

interval odpoc¢inku — intervaly odpocinku maji stejnou duleZitost

jako vlastni pohybova ¢innost,

pocet opakovani — zavisi na trénovanosti,

zpusob odpocinku — ovliviiuje rychlost zotavovacich procest
a soucasn¢ udrzuje drazdivost nervového systému na vysoké urovni

(chtize, strecink).
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B. Segmentové rychlostni schopnosti
- pojmem rozumime rychlé, acyklické pohyby bez vnéj$iho odporu nebo

jen s malym odporem.

e metoda dynamického usili,
e metody plyometrickd a izokineticka,

e max. metoda rozvoje rychlosti.

C. Reak¢ni rychlostni schopnosti

- rozvijeni reakéni rychlostnich schopnosti je dosti slozité a tyto

schopnosti obecné nesouvisi s ostatnimi druhy rychlostnich schopnosti.

e metoda opakovani,
e analytickd metoda,

e senzorickd metoda.

5.2 Koordinacni schopnosti

OBRATNOST podle M¢koty a Novosada (2007, str. 55) je definovana jako
schopnost uskutec¢novat koordina¢né slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle

meénicich se podminek je modifikovat.

KOORDINACE je uvadeéni dil¢ich pohybt ¢i pohybovych fazi do souladu tak, aby
vytvotily harmonicky celek pohybového aktu (Mékota, Novosad, 2007, str. 56).
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Koordinaéni schopnosti se skladdaji zftady dil¢ich, relativné samostatnych

schopnosti, které v konkrétnich motorickych projevech jsou vzajemné propojeny.

Mezi podschopnosti koordinacnich schopnosti patii:

reak¢né rychlostni schopnosti,

obratnostni schopnosti — schopnost pfesné realizovat slozité casoprostorové

struktury pohybu,

rovnovahové schopnosti — udrzeni téla nebo jeho Casti v relativné labilni

poloze béhem motorické ¢innosti,

rytmické schopnosti — umoziuje dodrzovat dané momenty pribéhu pohybu

podle dané ¢asové posloupnosti,

pohyblivostni schopnosti schopnost provadét pohyby v daném kloubu podle
dané struktury pohybu.

Metody stimulace:

k rozvoji vSech komponent je nutné cvi¢eni opakovat ve velkém objemu,

V pfimétené intenzité a na vysoké kvalitativni Grovni,
nejucinngji se rozvijeji mezi 7. - 10. rokem,
individualni vykonnostni maximum je 16 — 18 let.

e metoda opakovani — zdkladni metoda
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Vztah mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi je dynamicky. Ma charakter
vzajemného podminovani a ovliviiovani. Pohybovy potencidl ¢lovéka je dany urovni
jeho pohybovych schopnosti a G¢inn¢ se realizuje ve formé¢ pohybovych dovednosti
a navykl. Pohybové dovednosti jsou tedy definovany jako ucelné zpiisoby realizace

pohybovych schopnosti (www.lide.uhk.cz).
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6 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Herni cinnosti jednotlivce jsou pomémé jednoduché komplexy psycho -
motorickych ¢innosti, zamétenych na splnéni zakladnich hernich tkolti a provadéné

bez pomoci spoluhracu.

Zakladem hernich ¢innosti jednotlivce jsou piirozené pohyby, postoje, starty, pady,

skoky, béhy, hody mi¢em, tidery do mice, zastavovani.

RozliSujeme pét Gtocnych Cinnosti jednotlivce (dale jen UCJ) s micem nebo bez
mice, pét obrannych Cinnosti jednotlivce (dale jen OCJ) s micem nebo bez mice,
obranné ¢innosti proti uto¢nikovi s mi¢em nebo bez mice, dale na piipravné, koncové

apod.

Na herni ¢innosti jednotlivece hodnotime dle Jancalka (1976, str. 45):

e fyzickou stranku,

e taktickou stranku,
e technickou stranku,
e volni stranku,

e moralni stranku.
6.1 Uto&né Einnosti jednotlivce
UCT se podle vztahu k mi¢i déli:

1. UCJ bez mice — zaujimani Gitocného postaveni a uvoliiovani uto¢nika.

2. UCJ s mi¢em — piihrdvani, uvoliiovani utocnika, strelba.

r__r r wv__r

6.1.1 Zaujimani uto¢ného postaveni

- Cilem je v€as zaujmout utocné postaveni pro utocné ¢innosti.
- Utocné postaveni ma kazdy hra¢ danou funkci, kterou zastava v itocném

systému hry.
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6.1.2 Uvoliiovani uto¢nika bez mice

Cilem je odpoutat se od obrany soupete a prevzeti piihravky od spoluhrace.
Patii sem: neCekany start, beh rtizného sméru a rychlosti, zastaveni.
Neoddé¢litelnou soucasti jsou ,.klamavé Cinnosti (naznak startu, uniku,

naznaky zmény sméru aj.).

6.1.3 Prihravani

Cilem je zpracovat a dopravit mi¢ spoluhrac¢i pomoci hodu, odbitim nebo

predanim.

Ptihravani zahrnuje:
- Chyténi a sbirani mice.
- DrZeni mice.

- Pfihravky: jednoru¢ vrchni, spodni piihravka pravoruc
vpravo stranou, spodni pfihravka pravoru¢ za télem a

vrchni prihravka pravoruc za hlavou.

Spravnd piithravka musi byt pfesnd, rychld, vcasnd, zpracovatelna,

prekvapiva.

6.1.4  Uvoliovani atoénika s mi¢em

Cilem je odpoutat se od obrance a ziskat vyhodné postaveni pro stielbu

nebo piihravku.
Podle zplisobu provedeni rozliSujeme:

a) Uvolnéni s mi¢em, ktery je v drZzeni obouru¢ nebo jednorug.

e krok, vykrok, dvojtakt, trojtakt, Ctyitakt,
e Obratka,

e vyskok.

b) Uvolnéni vedenim mice (rtzné druhy driblinku).
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6.1.5 Stirelba

- Cilem je dopravit mi¢ do branky soupefe povolenym zptsobem.

- Sttelba je zavisla:

a) na dynamickych vlastnostech vystfeleného mice,
b) na biomechanickém provedeni pohybu paze,

C) na vzdalenosti branky,

d) na celkové herni situaci,

e) na prekvapivosti stiely.

- Déleni stielby podle biomechanické struktury:

a) vrchni stielba jednoru¢ ze zemé,

b) vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku,
c) stielba v padu,

d) stelba s nasko¢enim nad brankovisté,

e) stelba v letu (Jancalek et al., 1976, str. 46 — 56).
6.2 Obranné ¢innosti jednotlivce

Obranné Cinnosti jednotlivce jsou reakci na uto¢né Cinnosti. Jsou proto ¢asove,
prostorové 1 zaméfenim vazany na utocné Cinnosti soupete. ZkuSeny obrance predvida
utocné zaméry soupeie a pak mize zvolit jednu ze dvou moznosti:

1. Pfipravuje se na obranny zakrok.

2. Provadi obrannou preventivni ¢innost, kdy nuti uto¢nika k chybé nebo

zméné zaméru.

Podle Jancalka et al. (1976, str. 56 - 60) se obranné ¢innosti jednotlivce délime:
e zaujimani obranného postaveni,
e obsazovani itoénika bez mige (dale jen OUB),
e ziskavani mice,
e obsazovani Gito¢nika s mi¢em (dale jen OUS),
e jednoblok,

e obranné ¢innosti brankafe.
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6.2.1  Zaujimani obranného postaveni

Ukolem je dosdhnout po ztrat¢ mice urcené¢ho funkci hrace v systému

obrany.

RozliSujeme obranné postaveni vysunutého obrance, zadaka, krajniho

obrance, brankare apod.
Lokomoce rizné rychlosti, sméru a zptisobu.
6.2.2  Obsazovani uto¢nika bez mice

Cilem OUB je udrzovani ucelného obranného postaveni mezi Gto¢nikem

a brankou.
Ugelnost je dana spravnou vzdalenosti obrance od ato¢nika.

RozliSujeme:

a) OUB pii navratu do obrany,
b) OUB pii zformované obrang.

Aktivni OUB ve stieleckém prostoru ptisobi na méné odolné tutoéniky

depresivné.
6.2.3  Ziskavani mice
Cilem je ziskat mi¢ do drZeni a pod kontrolu.
Podle situace v utkani rozliSujeme:
1. odebirani mice soupefi,
2. ziskavani volného mice,

3. zachycovani ptihravek.
6.2.4  Obsazovani atoénika s mi¢em

Cilem OUS je zabranit uto¢nikovi v ucinné stielb¢, v uvolnéni pro stielbu

a Vv piihravce.

