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1 Uvob

Prace se zabyva vodnim pdlem a jeho tématikou, a proto je urCena pievazné
trenérim a lidem, ktefi se tomuto sportu vénuji. Testy uvedené Vv praci
je mozne aplikovat a vyuzit jako napln tréninkové jednotky.

V Ceské Republice nejsou vytvoieny standardizované a vyzkousené testy pro vodni
polo, chybi studie a odborné ¢lanky, které jsou zaméteny na motorické testovani a trénink
mladeznickych kategorii.

Ovsem i kromé& Ceské republiky je rozmanitost standardizovanych testl pro hrace
vodniho podla velmi mald. Testy jsou v drtivé vétSing uréeny profesionalnim svétovym
hra¢im a ne mladeznickym kategoriim. Testovani hraci nejsou fyzicky piipraveni testy
spravn¢ absolvovat a dodrzet tak jejich objektivitu ve vysledcich. Abych mohl cviceni
uspésné aplikovat na mladeznické kategorie, musim urcité testy upravit tak, aby byly
adekvatni dané vékové kategorii.

Svou praci jsem rozdélil na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. V prvni kapitole
teoretické casti charakterizuji vodni polo, popisuji jeho zakladni pravidla a vysvétluji
pozici vodniho péla mezi ostatnimi sporty v Ceské republice a ve svété. Druha kapitola
se zabyva zakonitostmi sportovniho tréninku. Vysvétluji, jak souvisi biologické,
psychologické a socialni faktory s tréninkovou vykonnosti. Vzhledem k tomu, Ze cilem mé
bakalaiské prace je monitoring mladeznickych hraci vodniho poéla v Plzni.
Proto se v ramci podkapitol zamétuji piedevSim na specifika sportovniho tréninku déti
a mladeze. Teoreticka ¢ast konci 3. kapitolou, ktera je o tréninku vodniho pdla, popisuje
specifické herni dovednosti vodnich pdlistii a jejich plavecké techniky. Prakticka cast je
stéZzejnim dilem bakalaiské prace, ve které se jednd o monitoring sportovni vykonnosti
hract vodniho pola. Monitoring probihal formou testi sledujici vykonnost hract ve
specialnich disciplinach vodniho pola, jako je herni vyslap, hod na pifesnost nebo 25 m
plavani. Testy byly provedeny dvakrdt, na zacatku a v prabéhu herni sezony.
V praktické ¢asti jsem dosaZzené vysledky vyhodnotil a porovnal vysledky z fijna 2016
s vysledky z dubna 2017.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

Ziskat potiebné znalosti o sportovnich vykonech znamend vyhledavat
a shromazd’'ovat empirické a védecké informace, ale piredevSim je integrovat a pro ucely
sportovniho tréninku transformovat do roviny didaktické. Zkoumat, co je podstatou
vykonu, pro¢ dochazi k jeho zménam, co ma byt obsahem tréninku a jak postupovat
(DOVALIL, 2005).

Obsahem motorickych testli je pohybovéa ¢innost vymezena pohybovym ukolem
a piislusnymi pravidly (VYSKOTOVA, 2013). Ke zji§téni urovné trénovanosti,
obecné trovné télesné zdatnosti mladeze 1 dospélych a srovnani mnoho dalSich
pohybovych schopnosti, slouzi motorické testy. V posledni dobé se jimi
zabyva mnoho sportovnich odbornikii 1 trenéri a stdvaji se béznou soucasti
tréninkového procesu. Motorickym testem je zamyslena urcitd pohybova zkouska,
kterou zajiStujeme stupenn télesné vykonnosti ¢loveéka a jeho pohybové schopnosti
(JAVORSKA, 2013).

Pro testovani byly zvoleny specidlni sportovné specifické testy pro hodnocené
sportovce. Jsou vysoce popularni v modernich sportech a vice
vhodné pro sporty ve vodnim prostiedi nez standardni testy (hody, skoky sprinty, atd.),
které ve zna¢né mife omezily aplikovani testd ve vodnim prostiedi. M¢fi se a pozoruji na
suchu a vétSinou nam nepiinesou takové vysledky, jako pravé specifické testy vyvijeny
k charakteristickym situacim s hlavni myslenkou co nejvice napodobit realnou situaci pfi
herni ¢innosti.

Sportovné specifické testy ve vodnim polu nejsou Casto zkoumany
s dirazem na jejich spolehlivost a presnost, coz je diky nedostatku studii evidentni.
(OGNJEN, 2013). Nastudovanim odborné literatury a nazor od profesionald bych chtél
dosdhnout adekvatnich vysledku, které by mohli v budoucnu trenéfi, hrac¢i, funkcionati
vodniho pdéla vyuzit a zkvalitnit tak piipravu mladeze. Ta bohuzel neni na urovni,
kterou tento sport vyZaduje.

I ptes nedostatek studii, které zkoumaji specifické pohybové testy pro vodni polo,
je nepochybné dutilezité klast diraz na zakladni mySlenku experimentalni a méfici pristup
k témto studiim (OGNJEN, 2013).

Pfi hodnoceni a prib&éhu motorického testovani se musi dodrZet sprdvné postupy,

jelikoz jsou dilezit¢é pro dosazeni Uspé€$ného cile a vyvarovani se chybam,



které znehodnocuji zavere¢ny vysledek. Kvalita testu se posuzuje jeho objektivnosti,
reliabilitou a validitou. Pfi tvorbé motorického testu je nutno stanovit zplisob provedeni
s ohledem na cil testu. Muze se jednat o jeden test, testovy systém, testovou baterii nebo
testovy profil.

Reliabilita zaznamenava ménici se vysledek méteni pii jeho opakovani a zajist'uje
spolehlivost a opakovatelnost. Pro testovani je pouZita metoda test-retest, ktera méfi
vzajemnou zavislost mezi dvéma vysledky. V nejobecnéjSim smyslu  sveédci
o ,,pfesnosti® testu a vyjadiuje velikost chyb testovani. Vysoka spolehlivost se projevuje
napf. tim, Ze pii opakovaném testovani u stejnych osob za stejnych podminek obdrZime
velmi podobné vysledky. V jiném smyslu je spolehlivost ,,validitou testu k sobé samému.
Koeficient spolehlivosti r« miuzeme vyjadiit koeficientem korelace. Dosahuje hodnot
od nuly do jedné, koeficient r«x = 1 by znamenal bezchybné testové vysledky,
které se oviem nevyskytuji (MEKOTA, 1983).

Validita je pravdivost méfeni, ze test opravdu méfi to, co méfit ma
(VYSKOTOVA, 2013). Pro vyklad validity je dalezitym pojmem Kritérium, k némuz test
vztahujeme. ZjiStujeme, do jaké miry test postihuje dané kritérium. Test totiz miize byt
vhodny k jednomu tucelu, ale nemusi byt vhodny k uéelu druhému. Kritérium vyjadiuje
pfesn¢ vymezeny Ucel testovani a pfijaté méfitko toho, co se ma méfit (testovat).
Ma podobu ¢&iselné proménné veli¢iny (MEKOTA, 1983).

Pod pojmem objektivita rozumime nezavislost vysledku testu na testujici osobé.
To znamend, Ze vice testujicich osob musi za jinak stejnych podminek provést
a interpretovat stejny test, ale také znamena nemoznost zkresleni vysledku testu ze strany
vysetiovanych osob (SNYDROVA, 2008). Objektivita je uréena stupném shody testovych
pouZiva koeficient objektivity robj Muzeme jej stanovit napf. jako korela¢ni koeficient
dvou fad vysledki, které u téhoz souboru TO obdrzeli dva rizni testujici, pii jednom
provedeni testu. Koeficient robj = 1 neni vyjimkou, né€které motorické testy jsou plné

objektivni, vysledky jsou na osob& examinatora nezavislé (MEKOTA, 1983).



