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TEORETICKA CAST

UVOoD

Téma diplomové prace vyplynulo z mého dlouhodobého zajmu o hézenou. Jako
hracka se tomuto sportu vénuji od svych sedmi let. Postupné jsem prosla vSemi
vékovymi kategoriemi od zékovskych az po soucasné druzstvo zen. Od
dorosteneckého obdobi az do roku 2014 jsem hrala 1. ligu. V letoSnim roce hraji
v druzstvu, které startuje ve 2. lize, ale tuto ligu suverénné vede a pfipravuje se na

navrat do 1. ligy zen.

Vzhledem ke svému zajmu o pedagogickou ¢innost jsem jiz na sttedni Skole zacala
pomahat s trénovanim déti. Trenérskd prace mé velice bavila, proto jsem se chtéla i
v tomto oboru vzdélavat. Nejdiive jsem absolvovala $koleni trenérd licence ,,C* a
nasledné také kurz trenérti licence ,,B“. Tento jsem zakoncila zavérecnou pisemnou

praci a testem odbornych znalosti. Vyhledové si planuji i ziskani nejvyssi licence ,,A“,

které je podminéno dvouletym studiem na FTVS v Praze.

V soucasné dob¢ se samostatné trenérské ¢innosti nevénuji. Od sezény 2013/2014
ale spolupracuji s trenérkou druzstva dorostenek DHC-SVS Plzed p. Janou
Galuskovou. Podle jejich pozadavkd jsem pro druzstvo vytvofila zasobnik deseti
utocnych hernich kombinaci, které jsme potom v obdobi unor — cerven 2014
s druZstvem nacvicovaly a ovétovaly v tréninkovych a pratelskych utkanich. Od zafi
2014 byly tyto kombinace zafazeny do mistrovskych utkéni. Béhem téchto utkani
jsem zaznamenavala vyuziti a ispéSnost nacvi¢enych kombinaci. Sledované druzstvo
patii k nejlepsim dorosteneckym druzstviim v Ceské republice. Sezona, ve které jsem
titul Mistra Ceské republiky a zaroveii vyhrala Ceskoslovensky pohar, coZ je oficialni
mistrovstvi Ceské a Slovenské republiky. Kvalita druZstva je samoziejmé podminéna
individualnimi vykony hradek. Tii znich jsou stabilnimi reprezentantkami Ceské
republiky ve své vekové kategorii.

Domnivam se, ze zdsobnik mnou sestavenych uto¢nych hernich kombinaci je
zpracovany tak, Ze je pouzitelny 1 pro jiné trenéry, a to nejen v kategorii dorostenecké,

ale i v kategorii dospélych.
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 ciL

Cilem diplomové prace je vytvorit zasobnik, ktery bude obsahovat Gtocné herni
kombinace s riznymi moznostmi stieleckého zakonceni. Nasledné kombinace postupné
natrénovat. Déle také ovérit schopnost hracek aplikovat herni ato¢né kombinace pti
mistrovskych utkanich v kategorii star§ich dorostenek a zaroven sledovat a zaznamenavat

¢etnost sehrani téchto kombinaci a jejich tspésnost.

2.2 UKOLY PRACE
e vytvofeni zasobniku uto¢nych hernich kombinaci
e nacvik ttoénych hernich kombinaci
e ovéfeni nacviku v tréninkovych a pratelskych utkénich
e pouziti utocnych hernich kombinaci pti utkani

e sledovani a zpracovani udaji z jednotlivych mistrovskych utkanich
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3 TEORETICKA CAST

3.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA HAZENE

Hézena je kolektivni hra brankového typu. Druzstva jsou sedmiclenna, cilem je v ttoku
dopravit mi¢ povolenym zptisobem do branky soupete a dosdhnout tak gélu. V obran¢ se
naopak snazi soupefi v uspés$né stielbé zabranit a ziskat mi¢ co nejdiive pod svou kontrolu

(F. Taborsky, 2004).

3.2 HISTORIE A ORGANIZACE HAZENE

3.2.1 HISTORIE

Za prvni formu hazené mizeme povazovat hru, kterou zavedl v Dansku pro zéky ucitel
gymnazia Holger Nielsen roku 1898 a hra byla nazyvana haandbold. V roce 1904 byl
zalozen dansky Haandboldovy svaz, ktery pravidelné organizoval soutéze. Zacatkem 20.
stoleti se na né¢kterych Svédskych Skolach objevila odlisna podoba tvz. handboll. Protoze se
hral pifevazné v halach, kde rozméry hraci plochy byly malé. Prvni utkani v handbalu se
hralo v roce 1907 (F. Taborsky, 2004).

V Némecku se hrala hdzend o jedenacti hrac¢ich. Hralo se na fotbalovém hfisti a 1 na
fotbalové branky. V némecky mluvicich zemich se jest¢ stale muze objevit tento typ
hazené, 1 kdyZ jako soucast rekreacnich aktivit nebo se vyuzivé jako soucast tréninkového

prosttedku (M. Tima, J. Tkadlec, 2002).

Kli¢ovy rok pro mezindrodni rozvoj hazené byl rok 1934, kdy III. kongres IAHF, ktery
se konal ve Stockholmu a uznal skandinavska pravidla. V roce 1938 se pod zastitou IAHF
se uskutecnilo prvni Mistrovstvi svéta v hazené muzid. Druhym klicovym meznikem
rozvoje se stal zakladajici kongres Internationale Handball Federation (IHF) v roce 1946
v Kodani. Mezi osmi zakladajicimi federacemi byly zastoupeny ¢tyii skandinavské zemé.
Od roku 1954 se v rtiznych casovych odstupech, zacala konat Mistrostvi svéta mize a Zen.
Vroce 1972 byla hazend zafazend do programu olympijskych her (S. Jancalek, F.
Taborsky, J. Safaiikova, 1989).
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Oddilova druzstva z Ceskych zemi se utkala v hazené oficialné poprvé v listopadu
v roce 1947. Iniciatorem utkani byl Jan Radotinsky, ktery se s hazenou seznamil v 1ét¢
1947 na vysokoskolském zajezdu do Francie. Koncem roku 1948 bylo pfi tehdejsi COS
ustaveno Ustiedi pro hazenou o sedmi a jedenacti hra¢ich. V roce 1950 se uskuteé¢nilo pro
muze i pro Zzeny prvni mistrovska soutéz. Mezi nejvétsi ceskoslovenské uspechy patii titul
mistryii svéta pro CSSR z Jugoslavie z roku 1957 a titul mistri svéta ze Svédska o 10 let

pozdé&ji (F. Taborsky, 2004).

3.2.2 ORGANIZACE HAZENE

Cesky svaz hazené (CHF) je utvarem, ktery zajistuje administrativni chod vsech
odbornych komisi, ¥izeni soutézi CHF, vedeni viech ekonomickych agend a povinnosti
Ceského svazu hizené jako pravniho subjektu a Gdetni jednotky. Také zajistuje evidenci
klubt a jednotlivych &lend. V ¢ele Ceského svazu hazené je prezident, ktery zastupuje a
jedna jeho jménem. V roce 2013 byl zvolen prezidentem Mgr. Ale§ Pospisil a jeho volebni

obdobi je Ctytleté.

International HandballFederation (IHF) byla zalozena v roce 1946 v Kodani a dnes
sidli ve Svycarsku v Basileji. Prvni Mistrostvi svéta se jesté uskute¢nilo pod IAHF v roce
1938. Az po druhé svétové valce IHF pievzala organizaci. V roce 1954 se konalo
Mistrostvi svéta mize a v roce 1957 se konalo poprvé Mistrostvi svéta Zzen. Od roku 1993
se MS pro mlize a zeny pravideln¢ konaji v kazdém lichém roce. Jako ¢len IOC se podili
IHF také na organizaci olympijskych turnaji v hdzené. Ty se pravidelné konaji pro muze

od roku 1972 a pro Zeny od 1976 (F. Taborsky, 2004).

EuropenHandballFederation (EHF) byla zaloZena v roce 1991 v Berlin€ a v soucasné dob¢
sidli v Rakousku ve Vidni. Od roku 1994 potadéa v kazdém sudém roce Mistrostvi Evropy
mizu 1 zen. EHF je také potadatelem klubovych poharovych soutézi, znichz

nejprestiznéjsi je Liga mistra (F. Taborsky, 2004).

10
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3.3 PRAVIDLA HAZENE

Hézend se hraje na obdélnikovém hfisti, které je ohranieno postrannimi carami
dlouhymi 40 metri a dvéma brankovymi ¢arami dlouhymi 20 metrti, ptlenou je ¢arou
sttedovou. Cary brankovisté vymezuji prostor pro brankafe a jsou vzdaleny od branky Sest
metri. PferuSovana cara, ktera je nazyvana ¢ara volného hodu je od branky vzdalena devét
metrt. Dalsi kratS$i ¢ary oznacuji mista pro provadéni sedmimetrového hodu vymezujici
vzdalenost, na kterou se smi brankar proti stfelci sedmimetrového hodu piiblizit a konec
prostoru, ve kterém mohou hraci stfidat. Branky maji rozmér tii metry na Sifku a dva metry
na vysku. Kazdé druzstvo miize mit pro utkani 14 hracu, ale jsou urcité vyjimky jakou jsou
mezinarodni utkdni (MS a ME) a Cesko — Slovenska interliga zen (W.H.L.L.), ve kterych
kazdé druzstvo mize mit na soupisce 16 hraca. Na hiisti maze byt 7 hract (6 hracu v poli a
jeden brankar), ke stiidani hrac¢t musi dochazet ve vymezeném prostoru. Délka utkani je 2
x 30 minut, mlads$i kategorie maji krat$i hraci dobu. Hraje se na tzv. hruby cas, to
znamena, ze hraci doba se prerusuje na pokyn rozhodcich. Funkcionafi druzstva mohou

vyuzit 3krat za zapas oddechovy cas, ten trva minutu (F. Téborsky, 2004).

7w o

Pravidla povoluji branit soupefe télem, mize dojit k dotyku hracu, ale je zakazano do
soupefe strkat, drzet nebo svirat jej, nabihat nebo naskakovat na néj. Poruseni tohoto
zédkazu se trestd napomenutim — zlutou kartou, vyloucenim, a pokud je hra¢ vyloucen
potieti, nasleduje diskvalifikace — Cervend karta, a to znamend, Ze tento hra¢ uz nesmi
nastoupit na hiisté, ale po uplynuti dvou minut miize byt nahrazen jinym hra¢em. Pfi
mimofadné¢ hrubych piestupcich lze hrace diskvalifikovat piimo bez predchoziho
vylouceni nebo dokonce vykéazat. Vykdzani znamena, Ze druZstvo je na hraci ploSe trvale

oslabeno az do konce utkani (M. Tima, J. Tkadlec, 2002).

11
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Pokud je pribéh utkani pterusen napi. rozhod¢i odpiskd poruseni pravidel, mi¢ opusti

plochu, zahajuje se znovu provedenim nekterého z nasledujicich hodu:

Vyhoz — zahazuje se tim kazdy polocas a provadi se po kazdém golu a provadi se ze stfedu

sttedové Cary druzstva, které dostalo branku.

Vhazovani — provadi druzstvo, které se posledni nedotklo mice, ktery opustil hraci plochu

pfes postranni nebo brankovou ¢aru po zasahu v poli braniciho hrace.

Vyhazovani — nastava v piipadech, kdy mi¢ opustil hraci plochu pfes postranni ¢aru po
akci kteréhokoliv hra¢e nebo pies brankovou ¢aru (mimo branku) po zakroku braniciho
hrace v poli. Vhazovani se provadi z mista, nad kterym mi¢ hraci plochu opustil. Dalsi
moznosti vhazovani se provadéji z rohu hfist€ (spojnice postranni a brankové cary).
Vhazovani ptislusi soupefti druzstva, které se mice dotklo naposledy pied tim, nez se dostal
do zamezi (autu). Vhazujici hrd¢ musi stat alespont jednou nohou na postranni ¢afe, druha
noha mize byt ve hfisti i mimo né.