Pii postupném utoku maji obrdnci Cas k navratu a k postaveni obranné

formace.
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6.2.5 Jednoblok
- Cilem je zabranit vystfeleni nebo zastavit vystieleny mic.
- Blokovani rozliSujeme:
a) podle poctu a polohy pazi (blok jednoru¢, obouru¢ — nad hlavou,

stranou, spodni),

b) podle zpiisobu stielby.
6.3 Herni ¢innosti brankare

Brankéar a jeho ¢innosti ptimo ovliviuji vyvoj brankového poméru, ktery urcuje
vitéze zapasu. UspéSnost a neuspéSnost brankarovych zasaht, ktery je poslednim

hra¢em v obrané, plisobi na psychicky stav spoluhracti i soupefe.
V moderni hdzené rozliSujeme i u brankafe obranné i uto¢né ¢innosti.
6.3.1  Obranné ¢innosti brankare

1. Zaujimani obranného postaveni a postoje brankare zavisi na misté mice na
htisti. Postoj (brankaisky stfeh) brankafe je vyznamnym cCinitelem, ktery
ovliviiuje chytani. Je zavisly na tom, na kterém misté brankovisté se brankar

nachazi.

2. Chytani, vyrazeni a srazeni vystfelenych mic¢i. Tato obrannd cinnost

vvvvvv

postavenim a postojem. V moderni hazené neceka brankaf pasivné na
vystfeleny mic, ale rozhodny pohyb dél4 v okamziku, kdy mi¢ opousti ruku

stielce.
6.3.2  Uto&né &innosti brankare

Brankaf neni jen poslednim hraCem, ale Casto byva prvnim hracem, ktery svou

¢innosti urcuje druzstvu, zda ttok bude rychly nebo postupny.
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Nejdulezitéjsi itocné ¢innosti brankare:

1. Zaujiméani Gto¢ného postaveni — pii utoku druzstva zaujima brankar utocné

postaveni na zna¢ce 7m hodu nebo na ¢afe 9m hodu.
2. Vyhazovani, provadéni volnych hodt, vhazovani.

e Vyhazovani — Cinnost, kterd je brankafi pfedepsana vzdy, kdyz mic

piejde brankovou ¢aru mimo branku.
e Volné hody — jsou natizeny za chyby uto¢niki v blizkosti brankoviste.

e Vhazovani — provadi se zpodobnych divodi jako volné hody
a umoznuje druzstvu chvilkové ptecisleni na brankovisti soupere.

Provadi se v blizkosti brankovisté (Jancalek et al., 1976, str. 61 -65).
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7 VEKOVA A VYVOJOVA SPECIFIKA HRACU SCM

Peri¢ (2006, str. 51) popisuje tfi oblasti, které jsou vyvojem v teorii sportovniho

tréninku ovliviiovany.

e Vlastni ontogeneze = ,,vékové a vyvojové zakonitosti®, jsou to zékonitosti,
které jsou charakteristické pro jednotliva obdobi vyvoje (mladsi skolni vek,

star$i Skolni veék a dorostovy — adolescen¢ni veék).
e Biologicky a kalendarni vek.

e Senzitivni obdobi — urcité tseky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou lepsi

ptedpoklady pro rozvoj urcité schopnosti.

Kysel (2010, str. 127) ve své knize uvadi, Ze trénink déti a mladeZze ma sva
specifika dana vékem. Rana specializace mize vést k poSkozovani jedinct v oblasti
fyzické (ukonceni ristu kloubnich chrupavek, zatizeni laktatového charakteru aj.), ale 1

psychické (trenér).

Ve sportu jako stupen rozvoje jedince oznaCujeme tzv. biologicky vék, ktery se
muze od kalendainiho veku lisit o vice nez 2,5 roku na ob¢ strany. Kalendaini vek je

orientacni a neni v ném zahrnuta individualni rychlost ontogenetickych zmén.
Hlavni metody stanoveni biologického véku:

e porovnani t€lesné vysky a hmotnosti s normami
e urceni stupné osifikace kosti

e urceni stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znaki

Vékova obdobi podle Kysela (2010, str. 128):

e obdobi prepubescence (mladsi skolni vék, 6 - 10 let) — ,,zlaty vék motoriky*
mezi 8. a 10. rokem,

e obdobi pubescence (stiedni ¢i starsi skolni veék, 11 - 15 let),

e obdobi adolescence (dorostovy vek, chlapci 16 - 20 let, divky 14 - 18 let).
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Jednotlivd zakladni v€kova obdobi se odliSuji z hlediska télesného psychického,
motorického aj. tyto rozdily musi korespondovat s trenérskym piistupem (Kysel, 2010,
str. 127).

Rozdéleni vekovych kategorii je pouze orientatni. Velkou roli zde hraje

individualni ontogeneticky vyvoj (Www.fsps.muni.cz).

Vzhledem k tématu prace se zamétim pouze na obdobi adolescence.

7.1 Obdobi adolescence

Kysel ve své knize (2010, str. 129) obdobi adolescence jako dorostovy vék,
(u chlapci 16 - 20 let a u divek 14 — 18 let). Béhem tohoto obdobi klesa mnozstvi
pohybovych aktivit a zainaji pfevladat jiné zajmy. Osobnostni Zebificek se méni
a vyvoj vlastnosti se stabilizuje. Finalizuje motoricky i senzoricky vyvoj dospivajicich
a télesna stranka je témer dokoncena (somatotyp). Inteligence je na trovni dospélych,
ale chybi zivotni i sportovni zkuSenosti. Adolescenti prosazuji svoje nazory za kazdou
cenu, nerespektuji ndzor dospélych. Socidlni a fyzickd dospélost se projevuje ve

vnitinich a meziosobnich konfliktech.

V tréninku maji cileny, motivovany piistup, 1épe se koncentruji a podavaji dobré

vykony. Tréninkovy proces se pfiblizuje stale vice tréninku dospélych.

Adolescentni vek (souhrn):

e plnd schopnost logického usuzovani, vyuzivani abstraktniho myslent,

e od 16 let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky,

e moZnost zafazeni anaerobnich aktivit ve vétSim rozsahu,

e moZnost zafazeni systematické silové pfipravy,

e pokracuje zdokonalovani technické ptipravy aZ do detaild,

e roste podil taktické pfipravy,

e nutnost regulace psychickych stavii sportovet,

e koncem obdobi se pozvolna dovrSuje télesny rozvoj vSech organt tcla

(srdce, plic, svala, zesileni koti, §lach).
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Pti vytvafeni koncepce sportovniho tréninku je dulezité si uvédomit, Ze se jedna
0 dlouhodoby proces ve vykonnosti kazdého sportovce od détstvi az po dospélost.
Obsah tréninku proto musi respektovat biologickou zralost. Nejvyssiho vykonu je

schopen dosahnout pouze sportovec, kterému byly zéklady Spickové vykonnosti

polozeny jiz v détstvi a mladi (www.fsps.muni.cz).
7.2 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi (citlivd) jsou vyvojové Casové etapy, které jsou vhodné pro
trénink urcitych sportovnich aktivit, pfi kterych se rozviji a fixuji pohybové schopnosti

a dovednosti. Déti béhem téchto etap dosahuji nejvyssiho prirtistku dané schopnosti.

Senzitivni obdobi neni vhodné svazovat s kalendainim v€kem déti. M¢la by byt

orientovana na biologicky vék (dévéata dozravaji diive nez chlapci).
Koordina¢ni schopnosti

Senzitivni obdobi pro jejich rozvoj zavisi na vyvoji CNS. Vysoka plasticita CNS,
schopnost stfidani vzruchti a utlumid a cinnost analyzator vytvaii zdkladni
ptedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. V zavislosti na vyvojovém dozravani je
mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7. a 10. -11. roky u dévcat a do 12 let u chlapcti.
Po 12. roce u chlapcii (u divek po 11. roce) mize z diivodu pubertalnich zmén nastat
utlum v tempu vyvoje. Vyzkumy prokazaly, Ze z celého rozvoje obratnosti dosaZzeného

v obdobi mezi 7. - 17. rokem bylo 75% ziskano u chlapcti do 12 let a u divek do 11 let.
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co nejdiive. Tento pozadavek vychazi

z vyvoje CNS, kterd ma vyznam z hlediska sttidani vzruchti a Gtlum.