2.1 CHARAKTERISTIKA VODNIHO POLA

Vodni pélo patii mezi kolektivni sporty a vroce 1900 bylo zatazeno do
olympijskych sporti, kde je jednim z nejstarSich v novodobych olympijskych hrach.
Vodni polo se rozvijelo postupné. V zacatcich sed¢€li hraci na sudech a snazili se padlem
mi¢ posouvat smérem k soupefové brang. V letech 1880 — 1888 se vodni pdlo vyvinulo do
soucasn¢ herni podoby.

Ke hie je potfeba smysl pro tymovou spolupraci, cit pro herni taktiku,
dokonalé plavani a bojovnost. Proto je vodni pdlo oznaovano jako sport, ktery spojuje
vlastnosti ledniho hokeje diky agresivité a nasazeni v osobnich soubojich. Déle basketbalu
nebo h&zené pro cit s micem. Nakonec fotbalu, ktery je podobny v taktice a v rychlém
pielévani hry z utoéné poloviny do obrané (LUKASEK, 2014). Roku 1991 bylo vodni pélo
(LUDOVISE,1991). Hra¢ potiebuje plavecké i herni dovednosti. Zakladem hry jsou Casté
a rychlé sprinty, ale zaroven také vytrvalostni plavani. Pti hie dochazi jak k plaveckym,
tak osobnim soubojim. Proto vodni polo ziskalo povést velmi fyzicky naro¢né a bojovné
hry. Souboje hrace proti hra¢i jsou tvrdé a ne vzdy se slucuji s hodnotou fair play.
Udery nohou, pésti nebo loktem jsou &asté, nékdy i zakeiné, a proto mohou byt pod vodou
rozhod¢im snadno piehlédnuty. Pfi takovych soubojich hrac¢i ztraceji mnoho energie

a je zapottebi velmi dobré fyzické kondice a sila.

2.2 PRAVIDLA VODNIHO POLA — ZAKLADY

Vodni polo je micova hra. Proti sob¢ stoji dva soupefici tymy, které jsou slozeny
z Sesti hract a jednoho brankaie. Kazdy hra¢ ma ve hie predem urcené herni misto.
Utoéné pozice zastupuji dvé kiidla, levé a pravé, a centralni hrac.
Utoéna kfidla se pohybuji v oblasti Gitoéné zény a vétsinou zastavaji dilezitou roli pii
momentalnich ptesilovych hrach. Centralni hra¢ déla prostor ve stfedu hifist¢ a snazi
se udrZet pozici v utoéné zoné. Obranné pozice zastupuji dvé kiidla levé a pravé
a obrance centra soupefe. Obranna kiidla se drzi v Gtoéné zoné na pozici 5 m tzemi
a vétsinou zastavaji tlohu koncovych hract pfi stielbé¢ na branku. Obrénce centra hraje
posledniho hrace na stfedu hiisté a brani centralniho hrace soupeticiho tymu.

Utkani ma ¢tyfi Casti po osmi minutach Cistého ¢asu hry. V mladeZnickych

kategoriich je Cas c¢tvrtin snizen. Béhem hraci doby se tymy snazi vstielit co nejvice



branek. Utkéni, které skonéi remizou, a jde o utkdni, ve kterém musi padnout kone¢né
rozhodnuti, musi se k uréeni vysledku pokra¢ovat pokutovymi hody (CSVP, 2017).

Tym, ktery ziska mi¢, musi do tficeti sekund vystielit na branku protivnika
(KRASLOVA, 2009). Jakmile uplyne &as na utoénou akci, rozhod&i pierusi hru,
zapiska zménu sméru a mic ziskava obranny tym.

Obycejné chyby jsou castéji nazyvané jako tzv. fauly. Ty se pfi hie vodniho poéla
vyskytuji velmi casto. Dopusti-li se hra¢ faulu, protihra¢ ziskava volny hod z mista
prestupku. Nejcastéji jsou obycejné chyby zapiic¢inény soubojem dvou hraci, kdy se jeden
z hract nechova v souladu s pravidly. Ackoli se chyby mize dopustit i utocici hrac,

wrwe

branky. Mirné fauly jsou ¢asto pouze takticky prvek, jak zpomalit utok druheho tymu.

2.3 VODNIPOLO VE SVETE A UNAS

U nas se vodni polo netadi do popularnich sporti podobné jako jinde ve svété.
Presto je oblibené predevSim ve Velké Britanii, Italii, épanélsku, Mad’arsku,
Rusku a v balkanskych statech. Tyto zemé¢ patii mezi Spicku muzského vodniho pdla a fadi
se do tzv. ,A“ skupiny. Nejuspésngj§i zemi je v novodobé historii
Mad’arsko, které povazuje vodni polo za sviij narodni sport a nékolikrat vyhralo
olympijské hry. Ceska republika se ani jednou na olympijské hry nekvalifikovala,
patii do takzvanych ,,B*“ tymi. V ,,A* skupin¢ je 16 zemi (FINA, 2017). Patfime tedy
do druhé az tieti desitky mezi svétové staty. Na podobné urovni je napiiklad Svédsko,
Dansko ¢i Irsko.

V Cesku chybi profesionalni piistup. Finanéni kapital jednotlivych klubt je velmi
nizky. Podfinancovani oddilii je jednim z hlavnich diivodd, pro¢ se nam zahrani¢ni kluby
stale vzdaluji. K roku 2016 je na celorepublikové Urovni evidovano 12 fungujicich oddilt
vodniho poéla (CSVP, 2017). Vétsina oddili nedokaZe naplnit vSechny mladeZnické
kategorie. Naborove akce a hledani novych ¢lenti je finanéné i Casov€é narocné.
Uspé&snost je tedy velmi nizka.

Muzské reprezentaci se dlouhodobé nedafi na mezinarodni Grovni, ale 18. 3. 2017
zaznamenala velky uspéch pii kvalifikaci na mistrovstvi Evropy. Zde ¢esky tym dokéazal,
Ze patii mezi tymy do evropské desitky. Kvalifikace se uskute¢nila v Praze v Podoli.

Ceska republika byla piifazena do skupiny s Rakouskem, Svycarskem
a Bulharskem. Mezi favority patfilo Rakousko a Svycarsko, u kterych se predpokladala



nejvétsi Sance obsadit prvni dvé postupova mista. Ceska republika porazila reprezentaéni
tym Rakouska o jeden gdl a v poslednim zapase s Béloruskem si zajistila postup do 2. kola
kvalifikace, ktera prob&hne v Portugalsku 6. - 8. fijna 2017. Ceska republika se utka
V,,A skuping“ s Portugalskem, Litvou a Ukrajinou (CSVP, 2017). Samotny postup do
druhého kola je ceskou polistickou vetejnosti vniman jako tspéch. Mezinarodnich uspécht
dosahuje také Zenska reprezentace vodniho pdla.