Volny hod — v hazené je to nejCastéjsi standartni situace. Nafizuje se zejména za poruSeni
pravidel o hrani s mi€em (noha, kroky, drzeni mice déle nez 3 vtefiny, pferuSovany
driblink), za vstup hra¢e s micem do brankoviste (pfeslap) a za vétSinu prestupku ve vztahu
k soupefi. Hra¢ druzstva, které se neprovinilo, provadi volny hod z mista, ve kterém doslo

k provinéni nebo od ¢ary volného hodu.

Sedmimetrovy hod — je nafizen po zmatfeni vyhodné stfelecké pfileZitosti nedovolenym
zakrokem soupete nebo také vstupem do brankovisté. Hrac, ktery provadi sedmimetrovy
hod, musi stat za ¢arou sedmimetrového hodu, soupetici hra¢ musi stat za ¢arou volného
hodu. Sedmimetrovy hod musi byt proveden pfimo proti soupetove brance (F. Taborsky,
2004).

12
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3.4 STRUCNY PREHLED ZNACEK

- utoénik

- obrance
( J

- mic

- utoéni s micem

- pohyb hrace bez mice

- prihravka

naznaceni pfihravky

- naznaceni stielby

- pohyb zakonceny clonou

13
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3.5 SPORTOVNI PRIPRAVA

Zakladem hazenkaiské specializace je vSestranny rozvoj mladého sportovce, jeho
vysokd moralni uroveni, volni vlastnosti, harmonicky rozvoj svalstva, vysoké funkéni
schopnosti obéhového a dychaciho systému a schopnost osvojovani si koordinacné

naro¢nych pohybi (J. Barton a kolektiv, 1983).

U vsSeobecné télesné pripravy je trénink zaméfen na postupny a rovnomérny rozvoj
pohybovy fond, ze kterého se cerpa v pozdéjsich letech tréninku. Sportovec, ktery neprosel
dostate¢né vSestrannou piipravu, je v pozd¢jSich letech své sportovni kariéry limitovano

malou zdsobarnou pohybil a novych se jiz Spatn¢ uci (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofi,

2009).

Pro vSestrannou pftipravu je charakteristickd Sirok4 nabidka rtiznorodych pohybovych
¢innosti. Jde o rozvoj sily, vytrvalosti, rychlosti, pohybové koordinace a ohebnosti. Pii

rozvijeni pohybovych schopnosti je nutno pfihlizet k pohlavi a véku (J. Barton a kolektiv,
1983).

VSestrannd piiprava odpovidd v podstaté zadkovskym kategoriim v hazené. Hlavnim
znakem je postupny prechod od vSestranné pohybové piipravy ke specializované.
Prakticky to znamend zaméfeni na osvojovani hernich ¢innosti jednotlivce, zékladl
spoluprace v titoku a obran€. Jejich nacvik a zdokonalovani tvoii rozhodujici ¢ast obsahu
tréninkového procesu. Jeho soucasti, ale zlistavaji i nespecifické ¢innosti, které plsobi na
rozvoj pohybové ¢innosti a také ¢ini obsah tréninkovych jednotek pestiejsi. Osvojovani
hernich ¢innosti jednotlivce je uz vzhledem k jejich mnozstvi zélezitost dlouhodoba a
vyzaduje trpélivost predevSim ze strany trenéra. ZvySovani vykonnosti druzstva
zvladnuti hernich cCinnosti jednotlivce. Znamena to, aby se kladl diraz na zatazovani

cviCeni pro nacvik a zdokonalovani feseni situace jeden na jednoho (M. Tima, J. Tkadlec,
2002).

14
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Specializovany trénink je charakteristicky postupnym zvySovanim intenzity tréninko-

vého zatizeni a prechodem ke specializovanym tréninkovym podmétiim. VétSinou jsou
situovany na konec starsiho skolniho véku, jeji zacatek je kolem 13. roku a konci okolo 17

let. Hlavni ukoly této etapy jsou:

e rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti,

e rozSifovani zdsoby pohybovych dovednosti,

e zvladani a zdokonalovéni techniky,

e zvladnuti hlavnich zasad taktiky,

e formovani vykonové vlastnosti,

e upevnovani zivotniho zpiisobu s ohledem na pozadavky tréninku
(T. Peric, 2008).

Specializovana piiprava v ni jiz hraje hlavni roli a v§eobecna ¢ast piipravy ma funkci
podplrnou. Hlavni diraz je kladen na plné vyuziti hernich ¢innosti jednotlivce v hernich
podminkach. Prakticky to znamend zafazeni jejich odpovidajicitho provedeni v ramci

nacviku hernich kombinaci a systémii (M. Tama, J. Tkadlec, 2002).
V hazené se klade diiraz také na specialni pohybové schopnosti a to jsou:
e odrazova sila dolnich koncetin,
e Svihova sila pazi,
e vytrvalost v hernich ¢innostech,
e rychlost vybérové reakce,
e rychlost provadéni hernich Cinnosti,
e specialni obratnost.

Pii rozvoji specidlnich pohybovych schopnosti, upravujeme organizacni formy a
davkovani s ptihlédnutim k vékovym zvlaStnostem sportovcii. Pii hdzené jsou nejvice
namahany oblasti pletence ramenniho (hody), bederni patefe a hlezenniho kloubu (doskoky
a zmény sméru). K tomu by se mélo ptihlizet pii volbé kompenzacnich cviceni (J. Barton a

kolektiv, 1983).

15
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3.6 SPORTOVNI VYKON

Sportovni vykon patii k zékladnim kategoriim sportovniho tréninku. Chapeme ho jako
projev télesnych i dusevnich schopnosti jedince. Pod pojmem sportovni vykon rozumime,
ze je to prubch a vysledek Cinnosti v dané sportovni discipling, projev specializovanych
schopnosti jedince v uvédomélé Cinnosti, ktery je zaméfen na feSeni pohybového ukolu

vymezeného pravidly (Z. Pavlis, 1995).

S pojmem sportovni vykon velmi izce souvisi i termin sportovni vykonnost. Mizeme
to definovat jako schopnost podavat pravidelné urcity vykon resp. podavat vykon na
pomérn¢ stabilni Girovni ve specializované pohybové Cinnosti. Pokud ma jedinec urcitou
vykonnost, znamena to, ze je schopen podavat vice méné pravidelné vykon na standartni

urovni (Z. Pavlis, 1995).
Na sportovnim vykonu se vzdy odrazi nckteré oblasti, ktery ten sportovni vykon
ovliviuji:
e vrozené dispozice — jsou to skryté¢ ptedpoklady k urcité Cinnosti, které se projevi
teprve pii jejim aktivnim provadéni a odhaleni se tim 1 jejich mira,

e vliv socialniho prostfedi jedince — projevuje se rozvinutim vrozenych dispozic, je

V podstaté dan podminkami, ve kterych se jedinec vyviji,

e vliv tréninkového procesu — predstavuje dlouhodobé¢ a cilevédomé ptisobici proces

specialni adaptace na sportovni ¢innost

(Z. Pavlis, 1995).
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3.6.1 FAKTORY STRUKTURY SPORTOVNIHO VYKONU

Sportovni vykon je zavisly na fadé faktort, které se podileji rliznou mérou na celkovém
vysledku. Faktory struktury sportovniho vykonu mtzeme rozdélit — faktory individualniho

vykonu a faktory tymového vykonu (Z. Pavlis, 1995).

Faktory individualniho vykonu
Obecné je mozné vyjadfit strukturu individudlniho sportovniho vykonu takhle:
e oblast somatickych faktori — vySka, hmotnost,
e oblast kondi¢nich faktorti — dobré rychlostné vytrvalosti predpoklady,

e oblast faktor( technickych — schopnost, provadét vice ¢innosti soucasné, sledovani

spoluhract a soupete,

e oblast faktorti taktiky — tviir¢i schopnosti, souhra kolektivu, dobré periferni vidéni,

schopnost se rychle rozhodovat,

oblast osobnostnich faktorii — dominance, nebojacnost, zdravé sebevédomi

(Z. Pavlis, 1995).

Faktory tymového vykonu
Hazena jako kolektivni sportovni hra velmi vyrazné zavisi na tymovém hernim vykonu.
Casto druzstva, které nema tak vyrazné individuality, poraZzi diky své tymové hie soupefte,
kteti jsou po individudlni strdnce na vys$i Urovni. Faktory, které rozhoduji o vysokém
tymovém hernim vykonu, jednd se o — socialni psychologické determinanty a ¢innostni

determinanty.

Socialné psychologické determinanty

Tyto determinanty jsou tvoieny ve vztahu ke skupiné sportovni vykon (mimo utkani).

Ukazuji nam, jaké jsou mezilidské vztahy mezi hraci, trenéry a realizaCnim tymem.
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e tymova dynamika — popisuje, vV jakém stadiu se nachazi vyvoj druzstva, tento vyvoj
je neustaleny a ma urcité zakonitosti,
a) zakladajici stadium — druzstvo se tvofi, pokladaji se zaklady tymu, uréuji se
nejblizsi cile a limity,
b) bouflivé stadium — dochazi ke konfliktim, n¢kdy i s trenérem, druzstvo se
uci ptijimat pozadavky, reagovat na n¢ a podrobovat se jim,

C) stabiliza¢ni stadium — upeviiuji se tymové vztahy, stabilizuji se role hrace,

vytvareji se i pozitivni vztahy mezi trenérem a hraci,

d) vykonové stadium — meziosobni vztahy a jejich struktura pozitivné

stimuluje vykon druzstva.

Nekdy se stane, ze tymova dynamika ustrne v bouflivém stadiu. Potom musi trenér volit
jiné prostiedky k jeho pfekonavani. Pokud se toto stddium nepodafi zvladnout, Casto

odchazi trenér.

e socialni koheze (soudrznost kolektivu) — ukazuje na vztahy mezi hraci, na vztahy,
které spojuji Cleny skupiny mezi sebou, zda jsou pozitivni nebo negativni, zda jsou
Vv druZstvu rtizné skupiny, které jsou rivalitni, tyto vztahy jsou brany mimo vlastni
sportovni vykon, v podstaté nam ukazuji, jaky je kolektiv mimo htisté (zda spolu

hraci udrzuji pratelské vztahy, jestli se schazeji mimo sportovni ¢innost),

e tymova komunikace — ukazuje na tirovenn komunikace hracti mezi sebou a s trenéry,
na jaké trovni jsou hrac¢i spolu schopni komunikovat v krizovych situacich, jak
komunikuje trenér s tymem a s jednotlivei, tymova komunikace se promitd do

nasledujicich oblasti:
a) komunikace mezi hradi,
b) komunikace mezi hraci a trenérem,
¢) komunikace mezi trenérem a realizaCnim tymem,
d) komunikace mezi hraci a realizaénim tymem,
e) komunikace mezi trenérem, hrac¢i a vedenim klubu

(Z. Pavlig, 1995).

18



TEORETICKA CAST

Cinnostni determinanty

Postihuji vztahy v kolektivu béhem sportovniho vykonu — b&hem utkani. Tymovy

vykon se sklada ze souboru individualnich vykont a jejich vztahti mezi sebou. Tyto vztahy

jsou jiné nez v béznych zivotnich situacich.