Senzitivni obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti je mezi 7. - 14. rokem. Pak ke
zlepSeni téchto schopnosti dochézi i nadéle, ale jiz na zéklad¢ rozvoje jinych faktord,

piedevsim silovych schopnosti.
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Silové schopnosti

Tyto schopnosti maji sva senzitivni obdobi pozd¢ji. Je to déno tim, ze rozvoj sily
ovliviiuji ristové a pohlavni hormony. Tempo rozvoje sily je zavislé na absolvovaném
tréninkovém zatizeni, ale 1 produkci hormonti. Nejvyssi prirtistek se dosahuje u divek

mezi 10. - 13. rokem, u chlapct mezi 13. - 15. rokem.
Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou do urCité miry univerzalni. To znamena, zZe se mohou
rozvijet v kterémkoliv veéku. Jednim z hlavnich ukazateli je maximalni spotieba
kysliku. Ta se posuzuje v absolutnich hodnotdch nebo v hodnotdch relativnich.
Maximalni hodnoty stoupaji do 18 let, relativni hodnoty rostou do 15 let (Peri¢, 2008,
str. 32).
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8 MOTORICKO - FUNKCNI PRIPRAVA

Motoricko-funk¢ni piiprava, je Kristoficem prezentovana, jako soubor prupravnych
cviCeni nejen gymnastického charakteru, zamétenych na pohybovou kultivaci jedince
na principu vsestrannosti, tedy na rozvoj pohybové gramotnosti. Cilem pfipravy je
vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve smyslu hesla ,,naucit se ucelné¢ pohybovat*

(Kristofi&, 2004, str. 16).

Podle Kristofice (2006, str. 7) je gymnasticka priprava soucasti procesu vSestranné
pohybové piipravy a je urCena pro vSechny sportovce bez ohledu na sportovni
specializaci. Cilem neni uceni se cvikii ze sportovni gymnastiky, ale naucit se ucelné

pohybovat, tzn. naucit se vnimat svoje t¢lo a ucelné ovladat jeho pohyby.

Potfeba pohybu je pro ¢loveka vlastni a mél by byt uspokojen kladnymi prozitky.
Pti sportovni pfipravé se na tuto skutecnost zapomina a hravou formu nahrazuje dril.
To se mlze negativné projevit pii ziskdvani pohybovych zkuSenosti dlouhodobym

procesem, ktery ma jista pravidla a omezeni.

Pozitivni ucinek specializovaného tréninku na organismus zavisi na jeho
ptipravenosti, ktery je charakterizovan mirou rozvoje pohybovych schopnosti poctem

osvojenych pohybovych dovednosti, aj. (Kristofi¢, 2006, str. 8).

Kristofi¢ (2006, str. 16) uvadi, Ze pohybové uceni by mélo respektovat pohyboveé
vzory jako danost a na jejich zaklad€ stabilizovat zakladni pohybové stereotypy jako

pilife motoriky.
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PRAKTICKA CAST

9 TESTOVANI HRACU SCM M. A. T. PLZEN

Tuto problematiku jsem si vybral z divodu svého vztahu k hazenkatskému sportu.

Jako testovanou skupinu jsem si vybral dorostenecké druzstvo plzenského klubu Talent

Plzen, které je zaroven Sportovnim centrem mladeze (dale jen SCM). Testovanou

skupinu tvofili chlapci ve véku 16 — 18 let, kteti hraji nejvyssi soutéz dorostenecké

kategorie. Testovat jsem se rozhodl z diivodi zjisténi jejich individualnich pohybovych

schopnosti. Testovala se predevsim rychlost, rychlostni vytrvalost, odrazova a S§vihova

sila. Tyto testy slouzi k ovéteni fyzické zdatnosti hracl a zmapovani jejich zlepSeni ¢i

zhor$eni. Norma pro bodovani vykont (tab. 1) je dana Ceskym svazem hazené.

Tabulka 1 Norma bodovani

Vsechny uvedené testy jsou doplnény vlastni fotodokumentaci.

Body | Béh 2 x 15m Driblink Pétiskok Hod 1 kg Béh 10x 20m
30m medicinbalem

0 5,79 a vice 4,83 a vice 11,70 améneé | 22,4 a méné 42,65 a vice
1 5,73-5,78 4,75-4,82 11,75-12,10 | 22,5-23,9 42,20-42,64
2 5,67-5,72 4,67-4,74 12,15-12,50 | 24,0-25,4 41,75-42,19
3 5,61-5,66 4,59-4,66 12,55-12,90 | 25,5-26,9 41,30-41,74
4 5,55-5,60 4,51-4,58 12,95-13,30 | 27,0-28,4 40,85-41,29
5 5,49-5,54 4,43-4,50 13,35-13,70 | 28,5-29,9 40,40-40,84
6 5,43-5,48 4,35-4,42 13,75-14,10 | 30,0-31,4 39,95-40,39
7 5,37-5,42 4,27-4,34 14,15-14,50 | 31,5-32,9 39,50-39,94
8 5,31-5,36 4,19-4,26 14,55-14,90 | 33,0-34,4 39,05-39,49
9 5,25-5,30 4,11-4,18 14,95-15,30 | 34,5-35,9 38,60-39,04
10 5,24 a méné 4,10 a méné 15,35 a vice 36,0 a vice 38,59 a méné

Zdroj: vlastni
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9.1 Testl

9.1.1 Béhna2x15m

Materialni vybaveni:
Hiisté na hazenou, stopky nebo elektricka ¢asomira (fotobuiiky), pasmo, lepici

paska.

Priprava testu.:
Dvéma rovnobéznymi Carami se vyznaci tsek 15m. Pti elektrické casomire je jeste
pred startovni ¢arou ve vzdalenosti 0,5m rovnobézné s ni pomocna ¢ara pro vychozi

postaveni hrace. Elektrickd ¢asomira je v Grovni startovni ¢ary.
Cinnost hrace:
a) Pii méfeni stopkami:

Bézi se souvisle dva patnactimetrové useky ve sportovni obuvi z polovysokého

startu na zrakovy signal, kterym je nasledujici pohyb paze:

upazit — pfiprav se
vzpazit — pozor
upazenim pfipazit — vpred.

Hra¢ smi vyrazit opaénym smérem az po dotyku nebo piekroceni vyznacené Cary
jednou nohou.
b) P#i méteni elektrickou ¢asomirou:

Bézi se souvisle dva 15 metrové Gseky ve sportovni obuvi z polovysokého startu.
Hra¢ zaujima postaveni tésn€ za pomocnou cCarou, startuje sam po piedbézném
souhlasu osoby u elektrické casomiry. Hra¢ smi vyrazit opaénym smérem aZz po dotyku

nebo prekroceni vyznacené ¢ary jednou nohou.

Pravidla:

Test (obr. 3,4) tvoti dvoji probéhnuti Gseku pfedepsanym zptisobem. Provadi se

dvakrat proudovou metodou.
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Hodnoceni:

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

vykonnosti v testu je lepsi Cas. Zapisuji se vysledky obou pokust.

Obrazek 3 Béh 2x15m, start

Obrazek 4 Béh 2x15m, obratka

9.2 Test?2

9.2.1 Driblink na 30 m

Materialni vybaveni:

Hfist¢ na hézenou, 6 micl na hazenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem
testované kategorii hrac¢l a hracek, stopky nebo elektrickd casomira (fotobunky),

pasmo, lepici paska.

Priprava testu:

Dvéma rovnobéZznymi Carami se vyznaci usek 30m. Pii elektrické casomite je jeste
pied startovni Carou ve vzdalenosti 0,5m rovnobézné s ni pomocna Cara pro vychozi
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postaveni hrace. Ve 30m useku je dalsi arou vyznacen prostor prvého uderu mice.
Elektricka ¢asomira je v Grovni startovni a cilové Cary.

Cinnost hrace:

a) Pfi méfeni stopkami:

Hra¢ startuje z hracského stiehu tésné za startovni carou (obr. 5) na zrakovy signal
(pohyb pazi — viz test 1), v rukou drzi mi¢. Vypousti jej z rukou soucasné s prvym
krokem do prostoru 30 metrového useku, maximaln¢ 1,5m za startovni ¢arou. Mic
nesmi kulminovat nad temenem béziciho hrace (obr. 6). Po prob¢hnuti 30 metrového
useku musi hra¢ zakoncit test chycenim mice (mi¢ mtze chytit nejdiive po prob&hnuti

cilem).

b) Pii méteni elektrickou casomirou:

Hrac¢ startuje z hracského stiehu tésné za pomocnou Carou sdm po piedbézném
souhlasu osoby u elektrické ¢asomiry (dale viz. a).

Pravidla:

Provadi se dvakrat proudovou metodou. Nesmi se porusit pravidlo hrani micem.

Hodnoceni:

Cas od startovniho povelu vpied, u elektrické ¢asomiry od sepnuti fotobuiiky do
probéhnuti cilem s ptesnosti 0,01 sekundy. Kritériem vykonnosti v testu je lepsi cCas.