FINA ,mezinarodni svaz plaveckych sporti® se snazi vodni polo zatraktivnit
a zvétsit sledovanost zménou pravidel za ucelem plynulejsi hry a dirazem na souboj.
Piikladem je vétsi benevolence fauli stiedového hrace ,,centra“. Obranné zakroky proti
uto¢icimu hradi, které by jeste minuly rok 2015 znamenaly faul ¢i vylouceni obrance,

jsou nyni tolerovany. Ceské vodni pélo je nuceno se pfizptisobovat rozhodnutim FINA.
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3  SPORTOVNI TRENINK

Trénink je proces Gi¢elné organizovany. Cinnost ve vétsiné sportovnich odvétvi ma
podobu velmi slozitych pohybti ¢i jejich kombinaci. Jejich zvlddani vyzaduje pftistup,
Ktery v sobé tviréim zpusobem kombinuje rizné metody, prostiedky a formy tréninku
(PERIC, 2010). Sportovni trénink je vlastnd rozvijeni schopnosti, proto se ve skladbé
schopnosti a v jejich mife sportovci nejvice odliSuji od ostatnich lidi. Specifické schopnosti
jsou piedpokladem sportovniho vykonu (STACKEOVA, 2011). Rist sportovni vykonnosti
souvisi s fadou biologickych, psychologickych a socialnich zmén. Od tréninku se pfevazné
ocekava pozitivni kumulativni efekt. To znamend, Ze bude dosaZena potfebna Uroven
trénovanosti a sportovni forma bude u jedince stoupat. Trénovanost znamend souhrnny
stav piipravenosti sportovce, ktera charakterizuje aktualni miru jeho pfizplisobeni
se pozadavkim ptislusné sportovni specializaci (DOVALIL, 2005).

Pfi vhodné aplikaci adaptacnich podnétl 1ze oc¢ekavat kumulativni efekt tréninku.
Je-li pohybova ¢innost vykonavana tak, ze vyvolava Zadouci aktudlni zménu funkéni
aktivity ¢lovéka a ve svém dusledku trvalejsi funkéni, strukturdlni i psychosociadlni zmény,
lze ji oznaCit jako zatiZzeni. Opakovana zat€Zz se nazyva adaptacni podnét.
Princip adaptivnich zmén lze vyjadiit osou: homeostdza — adaptacni podnét (zatiZeni)
— adaptace (ZAHRADNIK, 2012). Cilem tréninkového procesu je dosahnout
u hrac¢i superkompenzace, coz je stav, ktery umoznuje dal$i zvySovani tréninkového
zatizeni a tim padem i vykonnosti hrace (FORMANEK, 2012). Superkompenzace je
chéapana jako navyseni energetickych rezerv organismu v diasledku ptedchoziho zatizeni
(ZAHRADNIK, 2012).

Obrazek €. 1

Superkompenzace

1 1

stupen poruseni homeostazy

| . ﬁ > time

Zatizeni Regenerace Optimalni zacatek dalSiho zatizeni

(ZAHRADNIK, 2012)
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Muze se ale také u sportovce projevit negativni stav. Pfepéti nebo pretrénovani je
déletrvajici nesoulad mezi pozadavky tréninku ¢i soutéZeni a moZznostmi sportovce.
U dobfe trénovanych jedincii i po znacném vypéti se neobjevuji znamky negativnich stavl
a jsou schopni se z Unavy rychle a efektivné dostat (DOVALIL, 2005).

Cilem pro rozvoj kondice, trénovanosti, dovednosti, taktickych schopnosti,
psychologickych ryst, ziskdni zkuSenosti a dosazeni vrcholné vykonnosti v soutézi je ro¢ni
tréninkovy plan. Kondice a vykon se zlepsuji béhem obdobi a cykld. Proto je rozvrzeni

tréninkového planu zésadni pro zlepSeni vykonnosti K nejdulezitéjsi soutézi roku
(ZAHRADNIK, 2012).

3.1 SPORTOVNI TRENINK MLADEZNICKYCH KATEGORIT

Trénink déti vyzaduje odliSny pfistup k tréninku nez u dospélych sportovct.
Dité je nutné vést nejen k fyzické ptipravenost, ale také k psychické pohodé, ktera vyrazné
ovlivituje vysledny fyzicky vykon. Tento proces se nazyva psychosocialni interakce
chovani ve smyslu vztaht k ostatnim ¢lenim kolektivu, rozhod¢im a k tréninkovym
povinnostem (PERIC, 2012). Je jednim z faktord celkové sportovni piipravy ditdte.
Ackoli se mize zdat, Ze psychosocialni ¢ast nema velky vliv na sportovni pfipravu jedince,
je ve skuteCnosti zdsadni. Ma dulezity podil na motivaci, vnimani a komunikaci ditéte.
Trenér by mél déti naudit disciplin€, vzajemnému respektovani a duchu ,fair play*.
U déti je dulezité vytvorit pozitivni vztah ke sportovani obecné. U fyzické ptipravy
si musime byt védomi biologickych zmén a vyvoji détského téla. Je nutné prizpisobovat
tréninkové zatizeni rastovym trendiim, vyvoji kostry, specifikim odpovédi na tréninkové
podnéty (PINOS, 2007). Trénink by nemél byt zaméfen na vyuziti okamzitého
maximalniho potencialu déti. Mél by také ale déti ptipravit na to, aby své nejlepsi vykony
podavaly v dospélych kategorii. Piestoze se déti ve svych vykonech dokdZou rychle
zlepSovat (u déti vyvolava v podstaté jakékoliv déletrvajici tréninkové zatizeni adaptacni
odezvu — tj. déti se adaptuji velmi rychle) (PERIC, 2012). Tréninkova zatéZ by neméla byt
ptilis velkd. U déti jeste nejsou dotvoieny fyziologické mechanismy na zpracovani
a vyuziti laktatu. Proto neni ucelné déti vystavovat velké anaerobni zatézi.
Oproti anaerobni zatézi je aerobni odolnost nejvice trénovanou vlastnosti (KRISTOFIC,
2006). Nevezmeme-li v potaz biologické faktory déti a pfili$ je pretéZovat, misto zlepSeni
vyvolame spiSe negativni efekt. Trénink déti by nemél byt jednotvarny.

M¢l by je piedevs§im zaujmout a bavit. Také je nutné podporovat vzajemnou soutézivost.
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Kondi¢ni pfiprava déti by neméla byt soustiedéna pouze na rozvoj specifickych
energetickych systémi, ale pfedev$im by méla tvofit pestrost stimula¢nich podnéti ve
smyslu vSestrannosti a vytvofit tak zaklady pro rozvoj spravné a tcéelné techniky pohybu

(KRISTOFIC, 2006).

3.2 STARSI SKOLNi VEK 11—15 LET

Testovani byli hrac¢i a hracky KVS Plzen soutézici v kategorii mladSich a starSich
zakt, ve v€ku mezi 11 — 14 lety. Pro obdobi jsou typické ¢etné nerovnomérné biologické
zmény odréZejici se i v psychologickém vyvoji (DOVALIL 2005). Vlivem fyziologickych
zmén v tomto obdobi dochazi ke zvétSujicim se vykonnostnim rozdilim mezi hraci.
Proto rozdélujeme v&k kalendaini, ktery je pouze orientacni, a v&k biologicky,
ktery zahrnuje ontogenetické zmény ve vyvoji. Akcelerace piedstavuje zrychleny
ontogeneticky vyvoj oproti normélu a retardace piedstavuje zpomaleny ontogeneticky
vyvoj oproti normalu. Mezi hlavni metody stanoveni biologického ve&ku patii
porovnani t€lesné vysky a hmotnosti s normami, uréeni stupné osifikace kosti a urceni
stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka (ZAHRADNIK, 2012).

Rist ditéte zavisi na plsobeni endogennich (genetickych) a exogennich
(environmentalnich) faktor. Rast ovliviiuje i1 pohlavi. U Zenského a muzského pohlavi
se lisi rlstové tempo, v€k a mohutnost pubertalniho rastového vySvihu.
Vyzna¢né a konzistentni urychleni kostniho zrani divek oproti chlapcim souvisi
s retardujicim pisobenim gent lokalizovanych na Y chromozomu (LEBL, 2016).