¢innostni koheze (soudrZznost pii sportovnim vykonu) — je Vv podstaté specifickym
druhem sociélni koheze, ukazuje ndm na vztahy mezi hraci v prib¢hu utkani, na
jejich soudrznost, spolupraci a souhru tymu, nékdy dochazi k situacim, ze dva
hraci, kteti se nemohou snést, jsou pii utkani ochotni spolupracovat, ¢astéji dochazi
k situaci, Ze pokud se hraci nesnasi, tak potom pti utkani $kodi jeden druhému a tim

poskozuji celému druZstvu,

¢innostni participace — znamend, nakolik se jednotlivy hraci zapojuji do hry a
podileji se na koneéném vysledku sportovniho vykonu, vychazi predevsim
Z individualniho herniho vykonu, tzn. ze ¢im ma hra¢ lepsi individudlni dovednosti
a kondi¢ni pfipravenost, tim vice se vice zapojuje do hry, ovSem pii utkani se

nemusi vSichni hraci stejnym zplsobem podilet na jeho vysledku (Z. Pavli§, 1995).
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3.7 SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU

Rozséahl¢ a riznorodé ukoly sportovniho tréninku se ¢leni podle povahy do jednotlivych
druhti piiprav — tzv. slozek. Clenéni je pouze teoretické, nebot’ v praxi se jednotlivé slozky
navzajem prolinaji. Obvykle se rozliSuje: kondi¢ni ptiprava, technickd ptiprava, takticka

ptiprava a psychologicka piiprava (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofi, 2009).

3.7.1 KONDICNI PRIPRAVA

Kondiéni piiprava se orientuje na ovliviiovani pohybovych schopnosti v oblasti —
vytvoteni Siroké pohybové zakladny, kterd slouzi jako vychodisko pro rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti. V tréninkové jednotce se lze vénovat pohybovym schopnostem
bud’ monotématicky (pohybové schopnosti jsou rozvijené jakoby samostatné — rychlost,
sila, vytrvalost apod.), nebo diferencované (rozvoj néckolika schopnosti dohromady,
obvykle s podobnou strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a sila apod.). Pfitom je
velmi dilezité fazeni tréninku jednotlivych schopnosti i1 sledu cvi€eni, ktera jsou zavisla na
fizeni pohybu CNS a na pozadavcich zapojeni jednotlivych z6n energetického kryti (P.

Jansa, J. Dovalil a spoluautofti, 2009).

3.7.2 TECHNICKA PRIPRAVA

Technickd ptiprava je slozka sportovniho tréninku, zaméfujici se na osvojeni
sportovnich dovednosti (u¢enim osvojeny ptredpoklad spravné fesit pozadovany pohybovy
ukol). VSechny tyto tikoly jsou obvykle také spojovany pod pojem technika, jiz se rozumi
uréity zpusob provedeni pohybil pii sportovni Cinnosti (tj. zpisob feSeni stanoveného
pohybového ukolu v souladu s pravidly a zakonitostmi pohybi). Druhym zakladnim
pojmem je styl jako individualni odliSnost techniky jednotlivce od idealniho provedeni (P.

Jansa, J. Dovalil a spoluautofi, 2009).
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Metody technické pripravy

Pfi uceni pohybovym dovednostem, které jsou pii vlastnim sportovnim vykonu
realizovany jako technika, vznikd otazka, jakym zplisobem je nacviCovat, jak postupovat.
K tomuto problému — vymezeni metod technické piipravy je vhodné pfistupovat riznymi
hledisek:

1. Ze vztahu celku a ¢asti téchto dovednosti — tedy zda je nacvicovat jako celek nebo

po urcitych ¢astech.
Metody z pohledu celku 1ze rozdélit:

a) metoda celkova (metoda synteticka) — jeji podstatou je, Ze se nacvicovany
pohyb uci cely, bez rozd€leni na dil¢i ¢asti, pouzivd se predevSim u
Cinnosti, které lze jen obtizné rozdélit, nebo u Cinnosti, které¢ jsou

jednoduché, Ze je zbytecné ztracet Cas spojovanim dil¢ich ¢asti,

b) metoda po Castech (metoda analyticka) — dany prvek je uéen po Castech,
které jsou piedem stanoveny, pifitom se nebere v tvahu souvislost mezi
prvky €innosti,

€) metoda spojovani ¢asti v celek (metoda analyticko-synteticka) — nacvicuji
se dvé casti, které spolu souviseji, ty se poté spoji do urcité celkové
dovednosti, poté se k nim nacvicuje tfeti dovednost, kterd se spoji s timto

celkem v novy, vyssi celek.

2. Zhlediska koncentrace (soustifedéni) a disperze (rozdéleni) obsahu uciva — tato
metoda spociva v tom, zda dovednosti trénovat v jednom bloku nebo je rozdélit do

nekolika mensich blokl, mezi nez se vkladaji jiné ¢innosti.

a) metoda koncentrace — cinnost se opakuje nepfetrzit¢ po delsi dobu,

Vv tréninkové jednotce je nacvi¢ovana je jednou, po ni nasleduje ¢innost jina,

b) metoda disperze — mezi bloky stejné ¢innosti jsou zatazeny ¢innosti dalsi,

bloky trvaji krat$i dobu a jsou v prabchu tréninku zatazeny nékolikrat.

(P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofi, 2009).
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3.7.3 TAKTICKA PRIPRAVA

Takticka piiprava je slozka sportovniho tréninku, ktera se zabyva zplisobem vedeni
sportovniho boje. Zaméfuje se na jeho vyklady a moznosti. Vychdzi z riiznorodé

proménlivosti sportovniho boje a z ni vyplyvajici nutnosti rychle vybirat optimalni feSeni

a realizovat ho Casto ve velmi kratkém casovém useku. PIné uplatnéni taktiky je mozné az
pii jisté urovni kondi¢ni a technické pfipravenosti (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofi,

2009).

3.7.4 PSYCHOLOGICKA PRiIPRAVA

Psychologicka ptiprava je rozhodujicim faktorem formovani osobnosti sportovce a
prolinani celym tréninkovym procesem. M¢la by byt chapana jako cilevédomy dlouhodoby
proces, jehoz cilem je vypéstovat u sportovce zdravou sebedtvéru, vili podavat co nejlepsi
sportovni vykon, snahu pftizptisobovat k tréninkovému procesu i utkdni s maximalnim

nasazenim (J. Barton a kolektiv, 1983).
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3.8 ORGANIZACE SPORTOVNI PRIPRAVY

V hazené jako v kazdém kolektivnim sportu se sportovni urovenn druzstva a hraca
zvySuje tréninkovy proces. Podle charakteru tréninkového ukolu a poctu hracu se

v konkrétni tréninkové jednotce rozliSujeme tii druhy tréninku:
e kolektivni trénink — u€astni se celé druzstvo,
e skupinovy trénink — ucastni se skupina hracu stejné funkce,
¢ individudlni trénink — Gcastni se jednotlivec, nebo jednotlivci.

V hazené je kladen nejvétsi diiraz na trénink kolektivni, musi byt doplnén tréninkem
skupinovym a individualnim. Jak se ukazuje, kolektivni trénink je pro hrace riznych
funkci z hlediska jejich vykonnosti nedostacujici. Proto by neméla individudlni forma

tréninku chybét v tréninkovém planu (J. Barton a kolektiv, 1983).

3.8.1 KOLEKTIVNI FORMA TRENINKU

V hazené je kladen diraz na trénink kolektivni, ve kterém je zapojeno celé druzstvo,
vSechny herni funkce. Vyhodou této formy je zapojeni celého kolektivu, jednotny vyklad
nacviované situace. Caste¢nym hernim nedostatkem této formy je jeji zdlouhavost,
nutnost rozfazovani celé akce a ¢astena pasivita ¢asti kolektivu (J. Barton a kolektiv,

1983).

3.8.2 SKUPINOVA FORMA TRENINKU

Skupinovy trénink, ktery je jakymsi kompromisnim feSenim mezi hromadnym a
individualnim zpiisobem trénovani. Jde o vytvareni mensSich skupinek bud’ dlouhodobé¢
organizovanych, nebo promeénlivych podle charakteru tkolu. Soucasti kolektivni formy je

systematika hernich ¢innosti Gto¢nych a obrannych. Jsou to:
a) Utoéné kombinace
e piihravani,
e odlakavani,
e pfebirdni,
e clonéni.
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b) Uto&né systémy
protiutok, rychly utok,
postupny utok,
pozicni systémy postupného utoku,
cirkula¢ni systémy postupného utoku,

utok ve specifickych situacich

c) Obranné kombinace
zajistovani,
piebirani,
proklouzavani,

viceblok.

d) Obranné systémy
obrana proti rychlému utoku a protiutoku,
systémy zo6nové obrany,
systémy kombinované obrany,

systémy osobni obrany.
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3.8.3 INDIVIDUALNI FORMA TRENINKU

Individualni forma tréninku je nutnd i z hlediska nasazeni hraci na utkani. Utkani jsou
jednou ze zakladnich prostiedkti podminujicich efektivnost tréninkového procesu. Maji
svou nezamenitelnou tlohu, jsou nutnou podminkou zvySovani rovné vykonnosti hrace.
Individualni a skupinové tréninky by mély byt zamétfeny na rozvoj trénovanosti, rozvoj
pohybovych schopnosti, individudlni techniky a taktiky a na souhru skupin hract. Pomér
mezi individualnim a skupinovym tréninky a kolektivnimi tréninky bude rozdilny podle

jednotlivych obdobi a podle situace v druzstvu (J. Bartoi a kolektiv, 1983).
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3.9 ROCNI TRENINKOVY PLAN

Roc¢ni tréninkovy plan je pravidelné se opakujici jednotkou v tréninku déti i dospélych.
V podstaté je to nejdelsi usek, na ktery se trénink bézné planuje. Roc¢ni plan neni vdzan na
kalendaini rok, ani na jednotliva ro¢ni obdobi. Mlize zacit v kterémkoliv mésici a stejné i
tak koncit. Plan je obvykle slozen ze Ctyt tréninkovych tseku, pficemz kazdy ma jiné

ukoly, obsah a formy tréninku. Jedna se o:
e piipravné obdobi,
e piredzavodni obdobi,
e hlavni (zavodni) obdobi,

e piechodné obdobi

(T. Peri¢, 2008).

3.9.1 PRIPRAVNE OBDOBI

Ptipravné obdobi ma vytvofit zdklady budouciho vykonu, zajistit predpoklady pro dalsi
rust vykonnosti. Zasadni kol pro toto obdobi je zvySeni trénovanosti. Mizeme toto obdobi

povazovat za nejdilezitéjsi v rocnim planu (J. Dovalil a kolektiv, 2002).

Piipravné obdobi slouZi krozvoji obecnych i specidlnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trénink ma vSestranny charakter, proto se uplatiiuje predev§im vSeobecné
rozvijejici cvieni. V této ¢asti ro¢niho planu nejsou obvykle zatazovany zadné utkani a
soutéze. Podstata piipravného obdobi vychazi z vytvotreni dostatecné zasobarny kondice
pro hlavni obdobi. Proto se zaméfujeme na zvySeni tzv. funkénich stropd, coz znamena,
zlepSeni prace vSech organi nutnych pro pohyb. Projevuje se predevsim v oblastech
kapacity srde¢né cévniho systému, dychaciho systému, energetickych rezerv v organismu

(T. Peri¢, 2002).
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3.9.2 PREDZAVODNI OBDOBI

Druhou ¢asti roéniho planu je predzavodni obdobi. Zde by mélo dojit ke spojeni vSeobecné
rozvijejiciho a specidlniho tréninku. Proto to jsou zafazovana specialni cviceni, kterd jsou
vSak stale jest¢ kombinovana s cviCenim vSeobecné rozvijejicimi. Trénink by mél byt
pestry a mél by jiz obsahovat spojeni techniky a taktiky s ur¢itym kondi¢nim zatizenim.