Zapisuji se vysledky obou pokust.

Obriazek 5 Béh 30m s driblinkem, start
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Obrazek 6 Béh 30m s driblinkem, pribéh testu

9.3 Test3

9.3.1 Hod mi¢em do dalky z mista

Materialni vybaveni:

Hfist€ na hazenou, 6 mictu 1kg pro kategorii muzu, starSich a mladSich dorostenct,
pro ostatni kategorie 6 micli na hdzenou odpovidajici hmotnosti a rozmérem testované

kategorii, pasmo nejméné 25m dlouhé, 6 kuzell pro vyznaceni vysece.

Priprava testu:

Na brankové ¢afe se vyznaci usek 1m Siroky. Kolmo na odhodovou ¢aru se polozi
vysece, tj. 3m na kazdou stranu od pasma. DalSimi 4 kuzZely se vyznali vyse¢ ve
vzdalenosti 30 a 40m. Je-li k dispozici jen kratSi pasmo, poklada se nulova hodnota
pasma do vzdalenosti 20m od odhodové Cary a tato hodnota se pficitd. Doporucuje se
pro rychlejsi ¢teni vyznacit v tésné blizkosti pasma kolmé ¢ary (napf. po 1m) a u nich

pfipsat Cislicemi vzdalenosti. Medicinbaly a mice je tieba pied testovanim ovéfit!
Cinnost hrdce:

Hazi se od odhodové ¢ary z mista vrchnim zptisobem jednoru¢ do vysece (obr. 7).
P#i provadéni hodu se hra¢ musi nepietrzité dotykat zemé (obr. 8) aspon ¢asti jedné

nohy (obdobné jako pti 7 metrovém hodu). Pfekroceni ¢ary je mozné az po odhodu.
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Pravidla:

Hra¢ ma tfi pokusy bezprostfedné za sebou. Hra¢ nesmi pfi hodu pteslapnout

odhodovou ¢aru a mi¢ musi padnout do vysece.
Hodnoceni:

Zapisuje se délka vSech platnych hodt s piesnosti 10cm. Vzdalenost se méfi tak, ze
se vede myslend kolmice od mista dopadu mice k pasmu. Pfi poruseni nékterého
pravidla testu se pokus zapocitava, ale neméfi se. Kritériem vykonnosti v testu je

nejlepsi vykon.

Obrazek 7 Hod mi¢em (1kg) z mista, pfiprava na hod

Obrazek 8 Hod mi¢em (1kg) z mista, faize odhodu mice
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9.4 Test4

941 Béhnal0x20m
Materialni vybaveni:

Hii8té na hazenou, stopky nebo elektrickd ¢asomira (fotobunky).

Priprava testu:

Dvacetimetrovy tsek je vyznacen stiedovou a brankovou ¢arou. Na stiedové Care
test zacina i kon¢i (obr. 9). Pii elektrické Casomife je jesté pred startovni Carou ve
vzdalenosti 0,5m rovnobézné¢ sni pomocnd cara pro vychozi postaveni hracu.

Elektricka ¢asomira je v Grovni startovaci ¢ary.
Cinnost hrace:
a) Pfi méfeni stopkami:

Bézi se souvisle deset dvacetimetrovych usekil z polovysokého startu. Hra¢ smi
pokazdé vyrazit opacnym smérem az po dotyku nebo piekroceni vyznacenych car

jednou nohou (obr. 10).

Provadi jeden ¢i dva hraci soucasné. Startuje se na zrakovy signal (pohyb paze —

viz test 1).

b) Pti méteni elektrickou ¢asomirou:

Hraci vybihaji z prostoru tésné za pomocnou ¢arou, z mist na obr. 9 vyznacenych
jako 1 a 2. Startuji na stejny signal jako pii meéfeni stopkami. Dale bézi po draze
vyznacené na obrazku a musi dodrZovat pravidla testu jako pifi méfeni stopkami.

7 v o

Dobéh obou hrach musi byt mezi fotobunikami C a D.

Pravidla:

Test tvoii deset probéhnuti Useku predepsanym zplsobem. V piipadé, Ze hrac
porusi pravidla testu nebo z jinych objektivnich diivodi (porucha Casomiry apod.)

pokus nedokon¢i, mize vrchni rozhod¢i testu vyjimecné povolit novy pokus.
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Hodnoceni:

Zapisuje se ¢as od startovniho povelu nebo u elektrické Casomiry od sepnuti
fotobunky do probéhnuti 10. useku s ptesnosti 0,01 sekundy. Zapisuje se vysledek
jediného pokusu a ten je povazovan za kritérium vykonnosti. Pii poruseni pravidel

testu se vykon neméfi.

Obrazek 9 Béh 10x20m, start

Obrazek 10 Béh 10x20m, obratka

9.5 Test5

9.5.1 Pétiskok

Materialni vybaveni:

Hii8té na hazenou, pasmo, ty¢ minimalné 1m dlouha.
Priprava testu:

Pasmo se polozi na zem cCiselnymi tdaji vzhliru. Nulova hodnota je na vnéjsi strané

cary, ktera urcuje misto prvniho odrazu.
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Cinnost hrace:

Hrac stoji za ¢arou (obr. 11), ktera urcuje misto prvniho odrazu s odrazovou nohou
vpredu. V blizkosti pasma a bez nakroceni pifekondva péti skoky pouze z odrazové

nohy (obr. 12) co nejvétsi vzdalenost. Posledni dopad muize byt sounozny (obr. 13).

Pravidla:

Provadi se ttikrat proudovou metodou.

Hodnoceni:

Zapisuje se délka vSech tii pétiskokl s pfesnosti 5cm. K posouzeni vykonu se
pouziva tyc¢, kterou se oznaci misto posledniho dopadu. Mistem dopadu je nejblizsi ¢ast
chodidla ¢i jiné ¢asti téla smérem k mistu startu. Vykon se zaokrouhluje smérem dola

(napt. 10,54cm se zapiSe jako 10,50cm). Pii poruseni nékterého pravidla testu se pokus

zapocitava, ale nemeri.

Obrazek 11 Pétiskok z mista, priprava

Obrazek 12 Pétiskok z mista, odraz v priitbéhu testu
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Obrazek 13 Pétiskok z mista, doskok
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10 VYSLEDKY A VYHODNOCENI TESTOVANI

Z vysledki mnou zjisténych (tab. 2) doslo u jednotlivych hracia ke zlepSeni
Vv jednotlivych disciplinach, kdy pouze ojedinéle doslo k mirnému poklesu vykonnosti.
Déle jsem zaznamenal ve vétSin€ disciplin velmi nadprimérmych vysledkia u TOjs
naopak podprimérnych vysledkii vétSinou dosahovali TO1; a také TOjp ktery se
vyrazn¢ vymykal pouze v discipliné ,,hod kilovym medicinbalem®, kde dosahl

jednoznacéné nejlepsiho vysledku.
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10.1 Vypocet mér centralni tendence a mér variability

Tabulka 2 Vypocet mér centralni tendence a smér variability

2x15m |Driblink |Pétiskok |Hod 10x20m

TO1 5,61 4,4 12,88 37,45 41,14
TO2 5,35 4,48 12,65 36,9 39,85
TO3 531 4,48 13,33 36,65 39,85
TO4 5,28 4,3 13,9 43,7
TO5 5,29 4,36 13,6 35,4 38,86
TOG6 5,56 4,41 12,63 34,6 42,05
TO7 5,49 4,48 12,78 33,775 41,03
TO8 5,31 4,21 46,65 38,86

5,51 4,53 12,45 41,03

4,73 11,48

TO11 5,66
TO12 5,69 4,7
TO13 5,64 4,57 39,55 41,94
TO14 5,34 4,57 13,1 36,65
Medidn 5,49 4,48 12,78 36,9 41,03
Modus 5,31 4,48 13,9 36,65 39,85
Primér 5,474667 4476 12,79067| 38,44167 40,548
Var.roz. 0,88 0,64 3,08 15,45 4,96
Rozptyl | 0,046052| 0,031064 0,8171| 19,35239| 2,351763
Odchylka|0,214596 [0,17625 [0,903936 |4,399135 |1,533546

Zdroj: vlastni
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11 CVICENI MOTORICKO — FUNKCNI PRIPRAVY

V praktické Casti se zamétujeme na vhodna motoricko — funkéni cvi€eni pro rozvoj
silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich a koordina¢nich schopnosti

V hazené.
Vsechna uvedena cviceni jsou doplnénd vlastni fotodokumentaci.