Pubertalni v€k nelze zcela piesné vymezit u kazdeho jedince, je individualni,
ale obecné se pohybuje vrozmezi 11—12 az 15—16 let. Intenzivni rozvoj, télesné a
dudevni dospivani probiha u dévcat zhruba do 17 let a u chlapci do 18 let. Hlavnim
problémem puberty je, Ze v pomérné kratkém obdobi dochazi ke zcela zasadnim zménam
ve vnitinim prostfedi organismu. V dasledku hormondlniho ptisobeni se urychluje rist,
méni hmotnost a vySka téla. Vzestup pohlavnich hormonii vyznamné zvysSuje svalovou
silu. Ktomu ale nejsou spravné uzptsobeny jednotlivé Slachy a vazy, u kterych muze
dojit snadno k poranéni (DOVALIL, 2005). V obdobi rustové akcelerace rostou kosti
rychleji nez svaly a Slachy. U déti proto dochazi ke zhorSeni flexibility. To 1ze teSit pomoci
nenasilného stre¢inku (KRISTOFIC, 2006). Celkové se puberta projevuje neziidka
v mendi pohybové koordinaci a v neohrabanosti. VSechny zmény jsou disledkem

fyziologickych ~ pochodli  souvisejicich s  rozvojem  hormondlni  ¢innosti.
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Rozdily se srovnavaji aZz na konci obdobi starS§iho S$kolniho v&ku nebo pozdé&ji
(DOVALIL, 2005). U déti se také Casto projevuje ztrata motivace a sportovnich hodnot.
Dochazi kvyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery poznamenava jistou
nevyrovnanost a naladovost. Té€lesné zmény mohou vést k pocitu odliSnosti, agresivnimu
chovani nebo opozici vii€i ostatnim hra¢im a trenérim. V této dobé vznikaji i pevnéjsi
struktury skupin, kde jednotlivi hraci zastavaji rizné role (DOVALIL, 2005).

V Ceské republice ve vodnim polu v kategoriich mladsich a starsich Zaké mohou
nastoupit do utkani i divky, které nékdy vykazuji lepsi vysledky nez chlapci. Tato varianta
je umoznéna predevsim z divodu malého poctu divek, které trénuji vodni p6lo a nemohou
soutézit ve svych vékovych kategoriich. V ostatnich starSich kategoriich je tato moZnost
vyloucena a vétSinou mladsi dorostenky hraji rovnou za Zeny.

Ackoliv télesna vykonnost mezi 11—15 lety zdaleka nedosahuje maximalnich
hodnot, schopnost pfizpisobovat se dalsi télesné zatézi tak i presto dava nadé&ji pro dobré
ptedpoklady v prab&hu tréninku. Vyvoj i rist pokracuje, ale ukoncen zatim neni
(DOVALIL, 2005).

Charakteristika vékového obdobi starsi skolni vék (11—15 let)

- Nerovnomérné biologické zmény (puberta).

-V disledku hormonalniho piisobeni se urychluje rist.

- Vzestup pohlavnich hormonti zieteln¢ zvySuje svalovou silu, tomu vSak nejsou
uzpusobené Slachy, vazy, upony.

- Znak: motorick&d neohrabanost — doc¢asna ztrata koordinace vlivem rychlého ristu
(13—14 let).

- Rozvoj logického, abstraktniho mysleni.

- Vyrazné prohloubeni citového Zivota.

- Pftirozené roste vykonnost.

- Zacinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a dévcaty.

- Stale neni ukoncena osifikace kosti, kterd limituje vykonnost.

- Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti.

- Rozvoj vytrvalosti hlavné metodami nepferuSovaného zatizeni mirné intenzity
a delSiho trvani.

- Velmi taktni pfistup trenéra (dvod psychické zmény v pubert¢).

(ZAHRADNIK, 2012)
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3.3 SPECIFIKA ROZVOJE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI V TRENINKU DETI

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé soubory vnitinich genetickych
predpokladii k provadéni pohybovych cinnosti. Mezi pohybové schopnosti patii sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Tyto schopnosti se projevuji prostfednictvim
pohybovych dovednosti. Pohybova dovednost je pohybovym uéenim ziskany piedpoklad
k vykonavani pohybové ¢innosti. Z pohledu sportovniho tréninku hovotime o sportovnich
dovednostech. Sportovni  dovednosti jsou pohybovym ucenim ziskané piedpoklady
dalezit¢ pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly
(ZAHRADNIK, 2012).

V pribéhu zivota se vyskytuji obdobi, kterd jsou vhodné pro rozvoj konkrétnich
pohybovych schopnosti. Toto obdobi se nazyva senzitivni. Z obecného pohledu musi vybér
vhodné pohybové aktivity vychazet ze stupné zralosti jednotlivych télesnych systému
ditéte (ZAHRADNIK, 2012).

Obdobi mezi 7—10 rokem, kdy jesté neni Uplné vytvofena centralni nervova
soustava, je vhodné rozvijet rychlostni, koordina¢ni a ak¢éné-reakéni schopnosti.
V tomto veku jsou pro détskou motoriku charakteristické rizné nadbyte¢né neefektivni
pohyby. Casté jsou riizné souhyby, které doprovéazeji hlavni pohyb. Souhyby jsou
nadbytecné a energeticky neusporné. Proto je dulezité, aby trenéfi kladli diraz na ptesnost
poloh a pohybu, rozvoj mezisvalové koordinace a na spravné dotvaieni pohybovych
stereotypti  (KRISTOFIC, 2006). Utvofeni spravného pohybového stereotypu,
je zaklad pro budouci sportovni vyvoj jedince.

Ptiblizné mezi 9—10 rokem zacind prudky narGst percepcnich schopnosti.
Déti zvladaji 1épe odhadovat vzdalenost a rychlost pohybujicich se predméta,
a také se u déti vyrazné zlepSuje periferni vidéni. Tento vék je vhodny pievazné pro rozvoj
orientanich schopnosti. D¢ti piekonavaji potize s diferenciaci pravé a levé ruky.
Dochazi ke zlepeni rovnovaznych schopnosti (KRISTOFIC, 2006). Déti jsou ve véku
6—11 let télesné i psychicky dostate¢né vyvinuté k osvojovani pohybovych dovednosti
nejriznéjSiho druhu. Mnozi toto obdobi oznacuji jako nejpiiznivéjsi ucebni 1éta.
Pro trénink koordina¢nich schopnosti jsou dobré ptedpoklady pro pohyblivost a rychlostni
schopnosti. Nejsou zde vhodné podminky pro déletrvajici rozvoj sily a vytrvalosti.
(DOVALIL, 2015). Vekové rozpéti mezi 8—12 rokem se nazyva ,,zlaty vék motoriky*,
snaha je déti vybavit co nejvice pohybovymi dovednostmi, které se rychle stavaji
stabilnimi a trvalymi. Obdobi mezi 10 a 11 rokem se u déti projevuje nartstem efektivity

tréninkového  Usili  vlivem zdokonaleni nervové regulace svalovych Cinnosti.
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Obdobi 10—13 let je velice pfiznivé pro ziskani ,,rychlostniho zakladu®. Nervovy systém
umoziiuje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti, reakce jednotlivych pohybt
a rychlost frekvence. Dulezité je vtomto sméru proporéné pusobit na rtzné svalové
skupiny nejen na dolni kon¢etiny (DOVALIL, 2015). Do 13—14 roku (u divek do 15 let)
se svalova sila zvySuje téméf linedrn€, potom dochazi k jejimu prudkému nartstu.
silové obratnosti) misto specifickych silovych schopnosti zaméfenych pouze na silu.
Proto by také mély v pohybové zatézi prevazovat dynamické a vedene pohyby nad vydrzi
(KRISTOFIC, 2006).
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4 TRENINK VODNIHO POLA