Toto obdobi kon¢i se zacatkem mistrovskych utkéani (T. Peri¢, 2002).

3.9.3 HLAVNI (ZAVODNIi) OBDOBI

Do hlavniho obdobi se soustfeduji mistrovské soutéze, jeho hlavnim je zhodnotit
predchozi piipravu a prokazat nejvyssi vykonnost. Uasti v soutéZich, zavriuji sportovni
¢innost, stavaji se méfitkem Uspé&Snosti talentu i tréninku. Jsou nejen cilem tréninku, ale
také zdrojem (prozitkem uspéchu ¢i nezdaru) dal$i motivace. Obecnym ukolem tréninku
v hlavnim obdobi je vytvafeni podminek pro udrzeni, pifipadné opakované vyladéni

sportovni formy (J. Dovalil a kolektiv, 2002).

PievaZznou c¢ast ndplné tréninkovych jednotek v hdzené tvoii cviceni na zdokonaleni
uto¢nich 1 obrannych kombinaci a systémd, fizend hra a pfipravna utkani. Herni cvi€eni
zametené na rychlost, dynamickou a vybusnou silu a rychlostni vytrvalost, jsou prostredky

7w o

pro udrzeni funk¢ni zdatnosti hraca (J. Barton a kolektiv, 1983).

3.9.4 PRECHODNE OBDOBI

Hlavni tlohou tohoto obdobi je odstranéni télesni a psychické tinavy, kterd se nahromadila
z ptedchazejiciho obdobi. V tréninkovych jednotkdch dochédzi k postupnému snizovani

objemu a intenzity (J. Barton, 1983).

Pozornost se musi také vénovat co nejdiikladnéjSimu zotaveni. Tréninkovych jednotek je
mén¢ a jsou kratsi. Pokud je to nutné, trénink se i na né¢kolik dnli pferusuje. VéEtSinou ma

v8ak tréninkova ¢innost povahu aktivniho odpoc¢inku (J. Dovalil, 2002).
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3.10 TRENINKOVA JEDNOTKA

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni celek a mize mi kolektivni, skupinovou a

individualni formu. Ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou odvozeny od ukold

ptislusnych mikrocykl. Délka tréninkové jednotky mulze byt od 45 minut do nékolika
hodin (P. Jansa, J. Dovalil a kolektiv, 2009).

Tréninkova jednotka se d€li v zasad¢€ na 3 — 4 zakladni ¢asti:

a)

Uvodni ¢ast — slouzi jako pfiprava organismu a psychiky hrace na
tréninkové zatizeni a plnéni hlavniho ukolu tréninkové jednotky, plni

nasledujici ukoly:

psychickou ptipravu — hra¢ a celé druzstvo je seznamen s ukoly tréninku, pochopit

jeho podstatu a naroky a musi byt schopen koncentrovat se jeho rozhodujici

momenty,

zahtati a prokrveni organizmu — podstatou je aktivace srdecné cévniho a dychaciho

systémil,

protazeni hlavnich svalovych skupin — pii kterém vétSinou pouzivame pomalé

protahovaci cviceni s vyuZitim velkého rozsahu pohybu v kloubech, protahovaci

cviceni ptfipravuje hybny systém (svaly, klouby a Slachy) a jsou zarovent vhodnou

prevenci jeho poskozeni (T. Peri¢, 2008).

b) Pripravna cast — hlavnim ukolem je pfiprava na zatizeni v hlavni casti

jednotky, proto musi byt pripravna ¢ast obsahem i1 formou podiizena hlavni

¢asti (J. Barton a kolektiv, 1983).

Hlavni ¢ast — méa za Ukol plnit cil tréninku, do ni je situovano hlavni
zatizeni, obsahem muze byt rozvoj jedné i n€kolika pohybovych schopnosti
a dovednosti, je vhodné, aby cviceni méla urcitou posloupnost, kterd
vychdzi ze dvou fyziologickych zékonitosti, prvni je mnozstvi
energetickych zdroji pro pohyb a druhou je aktivita a Unava nervové

soustavy (T. Peric, 2008).
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Cviceni by méla byt zatazena:

cviceni koordina¢ni — je to dano tim, Ze zdkladem obratnostnich schopnosti je
¢innost centralni nervové soustavy, ta nesmi byt unavena, aby cviceni méla ptinos

pro rozvoj obratnostnich schopnosti,

cviceni rozvijejici rychlost — tato cviceni potiebuji velké mnozstvi energie, pokud
by si ji hra¢i vycerpali napf. vytrvalostnim zatizenim, nedoSlo by k zadnému
rozvoji rychlostnich schopnosti, ale rychlostné vytrvalostnich a kratkodobé

vytrvalosti,

cvi¢eni rozvijejici silu — 1 tato cvieni vyzaduji ur€ité mnozstvi energie, které

nemusi byt tak vysoké jako u rychlostnich schopnosti,

cvi¢eni na rozvoj na vytrvalostnich schopnosti — tato cviceni jsou zafazena az na
zaveér hlavni ¢asti, vyCerpané zasoby energie je negativné neovliviiuji (Z. Pavli§ a

spoluautofi, 1995).

d) Zavére¢na cast — zajistuje dilezity ukol tréninkové jednotky, kterym je
plynuly pfechod od vysokého tréninkového =zatiZzeni k postupnému
uklidnéni a navratu vSech funkci do plivodniho stavu, mélo by dojit v této

¢asti 1 ke zhodnoceni tréninkové jednotky (Z. Pavli§ a spoluautofti, 1995).
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3.11 ZAKLADY MOTORICKEHO UCENI

3.11.1 CINITELE PRUBEHU MOTORICKEHO UCEN{

Za zékladni lidské ¢innosti jsou povazovany — uceni, hra, prace. Veskeré védomosti,
dovednosti a navyky ziskava ¢loveék ve svém zivoté hlavné u¢enim. Zjednodusen¢ bychom
mohli Fici, ze uceni je proces, Vv némz si ¢lovék osvojuje nové poznatky (védomosti) a
¢innosti (dovednosti a navyky) a rozviji své schopnosti.

v

Zakladnim pojmem v motorickém uceni je pojem dovednost. Nejjednodussi vysvétleni
pojmu je, Ze se jedna o zvladnutou pohybovou ¢innost (tedy osvojenou ¢innost) — napf.
druh stfelby. Jestlize pohybovou c¢innost mnohondsobné opakuje, muize dojit k jeji
bezdéEné automatizaci — vysledkem je pohybovy navyk — napt. rizné varianty zpracovani
mice. Cinnost v tirovni navykové provadime jakoby podvédomé, s minimalni aktivizaci

soustiedéné pozornosti.

V ramci motorického u¢eni dochazi i k osvojovani uréitych védomosti — tj. teoretickych
poznatkd, jaké jsou napi. postupné kroky pfi nacviku ¢innosti (metodika), jaky je vyznam

nacvicované ¢innosti pro komplexni vykon hrace.

Existuji rlzna kritéria Clenéni motorickych dovednosti. Podle kritéria ,,slozitosti*

rozliSujeme dovednosti:
e jednoduchy pohyb — uhybani pied leticim mi¢em smétujici do autu,

e pohybovy akt — sled né€kolika jednoduchych na sebe navazujicich pohybtu (odraz,
vyskok, stielba),

e pohybové operace — nékolik pohybovych akta (viz. pfedchozi ¢innosti a navic

pfesna ptihravka do volného prostoru na nabihajiciho hréace),

e pohybova ¢innost — Souhrn vice pohybovych operaci (¢innost ttoku, obrany).
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Prib¢h a kvalitu (efektivitu) procesu uceni pii sportovnich ¢innostech ovliviiuje mnoho

faktori. Cinitelé, které ovlivituji pribéh motorického uceni:
¢ naroc¢nost (jednoduchost) osvojenych ¢innosti, nase cilové predstavy,

e osobnost sportovce se vSemi jeho dispozicemi (vlohami, schopnostmi, motivaci,

volnimi vlastnostmi, aktudlnim psychickém stavem),

e socialni klima, tzv. povaha interpersondlnich vztahti (sportovec — trenér, sportovci

mezi sebou),

e Uroven prostfedi, v némz proces uceni probiha (materidlni vybavenost, klid, Cistota,

teplota apod.),

e osobnost trenéra, predevsim jeho odbornost, didaktickd (vyucovaci) zpisobilost
(prezentace uciva, promysleny vyklad, ndzornd instrukce, diagnostické schopnosti,
motivaéni schopnosti, opravovani, podil na vytvéafeni piijemného pracovniho

Klimatu).

I kdyz ve vy€tu ¢initell ovliviiujici proces motorického uc€eni je osobnost trenéra, jako
posledni, ale jeho role v tomto procesu je rozhodujici. Jeho moznosti nejsou samoziejmée
neomezené, bez ur€ité kvality hra¢ského kadru a soutézi, adekvéatniho materidlniho zdzemi
jen velmi obtizn€ mize dosahnout v tréninku a pak i v utkdni mimotadnych vysledki.
Mnohé skute¢nosti vSak mlze kompenzovat svymi osobnostnimi kvalitami, nasazenim

apod. (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautoti, 2009).

3.11.2 FAZE MOTORICKEHO UCENI

Faze motorického u€eni mizeme vymezit na tii az Ctyfi faze. Doba jejich trvani (ve
vztahu k nacviku) neni obecné stejna, ale posloupnost je vzdy zachovana. Samotny
pojem — faze uceni zahrnuje nejen popis Cinnosti sportovce, smér pusobeni trenéra
(postupy, metody, styly, aj.), ale i dosazenou uroven regulaci z hlediska stranek procesu

motorického uceni (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofti, 2009).
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V prvni fazi motorického uceni se sportovec seznamuje s pohybovou Cinnosti, kterou
ma teprve zvladnout, jednak prostiednictvim smyslového vnimani ptredvedené ukazky
(trenér, demonstrator, videozaznam), ale také verbaln¢ (instrukce, popis, vysvétleni).
Ukézka by méla byt pfesnd, technicky dokonald. Verbalni komentat pak srozumitelny,
vécny, terminologicky pfesny, logicky strukturovany. Nejprve by mély byt zdiraznény
klicové pohybové principy, teprve v dalSich fazich pak specifictejsi informace, umoziujici
technicky vyttibené provedeni. Jiz v této fazi dochazi k prvnim, obvykle nepftili§ uspéSnym
pokusim — jedna se o generalizaci. Zalezi vSak na sloZitosti a obtiznosti osvojované

sportovni dovednosti. Vysledkem prvni faze procesu uceni byva u uciciho se sportovce

vytvofeni hrubé predstavy — iradiace (P. Jansa, J. Dovalil, 2009).

V druhé fazi trenér spousti ¢innost sportovce, sleduje uroven provedeni nacvi€ované
dovednosti, pierusuje ¢innost, analyzuje chyby jedinct, opravuje je, zaroven i oceiuje
spravné provedeny jinych. Hlavnim problémem této faze pro trenéra je schopnost piesné
individualni diagn6zy cvi€eni jedince a jeho nasledna, k dokonalejSimu provedeni vedouci
instrukce. Ocekava se postupné zdokonalovani dovednosti, 1 kdyz zatim jesté vétSinou
s chybami. Na zéklad¢ zpétnovazebné informace se stava, ze sportovec teoreticky zvlada
techniku provedeni — diferenciace. Sportovec je schopen v roli pozorovatele poukazat na
chyby, ale sdm vSak pfi vlastnim provedeni chyby jest¢ opakuje (P. Jansa, J. Dovalil,
2009).