SEZNAM CVICENI:

Cvik & 1: VYTLACOVANI Z KRUHU

Cvik ¢&. 2: ZAPAS NA ZINENCE

Cvik ¢. 3: KLIKY S TLESKNUTIM

Cvik ¢. 4: VYDRZ VE SHYBU

Cvik &. 5: ZABACI

Cvik ¢. 6: SESKOKY Z BEDNY

Cvik &. 7: ZACHYCENI PANAKA

Cvik &. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM

Cvik &. 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZ]

Cvik ¢. 10: STARTY Z RUZNYCH POLOH A NA RUZNY SIGNAL
Cvik &. 11: STINOVY POHYB

Cvik &. 12: LETME STARTY

Cvik ¢. 13: BEH ZE SVAHU

Cvik ¢. 14: HOD LEHKYMI PREDMETY
Cvik &. 15: BEH S UKOLY

Cvik ¢. 16: KOPIRKA

Cvik &. 17: INTERVALOVY BEH

Cvik ¢. 18: PODLEZ, PRESKOC

Cvik ¢&. 19: LISCI OHON

Cvik &. 20: STRELBA Z TRAMPOLINY
Cvik &. 21: PRITAHY GYMBALLU

Cvik ¢. 22: HOD A NESPADNI

Cvik ¢&. 23: BEH PRES KAMENY

Cvik &. 24: PRIHRAVKY O ZED
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11.1 Cviceni pro rozvoj kondi¢nich schopnosti

11.1.1 Silové schopnosti

11.1.1.1 Cviceni komplexniho charakteru (soucasn¢ zatizeni vice

svalovych skupin)

1. Cvik & 1: VYTLACOVANI Z KRUHU

Popis cviceni:

Dvojice hracu stoji proti sobé ve vyhrazeném prostoru napi. Svihadlem,
lanem apod. (obr. 14).

Na zvukovy signal se snazi jeden hra¢ vytla¢it v ¢asovém limitu druhého

hrace z vyhrazeného prostoru (obr. 15, 16).

Obrazek 14 Vychozi postaveni cviku 1
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Obrazek 15 Vytlac¢ovani z kruhu Obrazek 16 Vytla¢eni z kruhu

2. Cvik & 2: ZAPAS NA ZINENCE

Popis cviceni:
- Dvojice hra¢u vyuziva vyhrazeného prostoru zinénkou k souboji (obr. 17).
- Na zvukovy signal a casovy limit se snazi hra¢ svého protihrace ptitisknout
k Zinénce, aniz by se zvedl z kolenou, a donutit ho se vzdat (obr. 18, 19).

Obrazek 17 Zapas na Zinénce -
vychozi poloha

Obrazek 19 Ukon¢eni zapasu
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11.1.1.2 Cviceni analytického charakteru (zatizeni zvolené

svalové skupiny)
Vyuziti hmotnosti vlastniho téla a rozvoj sily hornich koncetin

3. Cvik & 3: KLIKY S TLESKNUTIM

Popis cviceni:
- Opakovany vzpor lezmo s tlesknutim (obr. 20, 21, 22)

Chyby:

- Neudrzeni zakladni polohy.
- Prohybani v bederni patefi.
- Zvétsena hrudni kyfoza.

- Odstaté lopatky.

- Spatna poloha hlavy.

Obrazek 20 Klik s tlesknutim - zakladni poloha

Obrazek 21 Klik

Obriazek 22 Klik s tlesknutim
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4. Cvik & 4: VYDRZ VE SHYBU

Popis cviceni:
- Vydrz ve shybu podhmatem (obr. 23, 24).
Chyby:

- Spatny uchop ty&e (palec neni proti prstim).
- Nezpevnény trup.
- Pfitazena ramena k hlavé.

- Nesoumeérné zatizeni a zabér pazi.

Obrazek 23 Priprava na shyb Obrazek 24 Shyb
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Vyuziti hmotnosti vlastniho téla a rozvoj sily dolnich koncetin

5. Cvik & 5: ZABACI

Popis cviceni:

- Opakované vyskoky vpied ze vzporu diepmo zpét do vzporu diepmo (obr.

25, 26)

Chyby:

- Nesoumérné odrazy z dolnich koncetin.
- Spatnd koordinace pazi pfi odrazu.

- Dopad po doskoku na $pic¢ky nebo paty.

Obrazek 25 Diep Obrazek 26 Vyskok z di‘epu
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Chyby:

6. Cvik ¢ 6: SESKOKY Z BEDNY

Popis cviceni:

Stoj na bedné (vyska dle veéku déti, asi 20 — 50cm) s chodidly na Sitku
ramen (obr. 27), z mirného podiepu seskok ze $védské bedny na zinénku do

podiepu (obr. 28) s naslednym odrazem snozmo vpied (obr. 29).

Neudrzeni vychozi polohy.
Nezpevnéné télo po dopadu na Zinénku.
Nesoumérny odraz z dolnich koncetin po dopadu.

Doskok na paty.

Obrazek 27 Stoj na bedné Obrazek 28 Seskok z bedny
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Obrazek 29 Vyskok

VyuZziti odporu spoluhrace, naradi, na¢ini

7. Cvik & 7: ZACHYCENI PANAKA

Popis cviceni:
- Hréci stoji Celné proti sobé na vzdalenost cca 1,5m (obr. 30).
- Jeden z hracd se zpevni S pfipazenymi pazemi (obr. 31) a ,pada“ proti

druhému. Ten musi padajiciho hrace zachytit pazemi v oblasti hrudniku

2%

Chyby:
- Nedostatecné zpevnéni padajiciho hrace.

- Nedostatecné snizeni tézisté zachycujiciho hrace.
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Obrazek 30 Vychozi poloha cviku 7

Obrazek 31 Priprava na "pad" Obrazek 32 Zachyceni hrace

8. Cvik & 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM

Popis cviceni:

- Hraci stoji celem proti sobé ve stoji rozkrocném na vzdalenost cca 10m
(obr. 33).

- Autovymi hody (medicinbal za hlavou) si hrd¢i mezi sebou piehazuji
medicinbal (obr. 34, 35).

- Modifikace: hrac¢i mohou pti odhozu provést odraz snozmo.
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Chyby:

- Nedostatecné pokréeni dolnich koncetin pti odhozu.
- Netejnd poloha dolnich koncetin.

- Nedostatecny zaklon trupu.

- Nezpevnéné bricho pii odhozu.

- Nerovnomérny odhoz medicinbalu hornimi koncetinami.

Obrazek 33 Priprava na hod

Obrazek 34 Hod Obrazek 35 Chyceni mice
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9. Cvik & 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZI

Popis cviceni:

- Hra¢ provadi stfidavé odrazy do stran, z pravé dolni koncetiny na levou

a obracen¢, s medicinbalem v podpazi (obr. 36, 37).

- Rozsah odrazu mizeme na povrchu oznacit napi. $vihadly, obrucemi,

kuZzelem aj.
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Chyby:

- Nedostate¢né snizeni tézist¢ pred odrazem a po dopadu.

Obrazek 36 Vychozi poloha Obrazek 37 Odraz do strany
cviku 9

T

11.1.2 Rychlostni schopnosti
11.1.2.1 Cviceni komplexniho charakteru

10. Cvik & 10: STARTY Z RUZNYCH POLOH A NA RUZNY SIGNAL

Popis cviceni:
- Kratké, max. 20m dlouhé sprinty z riznych poloh napi. sed, leh (obr. 38),

vzpory.
- Start (obr. 39, 40) na rizné typy signalt (pisknuti, tlesknuti, ..).
Chyby:
- Nedostate¢na koncentrace na signal.

- Zmeskani startu, nedostateCné maximalni sili.
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Obrazek 38 Start z polohy na briSe
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11. Cvik & 11: STINOVY POHYB

Popis cviceni:

- Dva hréc¢i stoji proti sobé na pfedem urcenou vzdalenost (obr. 41).

- Rychlé, kratké zmény sméri (vpied, vzad, do stran, ...) dle pohybu trenéra

nebo jiného hrace (obr. 42).
- Provedeni stejného pohybového vzorce, ,,opisovani® pohybu (obr. 43).

Chyby:

- Nedostate¢na koncentrace na pohyb.

- Nedostatecné snizeni tézisté pii pohybu do stran.

Obrazek 41 Vychozi postaveni
cviku 11
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Obrazek 42 Rychlé zmény
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Obrazek 43 "Opisovani"
pohybu

11.1.2.2 Cviceni analytického charakteru

12. Cvik & 12: LETME STARTY

Popis cviceni:

- Sprinty (obr. 45) do vzdalenosti 100m s letmym startem (start ze stoje,
obr. 44).

Chyby:
- Zaklon pfi béhu.
- Spatna prace pazi pii béhu.