Vodni polo je naroény tymovy sport zahrnujici mnoho specifickych ¢innosti,
které se v pribéhu pohybu ruzné prolinaji a navazuji na sebe, napi. plavani, Slapani vody,
hazeni a chytani mice, sledovani hry, pohybu ostatnich hraci a rozhodcCich.
Dulezitd je fyzicka a psychicka pfipravenost, kterd by meéla byt zajisténa kvalitnim
tréninkem a ptistupem hraca. Jak plavani, tak i vodni polo vytvaii rozsahlé pozadavky pro
aerobni a anaerobni systém. Variabilita prace zahrnuta pro hrace v poli mize byt snizena
na 50—60 % aerobniho 30—35 % anaerobniho 10—15 % rychlé energie ATP-BC.
Bylo pozorovano, ze elitni hra¢i vodniho poéla maji ptiblizné o 6 - 20% vyssi spotiebu
kysliku, nez zavodni plavci. Srde¢ni tep hrac¢t vodniho pdla byl zméten az na 150 tdert
za minutu v 91,8 % celkové hraci doby. Uroven krevniho laktatu u hra¢a vodniho péla
byla zmétena v rozsahu 6,72 mmol/l. Urovné laktatu jsou méfenim vynaloZené energie
v pribéhu cviceni a béznym odpocinkem. Rozsah pifi minimalni fyzické aktivité
je mezi 1—2 mmol/l (SYNDER, 2011).

U vodniho péla rozdélujeme trénink na dvé ¢asti, které na sebe navazuji
a jsou dulezité pro rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti. Ty jsou nezastupitelné pii
vodnim po6lu a musi byt zahrnuty do tréninkové jednotky. Jedna se o Cast plaveckou
a polistickou. Plavecka je urcena pro ziskani plavecké techniky, fyzické kondice a vydrzZe
dechu. Polistickd je dulezitd pro techniku s micem, koordinaci pohybi a ziskavani
zkuSenosti pfi herni ¢innosti.

V polistické a plavecké Casti, obecné ve sportovnim tréninku jsou zahrnuty tyto
slozky: psychologicka, technickd, kondi¢ni a takticka ptiprava. Kondi¢ni pfiprava
se zabyva rozvojem pohybovych schopnosti. Je zaméfena predevsim na stimulaci
kondi¢nich, koordina¢nich motorickych schopnosti a na zvySeni sportovniho vykonu
(PERIC, 2012). Cilem technické piipravy je vytvafet azdokonalovat sportovni
dovednosti. Kazdd sportovni dovednost ma zplsob feSeni pohybového ukolu
(obsah sportovni dovednosti) v souladu s pravidly piislusného sportu, biomechanickymi
zakonitostmi a pohybovymi moznostmi sportovce, jeZz se oznaCuji jako technika.
Individuédlni pfizptisobeni techniky konkrétnim sportovcem se oznacuje jako styl.
(ZAHRADNIK, 2012). Technicka pfiprava ve vodnim poélu je zasadni
pro rozvoj sportovnich dovednosti, stabilizaci a ndcvik jednotlivych prvku, které jsou

nezbytné pro herni Cinnost a  zvlddani  ndro¢nych  slozitych  pohybi.
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Pouze nacvik Slapani vody spolecné se stielbou na branku je ¢asové narony na spravné
provedeni. Taktickou ¢éast rozd¢lujeme na dva pojmy. Strategickd se chape jako
pifedem piipraveny plan jednani v konkrétni soutézi. Takticka dale rozpracovava
aukazuje moznosti feSeni jednotlivych soutéZnich situaci (ZAHRADNIK, 2012).
Cilem psychologické ptipravy sportovce je pozitivné ovliviiovat psychiku sportovcl
k dosaZzeni vysoké sportovni vykonnosti a to pomoci mezilidskych vztahi
(ZAHRADNIK, 2012). Vodni pélo je tymovy sport, kde vznika uréita rivalita mezi hraci,
ktera narusuje tymovou spolupraci (problém néckolika individualit). Chybi motivace
a vytvari se negativni energie vV tymu.

Zasadni je pocet a délka jednotlivych tréninkti, ktera by se méla pohybovat
minimaln¢ kolem 4—6 tréninkovych dvouhodinovych jednotek za tyden.
Nemély by chybét idedlné dvoufazové tréninky, které jsou u plavcl samoziejmosti.
Sucha piiprava je velmi piinosna a efektivni pro zapojeni jinych svalovych skupin.
Ma kompenzaéni vyznam, piedchazi vzniku dysbalanci pomoci protahovacich,
posilovacich, relaxa¢nich cvi¢eni a jinych (KRISTOFIC, 2006). Béhem regenerace
dochazi k obnové a vyrovnani poklesu funk¢nich schopnosti celého organismu nebo jeho
jednotlivych ¢asti. Pti kazdé télesné nebo dusevni ¢innosti dochazi k postupnému ubyvani
vykonnosti nasledkem unavy (MALKOVA, 2011). Proto by méla byt v obsahu tréninkové
jednotky zahrnuta aktivni regenerace (sauna, vodni procedury, masaze, relaxa¢ni cvicent,

doplitkkové sporty), kterd odbourava unavu a zvysuje sportovni vykonnost.

4.1 PLAVECKE ZPUSOBY A JEJICH VYUZITI VE VODNIM POLU

Jak plavci, tak i vodni polisté vyuZivaji vSechny plavecké zpusoby. Hraci vodniho
pola se nezaméfuji na jeden uréity plavecky zpusob, a proto nemaji tak dokonalou techniku
provedeni jako plavci. Hlavnim cilem je rozvijet u hrac¢t specifické schopnosti
a dovednosti, které vyuZiji v herni ¢innosti.

Motylek — Jeden ze ¢tyi zavodnich zptasobu, ktery ma nejmensi vyuZiti pro vodni
polo. Je pfedev§im vyuzivan pro kondi¢ni plavani. Typické pro tento zpusob je vInéni
celého téla, které je zkoordinovano s pohybem hornich i dolnich kongetin (BOSWAR,
2015). Vodni pdlisté casto misto klasického vinéni trupu a nohou pouzivaji prsatrsky sttih.

Prsa — SlouZi vice nez k odpoc¢inku hra¢t v mrtvém Case a pohybu hraca ke kraji
bazénu v pribéhu oddechového ¢asu, pouzivaji je jako ¢ast herni Einnosti.

Prsafska technika je nejpomalejSi ze vSech zavodnich zpisobt, piesto je prsaisky stiih
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nohou klicovy v mnoha momentech souboji o pozici, startu na mi¢ nebo rovnovaze pfi
stielbé. Prsafsky stfih nohou je také vyuZivan pro rychly vyslap nad vodu nebo blokovani
stiely a nahravky.