Ve tieti fazi dochazi k dalSimu zdokonalovani pohybové cinnosti. Trenér postupné
obménuje podminky provadéné dovednosti, navozuje jisté modelové situace, které je
mozné ocekavat v utkani. Podstatou je mnohondsobné opakovani sportovni dovednosti
témer bezchybné 1 ve zménénych podminkach. Dovednost se musi zautomatizovat. V této
fazi také dochazi k tomu, aby se trenér vyhnul stereotypicnosti pifi nacviku, a tim 1 mozné
psychické unavé spojené se ztratou koncentrace pozornosti a niz$i nasazenim. Dale se
zkvalitiuje provedeni motorické dovednosti v ramci osvojované pohybové Cinnosti a

ulozenim v dlouhodobé motorické paméti — stabilizace (P. Jansa, J. Dovalil, 2009).

Ctvrta faze je typicka pouze pro vykonnostni a vrcholovy sport. Vyznaduje se vysokou

plasti¢nosti, pokud jde o vyuziti dovednosti, i vysokou vykonnosti. Sportovci musi
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provadét situatni analyzu podminek cCinnosti a tvofivé jim naucené dovednosti
ptizptisobovat. Musi byt schopen zasdhnout do probihajictho pohybu a dle potieb je
piipadné zménit. Nejvys§im projevem je originalni, dosud neznamé vyuziti sportovnich
dovednosti. Ve ¢tvrté fazi uceni k automatizaci pohybu pfistupuje navic tvorfivost — krea-
tivita v aplikaci pohybové dovednosti do osobniho stylu provedeni, ktery jiz neodrazi jen
obecné platné hledisko pohybu, ale i osobnost sportovce a je v dané situaci maximalné

efektivni (Z. Pavli$ a spoluautofi, 1995).
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3.12 MOTIVACE VE SPORTU

Vyznamnou oblasti dynamiky osobnosti sportovce je motivace ke sportovni Cinnosti.
Problematika motivace ve sportu je znacné rozsahla a slozita, existuji rtizné pristupy.
Z hlediska sportovni €innosti nas zajimaji ty motivacni tendence, které vedou clovéka
k pravidelnému pohybu, tréninku, jsou pii¢inou dosahovani vysokych sportovnich vykont

a jsou zakladem soutézeni (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautoii, 2009).

Motivace je hypoteticka sila, kterd vzbuzuje Cinnost zaméfenou na dosazeni urcitého
cilového stavu. Vysvétluje smér a zaméteni naseho snazeni. Motiv je prozitek vedouci

k ¢inu (Z. Pavli$ a spoluautofi, 1995).

Motivace v obecném vykladu zahrnuje piedevsim vnitini motivaéni dispozice jedince,
aktualizované primarni potfebou pohybu. Motivace ke sportu je vice spojovana
s vlastnostmi dosahovani, uplatiovani, ctizddosti, uvazlivosti, smélosti, odvaznosti,
zodpovédnosti aj., které se promitaji do zaméfeni osobnosti jako potiteby sekundérni.

Podporuji co nejlepsi vykon, sebeuplatnéni a ispéch v daném sportu.

Struktura zakladnich motivacnich tendenci bude u kazdého sportovce jind a do znaéné
miry zavisld na dosazeném stupni sportovni vykonnosti, tj. adaptaci na télesnou a

psychickou zatéz sportovni ¢innosti (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautoti, 2009).

Motivace miiZze vychéazet z vnitinich nebo vnéjsich pohnutek a podmétu.
Vniti'ni motivace

Motivace vétSinou vychdzi zevniti. Kazdy ¢loveék je piirozené aktivni bytosti a podvédomé
chce realizovat své potieby a vlohy. Je-li o né€em vnitiné presvédcen, pak kona a vyviji

snahu ve smyslu realizace svych vnitinich predpokladii a zaméra.

Vnéjsi motivace
Kromé uplatnéni zdkladnich potieb, které jsou vzdy vnitini, ale jedinec miZe nékterym
potfebam naucit, nebo jeho osobnost podléha tlaku okoli. To ,,oni* chtéji, aby d¢€lal to ¢i
ono a on to ,,musi* piijmout, i kdyz s tim neni vnitin¢ ztotoznén. Systém odmén a trestti je
vlastné zalozen na principu vné¢j$i motivace, ktera redukuje lidskou bytost na jakysi
biologicky stroj, ktery pouze reaguje na vn¢j$i podméty a stimuly (Z. Pavli§ a spoluautofi,

1995).
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Zvlastni pozornost zasluhuji incentivy jako motivaéni podnéty vnéjsi, zpravidla
materidlni povahy, ale také estetické, ptfipadné zdravotni, které motivaci silné¢ podminuji.
Pokud ptfevlada sebeuplatnéni s ur€enim vykonnostniho cile, hraji incentivy vyznamnou

roli v rozhodovani o provozovani ur¢itého sportu.

Senzorické incentivy piedstavuji spiSe seznameni se s ur¢itym druhem sportu, vedou ke
vzniku dobrych nebo nepfijemnych prozitk, suvédoménim si zdafilého vykonu,
vnimanim celkové atmosféry, interpersonalnich vztaht apod. Incentivy nezavislosti,
respektu a uznani — mladi sportovci si velmi dobie uvédomuji, Ze pfedvadéné sportovni
vykony jim mohou ziskat respekt a uznani nejen u spoluvrstevnikd, ale i dospélych.
Dokonce v nékterych sportech mohou vyslovovat pozadavky a ovliviiovat trenéry, popf.
osoby zajiStujici materidlni a technické zazemi. Afiliace se rozumi jako navozovani a
udrzovani dobrych ptatelskych vztahli nejenom se ¢leny vlastni sportovni skupiny, ale i se

¢leny jinych skupiny (soupete) téhoz sportu (P. Jansa, J. Dovalil, 2009).

3.12.1 VYKONOVA MOTIVACE

Tato motivace operuje s pojmy soutézeni, rizika aspirace, rizika anticipace aj., které
maji vazbu na budouci vykon v soutéZeni. Teoreticky model vykonové motivace zahrnuje
existenci dvou protikladnych motivacnich smérli, jednak tendence dosahnout uspéchu,
jednak tendenci vyhnout se neuspéchu, selhdni. Kazda z téchto tendenci obsahuje stale
osobnostni dispozice nebo motivy, situani determinanty, pravdépodobnosti a subjektni
incentivni hodnoty budouciho Uspéchu ¢i neuspéchu. Existuji sportovci, u kterych
prevlada:

a) O néco vyssi tendence (potieba) dosazeni uspésného sportovniho vykonu
nad nelspéSnym, jsou vétSinou cilové zaméfeni setrvat az do ukonceni
¢innosti. Maji-li moznost volby, nevybiraji si soutéZe ani piili§ obtizné, ani
ptili§ snadné. Zucastnuji se radi soutézi s rovnocennymi partnery, citi se
1épe v homogennich skupinach. Neuspéch u nich vétSinou vyvolava korekci
aspiracni Urovné. VétSinou pracuji planovité, systematicky a promyslené,
bez zbytetného strachu a uzkostlivosti. Casto je u nich nutné zdiraziovat
kooperaci a omezovat pichnanou aktivitu k soutéZeni. Uvedeny stav

vykonové motivace vice podminuje optimalni aktivacni trover.
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b) Je-li silng&jsi tendence (potfeba) vyhnout se prohie, selhani, mohou podléhat
sportovci vétSimu neuspéchu pii soutézi, zejména v situacich stiedni
obtiznosti. Vyhybaji se situacim, kdy mohou zavodit s pfiblizn€ stejné
vykonnostnimi soupefi, vybiraji si soutéze (pokud mohou) bud’ s vysokou
moznosti uspéchu, nebo ty, kdy je zfejmé, Ze jednoznacné neuspéji. Tim se

zbavuji moznosti dosahovat postupné lepsich vykont a uspéchd.

Motivacéni tendence k vysokému vykonu aktualizuji pfedevs§im situace, ve kterych se
sportovec citi kompetentni, tj. ovlada s piehledem a jistotou vlastni sport. Uspéch je cilem
snazeni ve vykonnostnim sportu, je i vychodiskem sebepojeti a sebeocencéni a dalSich

stimulatorem motivaéni struktury (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofti, 2009).
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3.13 VYMEZENIi OBDOBi ADOLESCENCE

Adolescence je oznacovana za obdobi pocinajici dospé€losti. Mlady ¢lovék na konci
periody je plné¢ vyvinut jak fyzicky, tak i mentalné¢. Mnoho sportovcii tohoto véku jiz
dosahuji Spickovych sportovnich vykond nebo se na né pfipravuji. Adolescentim, ale
vykonnosti sportovce. Kde je tfeba zkuSenosti — at’ z hlediska techniky, taktiky, rozlozeni

sil apod. — dosahuji vrcholovych vykont obvykle az pozdé;ji.

Po strance anatomicko-fyziologické je vyvoj jedince zhruba v 18 letech ukoncen.
Rychle se rozvijejici svalovy aparat spolecné se zesilenymi kostmi a plnym funk¢énim
rozvojem ob¢hového (srdce) a dychaciho systému (plice) dovoluje jiz zna¢né intenzivni
zatizeni. Dochédzi k plnému rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Dokoncuje se
definitivni harmonizace télesnych proporci (muzské a zenské znaky) i pohybovych
koordinaci. Té¢lesnd energie se projevuje i1 v mimosportovnich c¢innostech, obecné

vzristajici pracovni vykonnost a vytrvalost.

Adolescent a jeho socialni a emocionalni vyvoj se definitivné oprostuje od ,,détské*
citové zavislosti na rodicich a jinych autoritach (i trenérech) a hled4a k nim novy vztah.
Obcasné stavy sklicenosti a beznadé&je vyplyvajici z dil¢ich zklamani ze vztaht k druhému
pohlavi jsou rychle ptfehluseny pocity jistoty a radosti ze Zivota — u zdravych jedinch
védomi télesné zdatnosti, svéZesti, zivotnich predsevzeti a idedlli. Ani vy€erpanost po vétsi
fyzické ¢i duSevni namaze (sport, prace) nevyvold dlouhodoby utlum, ale spiSe ptijemnou

anavu.

Adolescenti jiz nejsou détmi, ale nejsou jest€¢ ani dospélymi, zejména v socidlnim
ohledu. Ve vztazich adolescentt a dospélych je idedlnim stavem vztah pratelsky (ale né¢kdy
neni mozny), zaloZeny na uzndvaném rovnocenném partnerstvi. CoZz samoziejmé
nevylucuje vyzadovani pfiméfen¢ narocného ptistupu ze strany autorit. Adolescent se brani
autoritativnim piistupiim. Odmita autority, které vyzaduji projevy ucty, a€ si je nezaslouzi
svymi kvalitami osobnim. Dokéazou obvykle ocenit toho, kdo néco znad a umi. Vytvareji si
urCité zivotni cile a idedly, jimz se chtéji ptiblizit. Uznévané pozitivni hodnoty bychom
proto méli nenasilné podcenovat a rozvijet, nezadouci tendence pak naopak trpélivymi
pfistupy potlatovat. Odezva skupiny ¢i vyjadieni od uznavané autority jsou pro n¢ velmi
dalezitym podmétem k sebehodnoceni a nasledné autoregulaci. Chovéani adolescentl je

povrchni, jakoby jenom na efekt, aby pouze vybocili z fady, provokovali. Bezzajmovost a
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nuda jsou vlastné projevem vnitini prazdnoty. Nékdy se v této skupiné ocitne i dosud

sportujici jedinci (vliv party).