- Nedostatecné zvedani kolen pii béhu.
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Obrazek 44 Start ze stoje Obrazek 45 Sprint

13. Cvik & 13: BEH ZE SVAHU

Popis cviceni.

- Bé¢h z mirného svahu maximalnim asilim (obr. 46, 47).

Chyby:

- Kratky krok pti béhu.
- Pfilis velky ptedklon pii béhu.

v

- Spatna prace pazi pii behu.

Obrazek 46 Start na kopci Obrazek 47 Béh z kopce

R o L
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14. Cvik & 14: HOD LEHKYMI PREDMETY

Popis cviceni:
- Napftah s lehkym mickem (obr. 48).
- Hod (obr. 49) lehkym pifedmétem (tenisak, molitanovy, kriketovy mic, ...)
do délky z tiikrokového rozbéhu

Chyby:

- Hod ze souhlasné nohy.
- Nedostate¢né natazeni paze v loketnim kloubu pii odhodu.
- Nedostatecné natoCeny trup v odhodové fazi (rameno neodhodové paze neni

vpredu).

Obrazek 48 Naprah Obrazek 49 Hod lehkym mic¢em
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11.1.3 Vytrvalostni schopnosti
11.1.3.1 Cviéeni komplexniho charakteru

15. Cvik & 15: BEH S UKOLY

Popis cviceni:

- Bé&h 20m useku prokladany tkoly na metach(diepy, kliky, vyrazy vodniho
vaku, ..).

Chyby:

- Nespravné provedeni jednotlivych ukolt.

Obrazek 50 Klik na meté
\

Obrazek 51 Klik - diep na meté
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16. Cvik & 16: KOPIRKA

Popis cviceni:

Ctvercovy prostor vymezeny metami, mezi kterymi je 20m (obr. 52).

- Jeden z hraci se pohybuje ve vyzna¢eném prostoru béhem, poskoky vpted,

do stran apod. a druhy hrac se snazi kopirovat pohyb (obr. 53).
- Vymeéna po 40s.
- Kazdy hra¢ 5x predvadi nebo kopiruje.
- Ve vyznaceném poli je max. 5 dvojic.

Chyby:

- Nespravné kopirovani pohybt.

Obrazek 52 Prostor vymezeny metami
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Obrazek 53 Pohyb ve vyznaceném prostoru

11.1.3.2 Cviceni analytického charakteru

17. Cvik & 17: INTERVALOVY BEH

Popis cviceni:
- Od startovni ¢ary ozna¢ime metami vzdalenosti 6, 9, 15, 20m (obr. 54).
- Hrac¢ vybiha ze startovni ¢ary (obr. 55), bézi k prvni meté a vraci se zpét
(obr. 56). Stejnym zpusobem se vraci ke zbyvajicim metam.

- Odpocinek je 2x delsi nez byl samotny béh k metam.

Chyby:

- Nedostatecny odpocinek.
- Nedobihani k metam.

Obrazek 54 Postaveni met od Obrazek 55 Vybéh ze startovni
startu cary

71



Obrazek 56 Obrat u prvni mety

11.2 Cvi€eni pro rozvoj koordina¢nich schopnosti

e reakéné rychlostni schopnosti - reaktibilita
e obratnostni schopnosti

e rovnovahové schopnosti

e rytmické schopnosti

e Casové posloupnosti

e pohyblivostni schopnosti
11.2.1 Cviceni komplexniho charakteru

18. Cvik ¢&. 18: PODLEZ, PRESKOC

Popis cviceni:

- Hréaci ve dvojici stoji ¢celem k sobé (obr. 57).

- Jeden z hracu si stoupne do stoje rozkroéného a druhy hra¢ podleze prvniho
hrac¢e (obr. 58). Ten se poté opfe dlanémi o stehna a vytvoii ,kozu*
(obr. 59). Hrag, ktery podlézal nasledné pieskoc¢i hrace (obr. 60), ktery mél

pred tim stoj rozkro¢ny.
- Opakujeme 10x, pak nasleduje vymeéna hracu.

Chyby:

- Nedostatecné zpevnéni hrace, ktery tvoti ,,kozu*.
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Obrazek 57 Vychozi postaveni Obrizek 59 Priprava na
cviku 18 preskok

Obrazek 60 Preskok "kozy"

19. Cvik & 19: LISCi OHON

Popis cviceni:

- Hréaci se postavi do vyhrazeného prostoru (obr. 61).

------

napft. z rozliSovacich tri¢ek, Svihadel, therabandi, ....

- Hracdi se snazi mezi sebou o ziskani ohonu (obr. 63), ktery nasledné vraci
hraci, kterému byl odebran. Jeden ohon = jeden bod. Kazdy hrac¢ pocita

body.
- Cviceni trva 40s a miZzeme udélat urcity pocet sérii.
Chyby:

- Nedostatecny pohyb hraci.
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Obrazek 61 Lis¢i ohon - vychozi postaveni

Obriazek 62 Pohyb hracu s lis¢im ohonem

Obrazek 63 Ziskani ohonu
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11.2.2 Cviceni analytického charakteru

20. Cvik & 20: STRELBA Z TRAMPOLINY

Popis cviceni:
- Hréadi stoji v fad€ pted trampolinou s mici v ruce.
- Po rozbéhu a skoku na trampolinu provede hra¢ odraz snozmo z trampoliny
(obr. 64) se spravnym natoc¢enim trupu (odhodova paze vzad).
- Vnejvy$§im bod€ odrazu hrac¢ vystfeli a dopadd na zZinénku, kterd je

umisténa za trampolinou (obr. 65).
Chyby:

- Nedostatecné zpevnéni trupu pii odrazu snozmo na trampoling.
- Spatné nato&eni trupu pii stfelbg.

- Nizky odraz na trampoliné.

Obrazek 64 Skok a odraz z trampoliny
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Obrazek 65 Stielba po odrazu z trampoliny

21. Cviky &. 21: PRITAHY GYMBALLU

Popis cviceni:

- Hrac je ve vzporu lezmo s dolnimi koncetinami na gymballu (obr. 66).
- Stfidavé natahovani a pritahovani kolen pod trup pomoci gymballu
(obr. 67).

Chyby:

- Spatna poloha hlavy a ramen, ktera jsou pfitazena k usim.
- Nezpevnény trup ve vychozi poloze (prohnuti v bederni pateti).

- Pii pitahovani kolen nezapojeni btiSnich svali.

Obrazek 66 Vzpor lezmo na gymballu
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Obrazek 67 Pritazeni kolen na gymballu

22. Cvik & 22: HOD A NESPADNI

Popis cviceni:
- Jeden z hraca stoji na bosu (obr. 68) a chyta mice rizné velikosti a vahy,
které hazi druhy z hract.
- Obmena: bosu mizeme obratit a hra¢ stoji na rovné Casti.

- Po daném poctu ptihravek nebo ¢asovém useku nasleduje vymeéna hraca.
Chyby:
- Neudrzeni zakladni polohy na bosu.

Obrazek 68 Stoj na bosu
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Obrazek 69 Chyceni mice na bosu

e
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23. Cvik & 23: BEH PRES KAMENY

Popis cviceni.

- Poskladame 6 az 10 bosu za sebou, ve vzdalenosti 30cm od sebe (obr. 70).
- Hraci ptebihaji jednotliva bosu nékolikrat za sebou (obr. 71). Zpét se vraci

volnou chuzi.

Chyby:
- Velka vzdalenost mezi bosu.
- NeudrZeni se na bosu pii piebihani.

Obrazek 70 Rada bosu — start Obrazek 71 Béh pi‘es bosu
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24. Cvik &. 24: PRIHRAVKY O ZED

Popis cviceni:
- Hra¢ stoji cca 1m od stény (obr. 72).

- Obouru¢ nebo sttidaveé leva, prava ruka si pfihrava riznymi druhy mici

o sténu (obr. 73).
- Obmeéna: hra¢ mize stat na labilni plose.

Chyby:
- Velka vzdalenost od stény.
- Neudrzeni se na bosu.
- Padéani mici.