Kraul — Je nejdulezitéjsi plavecky zpusob pro vodni polo. Hrac¢i pravidelné méni
pozici z vertikalni do horizontalni. KdyZz se pohybuji horizontalné, musi pouZivat
kraulovou techniku. Kraul ve vodnim pélu je podobny plavecké technice, kterd se pouziva
pii plavani v oceanu nebo pii plavani na surfu. Hlava je drZzena vysoko, aby hra¢i mohli
sledovat hru a plavat ve stejny okamZik. Vsichni hra¢i musi neustale pozorovat, co se déje
v prib¢hu hry (lokace mice, pozice spoluhracii, pozice obranct, zapiskani rozhodcich,
signal vlajky...). To vSechno mutze byt dosazeno, pouze pokud je hlava nad vodou,
znalost vSech téchto informaci umoznuje hrac¢i ocekavat vSechny situace a rychlym
pohybem se piemistit do spravné ofenzivni nebo defenzivni pozice. Spolu s hlavou musi
byt ramena lehce zdviZena, zada prohnuta a kolena ohnuta tak, aby mohla vytvofit prsovy
stith. Toto se podoba piehnané télesné pozici sprintera. Zabér pazi je zkracen a tim dava
vétsi rychlost na kratkou vzdalenost. Klicem k uspé$nému vyuZziti kraulove techniky je,
7e hra¢ musi byt schopen pokryt 4—5 m pole velmi rychle. Musi také umét ménit sméry
ve vdech moznych Uhlech a stdle schopen nepfetrzitym plavanim pokryt 25 m Gzemi
a prechdzet z obrané faze do protititoku. Zdvizena pozice hlavy a ramen je dilezita pro
vySe zminéné dovednosti a také pro dokonalou kontrolu mice pii plavani. Ve vodnim pélu
se mi¢ posouva nahravkou nebo plavanim. VSichni hra¢i musi byt piizptisobeni pro
vSechny tyto dovednosti.

Znak — Ma vyborné vyuZiti ve vodnim p6lu ve chvili, kdy jdou hraci do protititoku
a nejsou napadeny obrannym hra¢em. M¢li by se pietoCit na zada a vytvofit o¢ni kontakt
s brankatrem, ktery v 90 % bude mit v drzeni mic¢. Znak ve vodnim p6lu vyZaduje mit hlavu
ve zdviZzené pozici, coZ nuti mit nohy ponofené vice do hloubky. Znakovy zabér musi byt
zkracen a rotace pazi musi byt ve vysoké rychlosti. VSichni hra¢i vodniho poéla musi
procvicovat piechod z plavani na biise (kraulu s hlavou nad vodou) na plavani na zadech
(znaku) a pak znovu na bfiSe. Tento manévr se Casto objevuje a musi byt zahrnut
do kondi¢nich tréninka (NITZKOWSKI, 1998).

Side stroke (ntzkovy stiih) — Z nesoutéznich zpisobi ma side stroke nejvétsi
vyuZiti pro vodni polo. Nuzkovy stfih poskytuje zaklad pro vyslap nebo rychly
start potiebny pro vSechny herni ¢innosti ve vodnim poélu. Schopnost rychlého startu,
umoziiuje hra¢im pohybovat se rychle ve vzdalenosti 4—5 m v libovolném sméru.

Je zasadni pro tvofeni uto¢né i obranné pozice. Hraci stéidavé startuji a zastavuji
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se Vv prabéhu hry, proto musi byt nizkovy stiih dobfe naucen, trénovan a zdokonalovan.
Protoze hraci zacinaji na riznych stranach, musi byt nizkovy stfih zdokonalovan z levé
i praveé strany (NITZKOWSKI, 1998).

Popis techniky: TO lezi soubézné s hladinou na boku. Spodni ruka je vzpazena
a horni je pfipazena, nohy jsou propnuté a natazené v roviné t€la. TO déla pti zabéru
nuzkovy stfih (horni noha déla zabér pied osou téla a spodni noha déla zabér za osou téla).
Spodni paze vykonava zabér, ktery je veden od zakladni polohy smérem k Urovni ramene,

kde se setkava s horni pazi, jez je vedena od ramene zpét do zakladni pozice.

4.2 HERNI DOVEDNOSTI VE VODNIM POLU

Herni dovednosti jsou u¢enim ziskané predpoklady rychle a uceln¢ provadét dany
pohyb nebo urcitou pohybovou ¢innost. Tyto predpoklady jsou vysledkem dlouhodobého
udeni, které se nazyva motorické neboli pohybové (PERIC, 2012).

Pti vodnim poélu se hrd¢ musi naucit porozumét hie, pravidlim a spravné pozici
v prib¢hu hry. Dulezité je pochopeni rozestavéni utoku a obrany, aby zacatecnici
minimalizovali chyby. Utoény tym, ktery ma v drzeni mi¢, musi vytvéafet piileZitosti
pro skérovani. Obranny tym, ktery nema v drZzeni mi¢, ma za cil minimalizovat
a zastavit golové Sance utocného tymu. Hraci se také musi naucit nahravat volnému hraci,
ktery je nejblize Kk mozZnosti vytvofeni golové Sance. Hra¢ se musi naudit,
jak zhodnotit herni pole tak, aby byl hra¢ schopen udé€lat spravné rozhodnuti
(AQUATIC ADVENTURES, 2009).

Technika Slapani — Naucit se $lapat vodu je jedna z véci, které by se m¢l hraé
vodniho poéla naucit. Umozituje hraci udrzet ruce nad vodou bez vynalozeni piili§ mnoho
energie a poskytuje dostate¢nou stabilitu ve vodé pro chyceni, nahravku,
stfelbu a obranu. Nejlepsi stabilitu umoznuje spravna pozice téla. Kotniky musi
byt ohnuty do Uhlu 90 stupni. Toto je velmi dulezité, jelikoZz to umoznuje chodidlim
najit spravnou zakladnu pro podporu, zatimco nohy Slapou. Kolena umoziuji
rotaci nohou, ale hlavné stavi chodidla do stabilni pozice, kdyz je télo ve vertikalni
poloze. Kyc¢le jsou povazovany za nejdilezitéjsi cast té€la pro jejich rotacni
schopnost a spojeni snohami. Dlané a paze maji dulezitou roli, pifi provadéni
spravné techniky sculling (veslovani). Sculling vyZaduje, aby se dlan¢, zapésti,

lokty a ramena pohybovaly synchronné¢ a tim fungovaly, jako podpora pro télo.
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To je dulezité hlavng, kdyz hra¢ slape bez drzeni mice, ale také kdyz hra¢ drzi mic
s jednou rukou vytazenou z vody s jasnym zamérem nahravky (COCOZZA, 2017).

Hra¢i se nesmi dotykat dna bazénu. Mohou pouzit rotaéni kopani k udrzeni
na hladin¢ tak, aby mé&li paze volné pro stfelbu, nahravku nebo chyceni mi¢e. Tato ¢innost
pokracuje, presto Ze se hraci stietavaji a bojuji o mi¢. Spodni nohy rozdilné rotuji ve
velkych kruhovych pohybech do stran a zpét (SYNDER, 2011).

Slapani udrzuje ramena a hlavu nad vodou, zatim co hra¢i nahravaji, brani

a dostavaji se do stieleckého postaveni.
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5 CILPRACE

Cilem prace je zjisténi rozdilu Grovné pohybovych schopnosti a dovednosti hraca
vodniho pola KVS Plzen mladeznickych kategorii na zacatku a na konci zavodniho
obdobi.
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6 UkoLy

1. Vybér testd pro zjisténi uroven motorickych schopnosti a dovednosti
2. Vstupni testovani irovné motorickych schopnosti a dovednosti.

3. Vystupni testovani arovné motorickych schopnosti a dovednosti.
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7 VYZKUMNA OTAZKA

Bude troven pohybovych schopnosti a dovednosti hra¢ti vodniho pola KVS Plzen

mladeznickych kategorii na zacatku a na konci zavodniho obdobi rozdilna?
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8 HYPOTEZY

H1: Uroveti pohybovych schopnosti hraéti vodniho pola KVS Plzei mladeznickych
kategorii na zac¢atku a na konci zavodniho obdobi se lisi.
H2: Urovei pohybovych dovednosti hra¢i vodniho pola KVS Plzeti mladeznickych

kategorii na zacatku a na konci zdvodniho obdobi se lisi.