Rozumovy vyvoj u adolescenta je obdobi plného rozvoje mentalnich funkci. Jsou
schopni uvédomeéle aplikovat teoretické poznatky do zivotni praxe. Dale se u nich rozvijeji
abstrakce atd. Zakladni zdjmy, postoje, vlastnosti a navyky jedince zformované v tomto
zivotnim obdobi se obvykle v dalSim zivoté jiz nijak zdsadn€¢ nemeéni, ale spiSe jen

dotvareji (P. Jansa, J. Dovalil a spoluautofti, 2009).
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 UTOCNE HERNI KOMBINACE

Herni kombinace by se dala charakterizovat jako soucinnost skupiny dvou a vice
spoluhract, kterd se skladd z hernich Cinnosti jednotlivee a z fetézcli hernich Cinnosti
jednotlivce v ¢ase a prostoru. Je zaméfena na plnéni hernich ukoli a dosahovani cili
Vv tsecich dé&je utkani. Podle zaméfeni a charakteru ¢innosti 1ze herni kombinace rozlisit na

uto¢né a obrané kombinace (S. Jancalek, F. Taborsky, J. Safaiikova, 1990).

Ve své praci se zabyvam uto¢nymi kombinacemi, které obsahuji herni kombinace

s mi¢em i herni kombinace bez mice.
Podle rizného herniho ukolu se rozlisuji ¢tyii zakladni typy Gto¢nych kombinaci:
e prihravani — ukolem je pfedat mi¢ vyhodnéji situovanému spoluhraci,
e odlakavani — tkolem je odvést pozornost a ¢innost obrancti mimo kli¢ovy prostor,

e prebihani — ukolem je naru$it soucinnost obranci pifi obsazovani utoCnikli a

prostoru,

e clonéni — tkolem je zabranit obranci v pohybu ur¢itym smérem.

Kombinace zalozené na odlakavani, ptebihani a clonéni je mozno provést s mi¢em i bez
mice. Pro feseni konkrétnich hernich situaci dochazi ke zfetézovani zakladnich utocnych
kombinaci do kombinaci vysSiho fadu. Podle zpisobu vzniku uto¢nych kombinaci lze

rozlisit dva typy zifetézovani zakladnich utocnych hernich kombinaci:

e zfetézovani nebylo nacvicovéano, prevazuji prvky nahodnosti — takto vzniklé Gtocné
kombinace vys$siho fadu se nazyvaji nahodné kombinace,

e zfetézovani je nacviceno, pfedem urceno piesném sledu a za€ina na urcity signal
(podmét), ktery muze byt akusticky, opticky, popft. taktilni pokyn trenéra nebo
spoluhrace — takto vzniklé titocné kombinace vySsiho fadu se nazyvaji kombinace

na signal.

Kombinaci na signél lze definovat jako uto¢nou kombinaci vy$siho tadu, ve které je

tetéz zakladnich Uto¢nych operaci predem pevné urcen a nacvicen v piesném sledu. Takto
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chdpanou kombinaci na signdl je mozné realizovat jen v urc¢ité herni situaci, kterd se
typicky vyviji. VSechny kombinace na signal jsou sestavovany a nacvicovany tak, aby se
Vv jejich zavéru dostal jeden z hract do vyhodné stielecké pozice. Z hlediska herniho cile

jde o kombinace stielecké (S. Jan¢ale, F. Taborsky, J. Safaiikova, 1990).

Realizace kombinaci na signal ma své vyhody i nevyhody. Vyhodou je ptesné dany sled
¢innosti v urcité fazi utkdni. Hrd¢ se mize pln¢ soustfedit na uplatnéni zakladni utocné
herni kombinace (napt. ptihravky, prebihani, atd.) a nemusi ,,se rozptylovat™ reagovanim
na obrannou ¢innost soupefe. Nevyhodou je moznost hrat urcitou kombinaci na signal jen
v konkrétni typové herni situaci. Pii zmén¢ herni situace nebo pii neptedpokladaném
vyvoji je potom kombinace zcela znehodnocena. Tomu lze ¢astecné zabranit tim, Ze

stielecké zakonceni kombinace na signal pocitd i s ur¢itou modifikaci.

4.1.1 ZPUSOB VSTRELENI BRANKY

Cilem stfelby je dopravit mi¢ do branky soupete. UZ proto je jako finalni ¢innost, ktera
bezprosttedné rozhoduje o vysledku utkani, vzdy stiedem pozornosti a to jak v utkani, tak
Vv tréninku. Je pravda, Ze sebedokonalejsi provedeni hernich cinnosti nemulZe vést
k vitézstvi, pokud hraci nejsou schopni hraci vstielit branku. Na druhou stranu je, tieba si
uvédomit o uspésnosti stielby rozhoduji do znacné miry praveé €innosti, které ji pfedchaze;ji
a ze n€kdy je vétSim problémem vlastni vytvoreni vlastni stfelecké situace nez jeji vyuZiti.

Navic podstatnou roli hraje i kvalita brankare soupefe (M. Ttima, J. Tkadlec, 2002).
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4.1.2 POUZITE HERNI SYSTEMY

A. Postupny utok

Po ziskéni mice napft. ztrata micCe soupeie, nepiesna souperova stielba, rozehrani po
obdrzené brance se utocici druzstvo pfesunuje do obranné zony soupete. Zde
zaujimd predem uréené rozestaveni a prostiednictvim hernich kombinaci
(ndhodnych nebo kombinaci na signal) usiluje o uvolnéni jednoho z hraci pro
stielbu pies obranu nebo se snazi pohybem hracl s mi€em i bez mice naruSit
obranny systém soupefe a umoznit nékterému z hrdc¢t proniknout obranou a

vystielit z prostoru co nejblize k brance. Postupny utok je casové nejdelsi a

wewvr

B1, E1).

Za soucast postupného utoku povazuji i rozehrani volného hodu z hranice deviti
metrt. Po rozehrani volného hodu Ize v postupném utoku pokracovat tak, jak bylo
jiz uvedeno nebo rozehravka muize byt uskutecnéna nacvi¢enou kombinaci (viz.

nize popsané kombinace C1, C2).

Béhem postupného utoku miize byt nafizen 1 sedmimetrovy hod (charakteristika
viz. kapitola 3.3). Branky takto dosazené jsem pii sledovani piipocitavala

K brankam z postupného utoku (viz. piehled Zpusob vstieleni branky).

B. Rychly utok a protititok

Rychly utok vznikd po ziskani mice, kdy se minimalné¢ dva hraci ptresunuji co
nejrychleji do obranné zény soupete. Zde se snazi zaujmout co nejvyhodnéjsi
postaveni, vyuZzit vlastni pocetni pifevahu a zakonCit rychly utok stfelbou. Na
rychlém utoku se vétSinou podili brankadf. Po uspésném zasahu proti soupeiove
stielbé okamzité¢ pfihrava mi¢ ncékterému ze svych spoluhracl, ktery se mezitim

rychle pfesunul co nejblize do soupefovy obranné zony.

Protititok vznika, kdyz mi¢ ziské jednotlivec, ktery se sdm piesunuje do soupefova
obranného prostoru a sam také zakoncuje stielbou. Protiitok miize byt realizovan i

brankafem, ktery po chyceni vystieleného mi¢e sam piehazuje celé hiisté a vstreli

41



PRAKTICKA CAST

branku. Toto je mozné pouze v piipadé, Ze brankai soupete nestoji ptimo v brance,
ale sleduje utok svého druzstva v postaveni mimo vlastni brankovi$té a nestaci

potom reagovat na letici mic.

. Pfesilova hra

Presilova hra se uskutectiuje v piipad€, Zze jeden nebo vice hracl soupetfe bylo
potrestano za poruSeni pravidel. NejCastéji byva hra¢ vyloucen na dvé minuty za
nedovoleny obranny zakrok. Timto se utocici druzstvo dostava do pocetni pfevahy.
Pro tuto situaci ma vétSina druzstev nacvicenou uto¢nou herni kombinaci. Cilem je
»prehrat“ obrance a pfipravit pozici pro vyhodné stfelecké zakonéeni nejlépe
Z prostoru pivota nebo kiidla. Neni vyloucené kombinace v piesilové hie zakoncit i
sttelbou pres obranu, ale toto byva praktikovano predevSim herné vysoce

vyspélymi druzstvy (viz. niZze popsand kombinace D1).

. Osobni obrana

Osobni obrana mlZe byt praktikovana na vSechny utocici hrace. Cilem je v tomto
pripadé uplné naruseni utoéného systému, casto také moment piekvapeni vici
utonikim a moznost ziskani mice. S touto formou osobni obrany jsem se ve
sledovanych utkanich nesetkala. Pfesto v nékterych zapasech byla v €asti utkéni
pouzita osobni obrana, kterd byla zaméfena na urcitou hracku. Ve sledovaném
druzstvu se toto tykalo dvou stfelecky vyspélych spojek. Osobni obrana na tyto
hracky byla praktikovana soupefem ve tfech utkanich. Pfestoze tento typ obrany
neni bézny v kazdém utkéni, bylo druzstvo schopné v téchto situacich reagovat a
sehrat nacvi¢enou kombinaci. Tomu vétSinou predchézel ,team time out®, pfi
kterém trenérka pfipomnéla hrackdm jejich kol pro sehrdni uto¢né herni
kombinace pii osobni obrané na jednu ze spojek. Na zaklad¢ tohoto byly hracky

schopné ur¢enou kombinaci sehrat (viz. nize popsana kombinace G1).
Herni systém proti obran¢ 1 : 5

Obrana 1 : 5 patii do systémll zonové obrany a hraje se s vysunutim jednoho
obrance do prostoru deviti metri i dale. Nejcastéji byva vysunuty obrance uprostied

obrany, vyjime¢né na kraji obrany. Vysunuty obrance ma naruSovat plynulou
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rozehravku postupného utoku a branit nebo ztézovat stielbu z dalky. Vysunutim
tohoto hrace naopak vznika vice prostoru mezi Sestkou a devitkou. Toho lze vyuzit

pro kombinace zakoncené praveé z tohoto prostoru (viz. nize popsana kombinace

F1).
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4.2 ZASOBNIK UTOCNYCH HERNICH KOMBINACI

Utoéné herni kombinace jsem vybrala na zdkladé vlastnich zkuSenosti. Vétsina druzstev
praktikuje obranny systém 1:5 nebo 0:6. Témét v kazdém utkani dochazi k situaci, kdy ma
soupei jednu hracku vyloucenou, takze druzstvo dorostenek hraje piesilovou hru.
V druzstvu jsou dvé hracky — reprezentantky, které svou herni kvalitou jsou velice
nebezpecné pro soupeie. Proto celkem casto stava, ze na jednu ztéchto hracek se
praktikuje osobni obrana. Na zakladné uvedenych skute¢nosti jsem ucelné vybirala herni

utocné kombinace.
A. Kombinace zakoncena stielbou ze spojky

1. Stfedni spojka (SS) ma mi¢ a pfihrava levé spojce (LS) a zabiha doprava ke druhé
obrankyni. Leva spojka (LS) po stfeleckém nab&hu piihrava na pravou spojku (PS),

ktera ve vyskoku stfili (obrazek ¢. 1).

Obrazek ¢. 1

Oa
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2. Pravé¢ kiidlo (PK) mé v drzeni mi¢ a piihrava pravé spojce (PS). Prava spojka (PS)
piihrava stiedni spojce (SS) a vbiha ke stfedu obranné formace soupetek a cloni u
jedné ze stfedovych obrankyn, zatimco pivotmanka cloni u druhé. Vzniklého
volného prostoru vyuziva ke strelbé (LS), ktera dostava prihravku od stfedni spojky
(SS) (obrazek ¢. 2).

Obrazek ¢&. 2

Oa
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3. Levé kiidlo (LK) mé& v drzeni mi¢ a prihrava levé spojce. Leva spojka (LS)
ptihravad na pravou spojku (PS) a vbihd do obrany soupete. Stfedni spojka se
mezitim pfemist'uje do prostoru levé spojky (LS), dostava zde mi¢ od pravé spojky

(PS) a z proskoku sttili (obrazek ¢. 3).