Obrazek 72 Stoj proti sténé Obrazek 73 Prihravani micu o
sténu
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11.3 Aplikace cviceni k jednotlivym dovednostem v hazené

11.3.1 Utoé&né &innosti jednotlivce
11.3.1.1 Zaujimani uto¢ného postaveni

Cvik & 1: VYTLACOVANI Z KRUHU — zpeviiovaci priiprava
Cvik ¢. 2: ZAPAS NA ZINENCE - zpeviiovaci priprava

Cvik ¢. 7: ZACHYCENI PANAKA - zpeviiovaci priprava
Cvik ¢. 11: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik &. 23: BEH PRES KAMENY — rovnovahova priiprava

11.3.1.2 Uvoliiovani utocnika bez mice
Cvik ¢&. 5: ZABACI - silova priiprava pro dolni konéetiny

Cvik €. 6: SESKOKY Z BEDNY - silova pruprava pro dolni koncetiny

Cvik ¢. 10: STARTY Z RUZNYCH POLOH A NA RUZNY SIGNAL — rozvoj

reakéni rychlosti
Cvik &. 12: LETME STARTY - rozvoj reakéni rychlosti
Cvik &. 16: KOPIRKA - orientace v prostoru

11.3.1.3 Prihravani
Cvik &. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM - silové priiprava

Cvik ¢. 14: HOD LEHKYMI PREDMETY - rychlostni priiprava pro horni

koncetiny
Cvik ¢. 20: STRELBA Z TRAMPOLINY - orientace v prostoru

Cvik ¢. 22: HOD A NESPADNI — rovnovéahova priiprava
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11.3.1.4 Uvoliiovani uto¢nika s mi¢em
Cvik &. 2: ZAPAS NA ZINENCE — zpeviiovaci priprava
Cvik ¢. 3: KLIKY S TLESKNUTIM - silova priiprava pro horni kon&etiny
Cvik &. 5: ZABACI - silova priiprava pro dolni konéetiny
Cvik ¢. 6: SESKOKY Z BEDNY - explozivni sily dolnich koncetin

Cvik ¢. 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZ] —silova priprava pro dolni

koncCetiny

Cvik &. 11: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik &. 13: BEH ZE SVAHU — rychlostni priiprava

Cvik &. 18: PODLEZ, PRESKOC — rozvoj obratnosti

Cvik ¢. 20: STRELBA Z TRAMPOLINY - koordinace téla a konéetin
Cvik &. 21: PRITAHY GYMBALLU — zpeviiovaci priiprava

Cvik &. 23: BEH PRES KAMENY — rovnovahova priiprava

11.3.1.5 Sti‘elba
Cvik ¢. 3: KLIKY S TLESKNUTIM - silova priiprava pro horni honéetiny

Cvik &. 5: ZABACI — silova priiprava pro dolni kon&etiny
Cvik ¢. 6: SESKOKY Z BEDNY - silova pruprava pro dolni koncetiny

Cvik ¢. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM - silova priiprava horni poloviny

téla

Cvik ¢&. 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZI - silova priiprava pro dolni

koncetiny
Cvik ¢. 14: HOD LEHKYMI PREDMETY - explozivni sila hornich kon&etin

Cvik &. 15: BEH S UKOLY - rozvoj rychlostni vytrvalosti
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Cvik &. 20: STRELBA Z TRAMPOLINY — koordinace téla a hornich kon&etin
Cvik &. 22: HOD A NESPADNI — rovnovéhova priiprava
Cvik ¢&. 24: PRIHRAVKY O ZED - rozvoj koordinace ruky
11.3.2 Obranné ¢innosti jednotlivce

11.3.2.1 Zaujimani obranného postaveni
Cvik & 1: VYTLACOVANI Z KRUHU — zpeviovaci priprava
Cvik ¢&. 5: ZABACI - silova priiprava pro dolni konéetiny
Cvik &. 7: ZACHYCENI PANAKA — zpeviiovaci prijprava

Cvik &. 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZI - silova priiprava pro dolni

koncetiny

Cvik &. 11: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik &. 12: LETME STARTY — rychlostni priiprava

Cvik &. 13: BEH ZE SVAHU - rychlostni priprava

Cvik &. 16: KOPIRKA - orientace v prostoru

Cvik &. 19: LISCT OHON - koordinaéni priiprava horni ¢asti téla
11.3.2.2 Obsazovani utocnika bez mice

Cvik &. 5: ZABACI — silova priprava dolnich kongetin

Cvik €. 6: SESKOKY Z BEDNY — explozivni sila dolnich koncetin
Cvik &. 11: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik &. 12: LETME STARTY — rychlostni priiprava

Cvik ¢. 16: KOPIRKA — orientace v prostoru

Cvik ¢. 17: INTERVALOVY BEH — vytrvalostni priprava

Cvik ¢. 21: PRITAHY GYMBALLU - zpeviiovaci prijprava

Cvik ¢. 23: BEH PRES KAMENY - rovnovahova priiprava
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11.3.2.3 Ziskavani mice
Cvik ¢. 3: KLIKY S TLESKNUTIM — silova priiprava hornich konéetin
Cvik &. 5: ZABACI - silova priiprava dolnich konéetin
Cvik €. 6: SESKOKY Z BEDNY - explozivni sila dolnich koncetin

Cvik & 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZI — odrazova sila dolnich

kondetin

Cvik ¢. 10: STARTY ZRUZNYCH POLOH A NA RUZNY SIGNAL — rozvoj

reakéni rychlosti

Cvik ¢. 15: BEH S UKOLY - rozvoj rychlostni vytrvalosti
Cvik ¢&. 19: LISCI OHON - rozvoj obratnosti

Cvik ¢&. 23: BEH PRES KAMENY — rovnovahova priiprava

11.3.2.4 Obsazovani ato¢nika s mi¢em

Cvik & 1: VYTLACOVANI Z KRUHU — zpeviiovaci priiprava
Cvik &. 2: ZAPAS NA ZINENCE - zpeviiovaci priiprava

Cvik ¢. 4: VYDRZ VE SHYBU - silova priiprava hornich konéetin
Cvik &. 5: ZABACI - silova priiprava dolnich konéetin

Cvik &. 7: ZACHYCENI PANAKA - zpeviiovaci priprava

Cvik & 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZ] - silova priprava dolnich

koncetin

Cvik & 10: STARTY Z RUZNYCH POLOH A NA RUZNY SIGNAL — rozvoj

reakcni rychlosti
Cvik ¢. 13: BEH ZE SVAHU - rychlostni priiprava
Cvik &. 16: KOPIRKA — orientace v prostoru

Cvik &. 17: INTERVALOVY BEH — rozvoj rychlostni vytrvalosti
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11.3.2.5 Jednoblok
Cvik &. 5: ZABACI — silova priprava dolnich kon&etin
Cvik €. 6: SESKOKY Z BEDNY - explozivni sila dolnich koncetin

Cvik ¢ 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZ] - silova priprava dolnich

koncetin

Cvik &. 11: STINOVY POHYB — orientace v prostoru

Cvik ¢. 16: KOPIRKA - orientace v prostoru

Cvik ¢&. 18: PODLEZ, PRESKOC — rozvoj obratnosti a orientace v prostoru
11.3.3 Herni ¢innosti brankaie

11.3.3.1 Obranné ¢innosti brankare

11.3.3.1.1 Zaujimani obranného postaveni a postoje

brankare

Cvik €. 6: SESKOKY Z BEDNY - explozivni sila dolnich koncetin
Cvik ¢. 11: STINOVY POHYB - orientace v prostoru

Cvik ¢. 17: INTERVALOVY BEH - rozvoj vytrvalosti

Cvik ¢. 23: BEH PRES KAMENY - rovnovahova priiprava

11.3.3.1.2 Chytani, vyraZeni a sraZeni vystrelenych micu

Cvik &. 3: KLIKY S TLESKNUTIM - silova priiprava dolnich konéetin
Cvik &. 9: SKOKY S MEDICINBALEM V PODPAZI - silova priprava dolnich kon&etin
Cvik ¢. 24: PRIHRAVKY O ZED - rozvoj koordinace ruky
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11.3.3.2 Uto&né &innosti brankaie
11.3.3.2.1 Zaujimani uto¢ného postaveni

Cvik ¢. 6: SESKOKY Z BEDNY - explozivni sila dolnich koncetin
Cvik ¢. 11: STINOVY POHYB - orientace v prostoru
Cvik ¢. 21: PRITAHY GYMBALLU - zpeviiovaci priiprava

11.3.3.2.2 Vyhazovani

Cvik ¢. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM - silova priiprava horni poloviny

téla

Cvik ¢. 14: HOD LEHKYMI PREDMETY - rychlostni priprava pro horni

koncetiny
Cvik &. 22: HOD A NESPADNI — rovnovéhova priiprava
Cvik ¢. 24: PRIHRAVKY O ZED — rozvoj koordinace ruky
11.3.3.2.3 Volné hody
Cvik ¢. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM - silové priiprava horni poloviny

t€la

Cvik & 14: HOD LEHKYMI PREDMETY - rychlostni priprava pro horni

koncetiny
Cvik ¢. 22: HOD A NESPADNI — rovnovahova priiprava
Cvik ¢. 24: PRIHRAVKY O ZED — rozvoj koordinace ruky
11.3.3.2.4 Vhazovani
Cvik ¢. 8: AUTOVE HODY MEDICINBALEM - silova priiprava horni poloviny
téla

Cvik & 14: HOD LEHKYMI PREDMETY - rychlostni priprava pro horni

koncetiny
Cvik ¢. 22: HOD A NESPADNI — rovnovahova priiprava

Cvik &. 24: PRIHRAVKY O ZED — rozvoj koordinace ruky
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12 DISKUZE

Na zéklad¢ analyzy dostupnych zdroji a literatury mé velmi mrzi, Ze neni
k dispozici zadna ucelena publikace vénujici se ptimo motoricko — funkénimu tréninku

V hazené. Proto jsem nemohl srovnavat svoji praci s poznatky jinych autord.