25



9 METODIKA PRACE

Hlavni ¢asti prace jsou motorické testy, které probéhly v prubéhu zavodni sezény
u hra¢t mladeznickych kategorii mladSich a starSich zakt (ro¢niky 2002—2006) oddilu
KVS Plzen. Testovani se uskute¢nilo v plaveckém bazenu v Plzni na Slovanech
a v bazénu 1. ZS na Lochoting. Pro testovani byly zvoleny specialni testy ve vodnim
prostiedi, kterou jsou vice vhodné a spolehlivé pro vodni pdlisty, zvlasté pro sportovce
s vyss§im BMI. Testy byly vybrany na zdklad¢ charakteristiky sportu, konzultaci
s odborniky a podle novych studii, které¢ byly provadény v Chorvatsku na hracich
dorosteneckych kategorii. Bohuzel v CR zatim neexistuje 7adnd testova baterie
orientovana na vodni polo, dokonce i v ostatnich zemich stale chybi uceleny systém

a standardizace jednotlivych testovych baterii.

9.1 METODY ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI UDAJU
Naméfena data byla zpracovana na pocitaci programem Microsoft Office Excel

2007. VSechny testy jsme provad¢li na hladin¢ vyznamnosti .= 0,01.

Dle stanovych hypotéz jsem musel ovéfit, zda doSlo po aplikaci pulro¢niho
interven¢niho programu zvoleny trenéry mladeznickych kategorii ke zlepSeni urovné

motorickych schopnosti a dovednosti hrac¢i vodniho péla KVS Plzen.

Pro hodnoceni a statistické zpracovani jsme pouZili T- test.

9.2 SPECIALNI TESTY PRO VODNI POLO
1) 25 m volnym zpisobem

Start je provadén z vody bez odrazu o sténu bazénu. Po zaznéni zvukového signalu
musi hra¢ co nejrychleji uplavat 25 m volnym zpiisobem. Vychozi poloha téla pred
zaznénim zvukového signalu je v horizontélni pozici. Télo lezi na hlading.
Po zaznéni zvukového signalu, hra¢ provede prsovy stiih do strany, vétSinou dominantni
dolni koncetinou. Pokud méa hra¢ dominantni P dolni koncetinu, provede prsovy stiih
do strany P dolni koncetinou a L horni koncetina slouZi jako opora a provadi plynuly
zabér od hlavy ze vzpaZeni pod vodou a P horni konletina je ve fazi pienosu

do splyvani. Hra¢ plynule piechazi na kraulovou techniku. Hlava je horizontalni vloZena
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mezi pazemi, oblicejem sméfujicim ke dnu. Dolni koncetiny jsou v prodlouzeni téla
s propnutymi Spickami. Prace dolnich koncetin je dulezita pfevazné pro stabilizaci celého
téla a vytvofeni opérného bodu pro zabirajici horni koncetinu. Kopani nohama
ma zabérovou a odpocinkovou fazi, obé dvé zaroven slouzi k vytvoreni pohybu doptedu.
Zabérova faze vychazi z kycelniho kloubu smérem do flexe. Déle postupuje pies mirné
pokréené koleno (cca 50° flexe), které se okamzit¢ extenduje, a pohyb pokracuje
do chodidla, které je v plantarni flexi. OdpocCinkova faze zac¢ina extenzi v kycCli a cela
natazena dolni koncetina sméfuje k hladiné. Pouze chodidlo je mirmné povoleno
v hlezennim kloubu, aby kopirovalo proudici vodu. Pohyb paZi je stfidavy. Zabira-li jedna
horni koncetina, druhd je ve fdzi pfenosu nebo splyvani. Zabér zacina od zapésti,
kdy se ruka palmarné¢ flektuje a zahajuje pohyb. Této fazi se Casto tikd, ze plavec ,,uchopi
vodu®. Tim se zacina 1 mirn¢ flektovat loket, ktery zhruba v tupém tuhlu 110° zacina
nasledovat dlaii smérem ke dnu. Uhel v loketnim kloubu se jiz nezmensuje a horni
koncetina se extenduje v ramennim kloubu a podbihd pod télem plavce. Kdyz je dlan
piiblizné v rovni panve, zacina se loket extendovat, plavec dokoncuje zéb&rovou fazi.
Tu nésleduje faze ptenosu, kde se jako prvni z vody vynoiuje loketni kloub. Tim se loketni
kloub flektuje a celd horni koncetina je pfenaSena nad hladinou, kousek u téla s dlani
smétujici ke dnu (taktéz nad hladinou). Horni koncetina je pfendSena smérem k hlavé
a dale pokracuje az do pIln€ho natazeni v prodlouzeni téla ve sméru pohybu. Nadech plavec
vykonava rotaci hlavy na stranu horni konéetiny v pienosové fazi. Nadech musi byt

dokongen jesté pred posledni &tvrtinou prenosové faze (BOSWAR, 2015).
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2) 25m dribling s mi¢em

Start je provadén z vody bez odrazu o sténu bazénu. Po zaznéni zvukového signalu
musi hra€ co nejrychleji uplavat 25 m kraula polistickou technikou s micem.
Pted zacatkem pohybu si hra¢ polozi mi¢ na vodu pted hlavu. Vychozi poloha téla pied
zaznénim zvukového signalu je v pozici horizontalni. Té&lo lezi na hlading.
Po zaznéni zvukového signalu hra¢ provede prsovy stiih do strany vétSinou dominantni
nohou. Pokud ma hrd¢ dominantni P nohu, provede prsovy stiih do strany P nohou
a L ruka slouzi jako opora a provadi plynuly zabér od hlavy ze vzpazeni pod vodou.
P ruka nebo L (dominantni) drzi mi¢ pted hlavou.

25m dribling smi¢em je specifické cviceni pro vodni poélo. Jednd se
0 (tzv. polisticky kraul). U klasického kraulu je hlava plavce ponofenda ve vode¢.
Vodni pdlista je nucen mit hlavu nad vodou ve vodorovné pozici, aby byl schopen
kontrolovat mic¢ pii plavani a sledovat hru. Pfi této technice je velmi naro¢né udrzet stied
téla a nohy v roviné lehce pod hladinou vody. Hrac¢i musi zkratit a zaroven zrychlit
plavecké tempo, aby méli pod kontrolou mi¢, proto také nevyuZivaji celé natazené paze
jako pii kraulové technice. Polisticky kraul je zna¢né pomalej$i. Pii této discipling

je dtlezita spravna technika plavani v idedlni roviné a kontrola mice pted hlavou.

Technicke body:

- Hlava je zdviZena vysoko, aby hra¢ vid¢l pies mic.

- Paze jsou ze Siroka oteviené, aby se vyhnuly kontaktu s mi¢em v prabéhu kraulu.

- Rychlé pohyby rukou k ustaleni pozice mice pied hlavou.

- Zdvizen pozice téla.

- Silny prsaisky stfih pro ziskani rychlosti pii plavani.

- Poznémka: Pii plavani s mi¢éem muize mit hra¢ hlavu pod vodou, pro ziskani jesté vétsi
rychlosti.
(SYNDER, 2011)
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Obrazek ¢. 2

STARTOVNI POLOHA (pohled shora)
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25M

(vlastni zdroj)

Obrazek ¢. 3

PRSARSKY STRIH

(pohled shora) (pohled z boku)
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(vlastni zdroj)

Obrazek ¢. 4

VEDENI MICE (pohled # boku)
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(vlastni zdroj)
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3) Hod levou a pravou rukou

Pied hodem se TO postavi na startovni linii, odkud bude provadét jednotlivé hody
pravou a levou rukou. Pocet pokusi je celkem Sest, tii pro levou a tfi pro pravou.
Zapocitava se pouze nejlepsi vysledek od kazdé. Délka hodu je mé&fena v metrech pomoci
méfici osy, ktera je poloZzend na okraji bazénu od TO. Délka 25 metrt je dostacujici pro
mladeznické kategorie, aby pii hodu pickonaly a pokryly rozmér celého hiisté
pii zapase.