Obrazek ¢. 3

Oa
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B. Kombinace zakonc¢ena stfelbou z kiidla
1. Prava spojka (PS) drzi mi¢ a zahajuje kombinaci a pfihrava pravému kiidlu (PK).
Pravé kiidlo (PK) pfihrava stfedni spojce (SS) a zabihd do prostoru pivota. Stfedni
spojka (SS) svym stieleckym nabéhem a klamavym pohybem véze stfedovou

obrankyni a vraci ptihravku své spoluhracce (obrazek €. 4).

Obrazek ¢. 4

Oa
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C. Kombinace pfi rozehrani volného hodu

1. Pivotmanka (P), kterda ma mic a rozehrava volny hod a cloni soupefe pfimym
pfesunutim smérem k brance. Stfedni spojka (SS), ktera stoji po boku pivotmanky
(P), ptebiha po rozehrani volného hodu na druhou stranu a posouva tak dvojclonu
stranou od centra zformované obrany. Pravd spojka (PS) dostava ptihravku od

pivotmanky (P) a zakoncuje stfelbou na branku (obrazek ¢. 5).

Obrazek ¢. 5

Oz
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2. Na ¢afe volného hodu v prostoru pravé spojky (PS) stoji pravé kiidlo (PK) a stiedni
spojka (SS). Pravé kiidlo drzi mi¢ a ptihrava pravé spojce (PS). Prava spojka (PS)
dostava piihravku, naznacuje stielbu a ve vyskoku pfes postavenou dvojclonu
piihrava levé spojce (LS). Leva spojka stiili pies svoji pivotmanku, kterd vytvari

clonu v prostoru levé spojky (LS) na ¢afe volného hodu (obrazek ¢. 6).

Obrazek ¢. 6

Oz
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D. Kombinace pfi pocetni pievaze

1. Levé kiidlo (LK) zacind kombinaci a ptfihravd mi¢ na levou spojku (LS) a levé
kiidlo (LK) po odehrani mice se ptesouva az do rohu hfisté. Ptihravka pfes levou
spojku (LS), stiedni spojku (SS) se dostava az na pravou spojku (PS), ktera provadi
naznak stfelby ve vyskoku a piihrava zpét na levé kiidlo (LK), které si nabiha pro

ptihravku a stiili (obrazek €. 7).

Obrazek ¢. 7

Oa
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E. Kombinace zakoncena stielbou z prostoru pivota

1. Prava spojka (PS) ma v drzeni mi¢ a za¢ind kombinaci tim, ze pravé kiidlo (PK)
zabiha ke stfedu uto¢ného prostoru, dostava piihravku od pravé spojky (PS), pravé
kiidlo (PK) piihrava stiedni spojce (SS) a cloni u druhé obrankyné¢. Stfedni spojka
(SS) mezitim po Sikmém pohybu vpravo piihrava na levou spojku (LS), ktera

posila mi¢ do konecné akce pivotmance (obrazek ¢. 8).

Obrazek ¢. 8

Oz
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F. Kombinace na obranny systém 1:5

1. Stiedni spojka (SS) ma mic¢ a piihrava pravé spojce (PS). Prava spojka (PS) si
vymeénuje postaveni s pravym kiidlem (PK) a dostava piihravku. Mezitim stfedni
spojka (SS) nabihd na obranu tak, aby vazala soupetku, kterd je vysunutd pred
¢arou volného hodu. Pivotmanka (P) se uvoliluje do prostoru a dostava mi¢ od

pravého kiidla (PK) (obrazek ¢. 9).

Obrazek ¢. 9

Oa
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G. Kombinace na osobni obranu

1. Leva spojka (LS) je soupeikou osobné obsazend. Stiedni spojka (SS) ma mic, levé
kiidlo (LK) zabihd ke stfedu Uto¢ného prostoru, dostava piihravku od stfedni
spojky (SS) a mic ji vraci zpét. Stiedni spojka (SS) provadi naznak piihravky na
pravou spojku (PS), ale ptfihrava levé spojce (LS), kterd se uvolnila od své

obrankyné do prostoru levého kiidla (LK) (obrazek ¢. 10).

Obrazek ¢. 10

Oa
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4.3 ZPRACOVANI VYSLEDKU

4.3.1 SYSTEM PRUBEHU SOUTEZE LIGY STARSICH DOROSTENEK

Systém prabéhu soutéze se miuze zdat na prvni pohled velmi komplikovany. Je to dano

nerovnomérnym rozdélenim druzstev hrajicich v oblasti Cech a Moravy.

Liga starSich dorostenck je Casové rozdé€lena na dvé Casti — podzimni (zafi — prosinec
2014) a jarni (tnor — kvéten 2015). V lize celkem startuje 19 druzstev z Cech a Moravy.
V podzimni ¢asti byla vSechna druzstva rozdélena do tfech skupin oznacenych A, B, C. Ve
skuping A startovalo 6 druzstev z Cech. Stejné tak byla obsazena i skupina B. Skupina C
byla vytvotena z moravskych celkt, kterych bylo 7. Druzstva ve svych skupinach hrala
systémem kazdy s kazdym na domacim a soupefové htisti. Po odehrani vSech utkani bylo
stanoveno potadi druzstev v kazdé skupiné. Dveé nejlepsi druzstva ze skupiny A a ze
skupiny B postoupila do 1. ligy starSich dorostenek. Ze skupiny C, vzhledem k vétSimu
poctu ucastnikil poustoupila tfi druzstva. Takze 1. ligu utvofilo celkem 7 druZstev.
DruZstva umisténa na 3. — 6. misté¢ ve skupin¢ A a B a na 4. — 7. misté¢ ve skupiné¢ C
utvorila 2. ligu. Ve druhé lize se tim padem ocitlo celkem 12 druzstev. Tato byla rozdélena
dle své geografické polohy do dvou skupin v deské a moravské ¢asti Ceské republiky.
V jarni ¢asti druzstva 1. 1 2. ligy hraji systémem kazdy s kazdym na domécim a soupefové

hristi. Vitéz 1. ligy ziska titul Mistr Ceské republiky.

4.3.2 TERMINY SLEDOVANYCH UTKANI

Terminy utkani v kazdém soutéznim ro¢niku jsou sestaveny Ceskym svazem hazené.
Pisemné je pro vSechny Urovné soutézi vydana terminova listina, ve které jsou piesné
stanoveny data vikendl, kdy maji byt utkdni sehrana. Do této terminové listiny jsou
zahrnuta i utkani Ceského poharu a reprezentaéni piestavky. Konkrétni datum a hodinu
utkdni stanovuji kluby po vzdjemné dohodé. Ve vyjimecnych pfipadech se druzstva
domluvi na sehrani utkani ve vSedni den napft. v 9. kole, kdy proti sob¢ nastoupila plzenska

druzstva.
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Liga starSich dorostenek Cechy - Podzim 2014

Cislo kola Utkani Polo¢as | Konecny
stav zapasu

1. kolo SVS Plzeii — TJ AS Mlada Boleslav 17-9 35-9
(21.9.)
2. kolo Sokol Vriovice — SVS Plzeii 9-16 18-31
(28.9.)
3. kolo SVS Plzeit — DHK Banik Most 12-7 24 - 13
(5.10.)
4. kolo SVS Plzei — HC Plzeii 12-8 25-21
(18.10.)
5. kolo Astra Praha — SV Plzen 4-14 11-31
(26.10.)
6. kolo TJ AS Mlada Boleslav — SVS Plzen 5-13 15- 32
(2.11)
7. kolo SVS Plzen — Sokol Vriovice 0-10
(9.11) kontumacné
8. kolo DHK Banik Most — SVS Plzei 9-19 22 - 32
(15.11.)
9. kolo HC Plzeii — SVS Plzen 15-16 32-32
(24.11.)
10. kolo SVS Plzet — Astra Praha 20-7 40 - 16
(29.11.)
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4.3.3 PREHLED ZPUSOBU VSTRELENI BRANKY A USPESNOST

Zpusob vstreleni branky

Pocet Pocet | Postupny | Pfesilova | Obrana | Osobni Rychly Uspés-
utokd golu utok hra 1:5 obrana | utok nebo nost
24kon- 3 sedmi- protiutok | stfelby
0,
¢enych metrové v%
strel- hody
bou
1. kolo 40 35 18 0 0 0 17 87,5
2. kolo 38 31 9 4 8 1 9 81,6
3. kolo 30 24 15 1 4 0 4 80,0
4. kolo 37 25 15 0 2 6 2 67,6
5. kolo 35 31 17 2 0 0 12 88,6
6. kolo 36 32 19 1 0 3 8 88,9
7. kolo 0 0 0 0 0 0 0 0
8. kolo 38 32 15 6 5 0 6 82,0
9. kolo 39 32 18 1 3 4 6 82,1
10. kolo 45 40 18 2 2 0 18 88,9

Tento piehled ukazuje celkovy pocet utokl druzstva a pocet vstielenych branek z téchto

Gtokd. Dale ukazuje, jakym zptisobem bylo golu dosazeno. Uspésnost stielby je vyjadiena

Vv procentech. Pocet utokil a vysoka uspesnost stielby svéd¢i o tom, ze druzstvo produkuje

hru v rychlém tempu a vysoké kvalité bez ohledu na rozdilnost herni tirovné soupefte.
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4.3.4 PREHLED POUZITi UTOCNYCH HERNiICH KOMBINACI A JEJICH USPESNOST

Pocet zarazeni/Uspésnost nacvi¢enych uto¢nych hernich kombinaci

Al A2 | A3 B1 C1 C2 D1 El F1 Gl | %

1. kolo 2/1 (2/2 |1/1 |(2/1 |2/2 |1/1 |0/O |1/1 |0/0 |0O/O |81,8

2. kolo 2/1 (2/2 |1/1 |(2/2 |2/1 |1/0 |2/2 |2/1 |2/1 |0/O |68,8

3. kolo 2/1 |2/2 |0/0 |2/1 |2/2 |2/1 |1/1 |1/1 |2/2 |0/O |78,6

5. kolo 2/2 (1/1 |1/1 |2/2 |3/1 |1/1 |2/2 |2/1 |0/0 |0/O |78,6

6. kolo 2/2 |2/1 |2/1 |(2/2 |3/2 |2/1 |1/1 |0/O |0/0 |3/1 |6838

7. kolo o/0 |o0/0 |0/0 |0O/0 |O/O |[O/O |O/O [O/O [O/O |0O/O |O

8. kolo 2/2 |1/1 |0/0 |0O/0 |1/1 |2/1 |4/2 |2/1 |0/O |0O/O |66,6

10. kolo 3/3 (2/2 |1/1 |4/2 |3/2 |2/2 |2/2 |1/1 |0/0 |0/O |88)9

Tento piehled ukazuje, které tito¢né herni kombinace byly pouzité v jednotlivych
utkanich a s jakou uspésnosti. Nulové hodnoty v 7. kole jsou dané kontumaci vysledku
utkani. Nulové hodnoty v jinych utkénich znamenaji, ze uvedena kombinace nebyla béhem
hry viibec pouzita. Diivoda k tomu muze byt nékolik:

e obranny systém soupeie,
e 7adnd ptesilova hra v utkani,
e 7adna osobni hra v utkani,

e znalost nékterych kombinaci ze strany soupefte.