V hazené, podobn¢ jako u jinych kolektivnich sportl, je velmi dalezité osvojovat
a upeviovat ziskané dovednosti (stfelba, vedeni mice, odrazova schopnost, koordinace
pohybu pfi uvolilovani hrace jeden proti jednomu, pfihravani). Kazdy hrac¢ je vSak
individualni osobnost a je nutné, aby se jeho herni kvalita neustdle zvySovala. Proto
povazuji za dilezité se hazenkaiskym dovednostem vénovat kazdy trénink po celou
dobu hrac¢ské kariéry. Pokud dovednosti nejsou pravidelné¢ a efektivné trénovany,
dochazi k zastaveni a k snizeni kvality herniho projevu sportovce, coz se projevi
v samotné hre. S timto nazorem jsem se rovnéz setkal v fadé uvedenych publikaci

(Taborsky, Safaiikova).

Hézena je fyzicky i psychicky velmi naro¢ny sport. Vykon hrace neni zaloZzeny na
jedné motorické schopnosti, ale vzdy je ovlivnén celym souborem motorickych
schopnosti. Trenér by mél mit na paméti, Ze jedinec s vynikajici Grovni kondi¢nich
schopnosti (sila, vytrvalost, rychlost) nemusi byt vzdy vyborny hra¢, protoze v hazené
hraji dulezitou roli i schopnosti koordina¢ni (orientace v prostoru, koordinace pohybu,
rovnovaha aj.). Nedilnou soucasti herniho vykonu je vSak 1 herni inteligence (mysleni)

a psychické vlastnosti hrace.

Testy, které jsem vybral pro svoji bakalafskou praci, jsou standardizovanymi
celorepublikovymi testy, kde jsou pfedem stanovené normy (body). Proto jsem nemohl
posoudit, zda norma byla splnéna 1épe nebo hiife. Bylo by na zvazeni spocitat
vykonnost v jednotlivych disciplinach, ale nevidim to jako nutnost, kdyZ je norma jiZ
stanovena Ceskym svazem hazené. Pokud bych cht&l porovnat vykony nasich

dorostenct celorepublikove, musel bych znat vysledky hraci i z jinych stiedisek.

Je nutno uvést, ze hrae v dob¢ prvniho i1 druhého testovani mohla ovlivnit celd
fada vngjSich 1 vnitinich faktor. Co nejvice vné&jSich faktori jsem se snazil
minimalizovat a zachovat jejich stalost (denni doba testovani, teplota v télocvicné,

stejné pomtcky apod.).
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Mam osobni zkuSenosti s timto typem testovani a nékolikrat se ho osobné zucastnil.
Domnivam se, ze by bylo dobré tento typ testovani obohatit o dalsi disciplinu —
specifickou pro hazenou. Jedna se o test ,,vertikdlniho tfikrokového vyskoku®. Tato
disciplina nam umoziiuje otestovat hrace na silu vyskoku do vysky a tim by doplnila jiz
provadény test petiskoku z mista, kde zjistujeme silu odrazu do dalky. Pii hazené se

oba typy sily plné vyuzivaji.

Naopak disciplinou, kterou bych v testech vynechal, je Cooperiv béh. Divodem
k vynechani je pfedev§im venkovni prostiedi (netypické pro indoorové sportovni hry)
a mensi oblibenost tohoto testu u hracd. Dalsim divodem ke zruseni tohoto testu je
skutecnost, ze hraci vétSinou byvaji ve vrcholné fazi soutéze a neni Gplné vhodné je
timto testem pretézovat. Za velmi dillezité povazuji fakt, ze se od této discipliny
v hazenkatsky vyspélych zemich (Norsko, Svédsko, Island, Dansko) jiz odstoupilo
a byla nahrazena Beep — testem. Vyhodou tohoto testu je, Ze se provadi v prostorach
télocvicny nebo haly, kde stanovenou vzdalenosti je opakovany béh 20 - ti metrového
useku na zvukovy signal. Vzhledem Kk $ifce hazenkaiského hiiste, které je 20 metrd, je
tato disciplina optimalni. Dal$i vyhodou jsou stejné halové podminky jako u ostatnich

disciplin.

Praktickd cast je vénovana predev§im konkrétnim cvicenim z motoricko funkéni
piipravy zaméfenym na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Uvedena cviceni
jsem zaradil na zékladé¢ praktickych zkuSenosti z pohledu aktivniho hraée i kondi¢niho
trenéra. CviCeni nejsou slozita, technicky snadno zvlddnutelnd i organizacné
nendro¢na. Domnivam se, ze pravé z téchto diivodil je soubor cviceni vhodny nejen pro
uvedenou vékovou kategorii hracd, ale 1 pro sportovce jinych kolektivnich
1 individudlnich sportd. Nézorna fotodokumentace méd za ukol zajemcim piiblizit

uvedena cviceni a usnadnit pochopeni spravné techniky provedeni.
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ZAVER

Mira talentu je ve vrcholovém sportu zékladnim kritériem nezbytnym pro herni
vykon. V souCasné dobé bohuzel nepatii hazena u nas mezi preferované sporty

v zebticku popularity, a proto je vybér talenti velmi omezen. Tim je prace trenéru

vvvvvv

Vytvofenim a stabilizaci spravnych pohybovych stereotypti jiz u déti, které
respektuji pohybové vzory, vytvoifime =zaklad pro splnéni pohybovych ukoli
V budoucnu. Pohyb bude ekonomictéjsi, povede k vyssi vykonnosti, ale hlavné nebude
piedstavovat zdravotni riziko pro hrace v pozdéjsich letech (dorost, dospéli). Proto je
velmi dulezité, aby pfedev§im v mladSim véku byla pfiprava, zaméfend na rozvoj
pohybovych schopnosti, vSestrannd. V dorosteneckém véku a v dospélosti je vhodné do
pfipravy zafadit cvieni S vyS$i motorickou naroc¢nosti, které povedou k zvySeni

funkéniho tréninku a ke zpestteni ptipravy.

Domnivam se, ze vytvofenim uvedeného souboru cviceni jsme splnili cil prace
a zminéné konkrétni Cinnosti by se mohly stat vhodnym obsahem kondi¢ni piipravy
hracti v hazené. Soubor by se mohl rovnéz stat vhodnou pomickou pro stavajici

1 potencionalni trenéry kolektivnich her.
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V teoretické casti jsou kapitoly vénované charakteristice sportovni hry - hazené
a kineziologickému rozboru stfely na branku. Dale jsou zde popsany zakladni
pohybové dovednosti a schopnosti, vékové zvlastnosti déti zamétené na adolescentni a

senzitivni obdobi a charakteristika motoricko - funkéniho tréninku.

Praktickd c¢ast se zabyva vybérem jednotlivych motoricko — funkénich cvika
vzhledem k dovednostem v hazené. Jsou zde popsany a vyhodnoceny testy, které
absolvuji hraci hazené zatazeni ve Sportovnich centrech mladeze. Dale je prakticka
cast zaméfena na vhodnd motoricko — funkéni cvi¢eni pro rozvoj silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti v hazené snazornou

fotodokumentaci.
Kli¢ova slova

hazena, motoricko-funkéni piiprava, motorické schopnosti a dovednosti
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RESUME
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Name of work: Motor - functional preparation for basic skills in handball in the

context of Sport centers for young people.
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The theoretical part of the chapter is focussed to the characteristic of a sport
game - handball and kineziologic analysis of shots on goals. Next, there are described
basic motor skills and abilities, differences of age in children focussed on adolescent

and sensitive periods and characteristics of motor - functional training.

The practical part deals with the selection of individual motor - functional
exercises in the relation to skills in handball. Tests that all handball players have to
pass in Sports centers for young people are described and evaluated here. Next, the
work is focussed to appropriate motor - functional exercises for developing power,
speed, endurance and coordination skills in handball with demonstrative photographs.

Keywords

handball, motor-functional training, motor abilities and skills
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