Pti bliz§im pohledu na tabulku je viditelné, ze celkovy pocet pouzivanych kombinaci se
vyrazné¢ nelisi. Vybér utocnych kombinaci se urcuje podle obranného systému soupete a
také podle kvality provadéného systému. Pokud byla nizké kvalita obrany soupete i jeho

celkové hry bylo mozné v utkani vicekrat zatadit nacvicené uto¢né kombinace. Uspé&Snost
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zakonceni téchto kombinaci v utkani s ,,lehkym* soupetem byla dana jeho urcitou
»haivitou™ v obran¢. Proto hra¢ky mohly ito¢né kombinace hrat bez stresu a piekvapivych
obranych zasahu soupefe. Toto je patrné v utkanich 1. a 10 kola, kdy se jednalo o velice
nezkuseny a herné nevyzraly tym. Tomu také odpovidal konecny vysledek utkani (viz.
ptehled str. 29) a pocet pouzitych kombinaci s uspé€Snym zakoncenim (viz. ptehled str. 30).
Naopak v utkani ve 4. a 9. kole byla vyrovnana (viz. ptehled str. 29) a tomu odpovidal i
pocet uspésné zakoncenych kombinaci (viz. ptehled str. 30). Navic se zde jednalo o dvé
plzeniskéa druzZstva, ktera se velice dobfe znaji a maji svoji hru peclivé prectenou. Utkani —
derby je pro ob¢ druzstva velice prestizni, coz se odrazi na psychice hracek, které hraji pod
velkym tlakem.

Nulové hodnoty ve vSech ukazatelich v utkéni 7. kola jsou dany tim, Ze toto utkani bylo
rozhodnuto kontumacéné ve prospéch soupete. Toto bylo zplisobeno administrativni chybou
(skonc¢ena platnost 1ékaiské prohlidky jedné z hracek). DruZstvo bylo potrestano nejen
kontumaénim vysledkem, ale i finan¢ni pokutou a zastavenim ¢innosti zodpovédného

vedouciho druzstva dorostenek.

4.3.5 ZAPIS A ZAZNAM O UTKANI

Béhem kazdého utkdni musi byt provadén ,,Zapis o utkani v hazené*. Zde je pifesné
uvedeno: dvojice soupeil, misto, datum a ¢as kondni, rozhod¢i utkani, zapisovatel a
Casom¢ertic, seznam hracek, trenér druzstva, zodpovédny vedouci. Postupné se zaznamena
priubéh utkani a pocet goli jednotlivych hracek. Po skonceni utkéni je spravnost zépisu
potvrzena rozhod¢imi, ktefi si ponechavaji original zapisu. Oba soupefi obdrzi kopie.
Domaci druzstvo mé jest€¢ za povinnost zapis ulozit v elektronické podobé do databéaze
Ceského svazu hazené. Zapisy vsech utkani jsou k dispozici na webovych strankach

Ceského svahu hazené (www.chf.cz).

Zaznamy o utkani jsou individudlni zalezitosti kazdého druZstva. Nejsou povinné a
nekterd druzstva si je provadéji podle vlastnich pozadavkl. U sledovaného druzstva se
standardn¢ provadi zaznam, ktery obsahuje: pocet stiel a goélu z jednotlivych posta,
technické chyby, asistence, kladné i zaporné zasahy v obrané a GspéSnost brankare. Pro
sledovani mnou uvedenych hernich Gto¢nych kombinaci jsem si vytvofila zdznamovy arch,
do kterého jsem zapisovala pocet sehrani téchto kombinaci a jejich uspésSnost. Ukazky

zapist o utkani 1 oba zaznamové archy jsou k nahlédnuti v ptiloze.
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4.3.6 KONECNA TABULKA LIGY STARSICH DOROSTENEK PO PODZIMNIi CASTI 2014

Poradi Pocet | Vyhra | Remiza | Prohra Skore Body
utkani
1. DHC-SVS Plzeni 10 8 1 1 282 :167 17
2. Banik Most 10 6 1 3 252:195 13
3. HCPlzen 10 6 1 3 246:192 13
4. VrSovice Praha 10 5 1 4 239:234 11
5. Ml. Boleslav 10 2 0 8 177 : 302 4
6. Astra Praha 10 1 0 9 144 : 250 2

Z kone¢né tabulky je patrné, Ze sledované druZstvo vyhrdlo podzimni ¢ast soutéze
S nejvetsim poctem ziskanych bodi. Pokud by jedno z utkdni nebylo kontumovéano, nemélo
by druzstvo ani jednu pordzku. Toto utkani bylo sehrano a s vysledkem 36 : 30 pro Plzen.
Pozd&j$im piezkouméanim ze strany Ceského svazu hazené byla shledana administrativni
chyba ze strany plzenského druZstva, proto byl vysledek utkéni uréen kontumacné 10 : O

ve prospech soupete.

Pted sezonou 2014/2015 trenérka stanovila pro druzstvo v podzimni ¢asti jako cil
umisténi v prostfedni Casti tabulky. Z konecné tabulky je jasné, ze cil byl nad ocekavani
splnén a prvotni obavy ze slozité adaptace na naro¢nost utkani ve vyssi v€kové kategorii se
nekonaly. D4 se fici, ze druzstvo bylo v podzimni ¢asti suverénné nejlepsi. Z toho také
vychézi cil pro jarni ¢ast, coZ je umisténi na medailovych pozicich v 1. lize starSich

dorostenek.
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DISKUZE

5 DISKUZE

Zamérem bylo sestavit zasobnik Uto¢nych hernich kombinaci. Zasobnik jsem
sestavovala v dobé¢, kdy jsem zacala pomahat s trénovanim druzstva dorostenek. Trenérkou
druzstva byla a je stale pani Jana Galuskova, ktera toto druzstvo trénuje uz od samého
zaCatku — kategorie minizakyn. V druzstvu se sesla velice Sikovna a talentovand dévcata,
ktera spole¢né trénuji a hraji i vV soucasnosti. Celé druzstvo od svého vzniku dosahuje
vybornych vysledkii a da se fici, ze v kategorii zdkyn a mladSich dorostenek nemélo
rovnocenného soupete. Vzhledem ke snadno dosahovanym uspéchiim jsme se obavaly, ze
hracky nebudou ochotné dale na sob& herné pracovat jako jednotlivci i v rdmcei kolektivni
souhry. Proto jsme hledaly zptusoby, jak zlepsit herni kvalitu druzstva i jednotlivych hracek
a motivovat je k neustalému zlepSovani se. Také jsme se domnivaly, ze pfechod do vyssi
veékové kategorie — ligy starSich dorostenek bude pro hracky naro¢ny. Coz si samotné
hracky nedokézaly ptedstavit. Po konzultacich s trenérkou jsme dospély k zavéru, ze
bychom se mély zaméfit predev§im na kolektivni souhru v ato¢né fazi hry. Chtély jsme
hlavné vyuzit kvalit hracek na mistech spojek, které davaly v utkanich nejvice branek.
Také jsme chtély byt pfipravené na rizné obranné systémy soupefil, se kterymi jsme se
v niz8i vékové kategorii nesetkaly. Na zaklad¢ téchto skuteCnosti jsem zacala vyhledavat
vhodné uto¢né herni kombinace. Po upfesnéni pozadavkl trenérky jsem vybér zazila na
deset kombinaci, kterym se vénuji ve své praci. Celkem narocné bylo hrackam vysvétlit, za
jakym ucelem a pro¢ by se mély ucit nove uto¢né herni kombinace. Pocate¢ni komunikace
mezi trenérkou a hrackami nebyla jednoducha. Postupné ale pochopily, ze nacvik a
zvladnuti novych hernich prvki bude prospésny pro zlepSeni kolektivni hry. Nakonec je
toto zacalo bavit a samy si vymyslely pro jednotlivé kombinace své nazvy. NaSe obavy
z ptechodu do kategorie starSich dorostenek se nepotvrdily. Hra soupeit méla vyrazné
niz$i kvalitu, nez jsme ocekavaly. To je patrné i z kone¢nych vysledkl utkani. V podstate
vyrovnand utkani hracky sehraly pouze dvakrat, a to ve 4. a v 9. kole s HC Plzein. Zajimavé

je, ze HC Plzen nakonec nepostoupilo do jarni ¢asti — 1. ligy starSich dorostenek.
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ZAVER

6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvofit zasobnik utocnych hernich kombinaci pro
druzstvo starSich dorostenek. Bylo vybrano a slovné i graficky popsano deset utocnych
hernich kombinaci. Vybér byl uc¢inén s piihlédnutim k riznym moznostem vyuziti v utkdni
a riznym zpusobum sticleckého zakonceni. Tyto kombinace s druZzstvem natrénovat a
ovetit v tréninkovych a pratelskych utkénich. Po zvladnuti je zafadit do mistrovskych
utkani ligy starSich dorostenek. Zadany cil byl z mého hlediska splnén. Nacvik i ovéfovani
probéhly podle ¢asového zadani. Aplikace utocnych hernich kombinaci do mistrovskych
utkani se zdafila nad oc¢ekavani. Bylo to zptisobeno piedevsim tim, ze soupeti v podzimni
¢asti dorostenecke ligy byli kvalitou své hry mnohem slabsi, nez jsme ptivodné ocekavali.
To nam usnadnilo zafazeni Gto¢nych hernich kombinaci do utkani a jejich sehrani s dobrou
uspéSnosti pii zakonceni. Na zakladé toho si hracky upevnily souhru pifi téchto

kombinacich. Po¢ita se tim, Ze se stanou soucasti jejich herniho stylu.
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RESUME

7 RESUME

The aim of the thesis was to create tray offensive game combinations older junior team.
Were selected and verbally and graphically described ten offensive game combinations.
The selection was made taking into account the different possibilities use in the game, and
different ways of shooting ends. These combinations with the team coach and validate
training and friendlies. After managing to put them into masterpieces older junior league
match. Applications offensive game combinations to master the game was a success
beyond expectations. This was caused mainly by rivals in the autumn of junior league were
the quality of their games much weaker. This will facilitate the inclusion of offensive play

combinations in the game and play with good success in closing.

62



RESUME

63



POUZITA LITERATURA

8 POUZITA LITERATURA

1. Barton, J. a kolektiv, Hdzend, celoro¢ni program sportovni pfipravy Zactva

v oddilech TJ. Praha : CO CSTV Sportpropag, 1983.
2. Dovalil, J. a kolektiv, Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2002.

3. Janéalek, S., Taborsky, F., Safafikova, J., Hdzend (Teorie a didaktika). Praha : Statni

pedagogické nakladatelstvi Praha, 1989.
4. Jansa, P., Dovalil, J. a kolektiv, Sportovni pfiprava. Praha : Q-art, 2009.

5. Macdk, |, HoSek, V., Psychologie télesné vychovy a sportu. Praha : Statni

pedagogické nakladatelstvi Praha, 1989.
6. Mazal, F., Pohybové hry a hrani. Olomouc : Nakladatelstvi Harex, 2000.
7. Tdma, M., Tkadlec, J., Hdzend. Praha : Grada, 2002.
8. Taborsky, F., Sportovni hry. Praha : Grada, 2002.

9. Pavli§, Z. a spoluautofi, Skoleni trenért ledniho hokeje. P¥ibram : PB Tisk Pfibram,

1995.
10. Peri¢, T., Hry ve sportovni pripravé déti. Praha : Grada, 2004.
11. Peri¢, T., Sportovni priprava déti. Praha : Grada, 2008.

12. Slepicka, P., HoSek, V., Hatlovd, B., Psychologie sportu. Praha : Nakladatelstvi
Karolinum, 2011.

13. Svoboda, B., Vanék, M., Psychologie sportovnich her. Praha : Olympia, 1986.

Internetovy zdroj:

www.chf.cz

64



PRILOHY

9 PRILOHY
2 x Zapis o utkani v hazené
2 X zaznam o utkani

2 x zaznamovy arch pro zaznamenavani utocnych hernich kombinaci
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