Hra¢ musi Slapat vodu ve vyzna¢eném misté, které mu nedovoli se pti hodu odrazit.
Pti opakovaném méfeni musi byt typ mice totozny a musi spliiovat pfedepsané technické
parametry podle pravidel (hustotu, velikost, povrch). Vysledny hod je ovlivnén nejen silou,
ale 1 spravnou technikou. Hod ovéfuje schopnost piesné prihrdvat na delsi
vzdalenost L i P rukou.

Hraci se pii vodnim pélu musi naugit chytit mi¢ shora i zespoda. Cisté zvednuti
mice je zakladem pro jakykoliv druh nahravky nebo stiely, a proto se musi ve vodnim polu

hodné¢ procvicovat.

Technické body zvednuti mice:
- Dlan musi byt rozeviena do tvaru (misky) s roztazenymi prsty.
- Loket musi byt zdvizeny nebo snizeny nad nebo pod urovni dlan¢ pro ziskéni
maximalni paky.
- Ruka, ktera zveda mi¢ z vody, musi byt v loktu lehce ohnuta k lepSimu ovladani
mice a rychlejSimu vertikalnimu nebo horizontalnimu pohybu, pokud je zapotiebi.
- Zdvizeni miCe zespoda je hlavné za ucelem zabranéni potopeni mice, coZ je
technicka chyba, pti které tym ztraci drzeni mice.
(SYNDER, 2011)
Technické body hodu:
- Mic zacina v pozici nad hlavou, kdy ruka se musi natdhnout dozadu za osu téla,
jak nejvice je to mozné.
- Pohyb hodu by mél vychazet z loktu.
- Pfi odhozu mice by se mél prostiednicek a ukazovacek dotykat jako posledni
a palec by mél smétovat dold.
- Mic by mél pti odhozeni dostat zpétnou rotaci, kterd vyplyva ze spravného pohybu
zapésti stejného jako pii basketbalu.
(SYNDER, 2011)
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Obrazek ¢. 5

HOD MICEM

(vlastni zdroj)

4) Brankarské Slapani (vytrvalostni)

Pti brankarském Slapani TO Slape vodu po dobu 20 vtefin. Obé€ ruce jsou natazeny
z vody ve vzpaZeni. Hodnota, které hra¢ dosahuje, je zaznamenana kazdych 5 sekund.
Vysledkem je 5 hodnot, zekterych se ud€la aritmeticky pramér. Prvni hodnota
je zapocitdna hned po spusténi Casomiry a poté kazdych nasledujicich 5 vtefin.
Pro testovani je pouZito méfici prkno, jehoz nulova hodnota za¢ina na hladiné vody.
Celkova délka meéftictho prkna je 2 m. Mcefené hodnoty TO jsou méfeny v cm.
Pro ptesnéjsi méfeni byl cely postup elektronicky zaznamenan. Kamera byla umisténa
za TO v rovnobézné ose s meticim prknem ve vzdalenosti 2 m od sebe.

Tato technika Slapani je prevazné urCena pro brankare, ale i pro ostatni hrace
k nécviku jinych variant Slapani v tréninkové jednotce. Je jednim ze z&kladnich

brankafskych cviceni, protoZe je zaméfené na vydrz a silu dolnich koncetin.
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Obrazek ¢. 6

BRANKARSKE SLAPANI

(vlastni zdroj)

Obrazek ¢. 7

(vlastni zdroj)
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5) Obranné Slapéani (Vytrvalostni)

Pti obraném Slapani TO S$lape vodu po dobu 20 vtefin. TO se opira o P nebo L ruku
dle preference, kterda provadi krouZive pohyby na hladiné. Druha ruka je ve vzpaZeni.
Hodnota, kterou hra¢ dosahuje, je zaznamenana kazdych 5 sekund. Vysledkem je 5 hodnot,
ze kterych se udéld aritmeticky primér. Prvni hodnota je zapocitina hned po spusténi
Casomiry a poté kazdych nésledujicich 5 vtefin. Pro testovani je pouZito méfici prkno,
jehoz nulova hodnota za¢ind na hladiné¢ vody. Celkova délka méficiho prkna je 2 m.
Meéiené hodnoty TO jsou méfeny v cm. Pro pfesnéjsi méteni byl cely postup elektronicky
zaznamenan. Kamera byla umisténa za TO vrovnobézné ose s méficim prknem
ve vzdalenosti 2 m od sebe.

Obranné S$lapani je zaméfené na koordinaci hornich a dolnich koncetin.
Ditlezita je vytrvalostni sila. Pouziva se hodné pii ptesilovych hrach, kdy hrac¢i musi
vyuZivat obranného Slapani, aby pokryli co nejvétsi prostor a sniZili Sanci na proménu

a zaroven uto¢niktim zabranili v moznosti nahravky.

Obrazek ¢. 8

OBRANNE SLAPAN|

2m 2m

Ocm Ocm

(vlastni zdroj)
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Obrazek ¢. 9

(vlastni zdroj)

6) Herni vySlap (Dynamicky)

Pti hernim vyslapu lezi TO na hladiné vody. Nohy a ruce jsou pokréeny.
Po zaznéni zvukového signalu provadi TO 8 maximalnich vyslapt. Z pozice lezmo
na vodé (zakladni poloha) provadi TO dynamické vySlapy stiidavé L a P rukou.
Po kazdém provedeném vyslapu se TO musi dostat do zékladni polohy. Mezi kazdym
splnénym vyslapem je pétivtefinovy odpocinek. Po uplynuti péti vtefin je TO informovana
zvukovym signalem, kdy musi zahdjit dalSi vySlap. Pro piesnéjsi méfeni byl cely postup
elektronicky zaznamenan. Kamera byla umisténa za TO v rovnob&zné ose s méficim
prknem ve vzdalenosti 2 m od sebe.

Herni okamZity vySlap je cviCeni pfevazné na rozvoj dynamické sily dolnich
koncetin a celého téla. Také je velmi dulezitd koordinace, hbitost
a vytrvalost. Tyto schopnosti jsou pro hrace a hracky vodniho podla zasadni.
Pii testu je zapotiebi vyuzit energii téla a maximalné se vymrstit co nejvice TO dokaze.
Toho dosdhneme pomoci stiidavého rychlého Slapani s podporou L nebo P horni
koncetiny (paze provadi rychlé synchronni kmitavé pohyby). Zasadnim prvkem pro
spravné¢ provedeni je rychlé pfisunuti nohou pod télo, aby se hrad¢ dostal
z polohy horizontéalni do polohy vertikalni. Dalsim dualezitym technickym prvkem pro

spravné provedeni vyslapu je poloha hornich koncetin. Horni koncetina musi byt co
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nejvice nataZzena (ve vzpazeni) z vody. Je to zapotiebi, aby hra¢ pii herni ¢innosti dokazal

odhadnout a zachytit drahu leticiho mice a tak ziskat drzeni mice pro své druzstvo.

Obrazek ¢. 11

HERNI VYSLAP
(prubeh)

(vlastni zdroj)
Obrazek ¢. 12

HERNI VYSLAP
(kone¢na faze)
(stridani pravé a levé horni koncetiny)
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(vlastni zdroj)
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7) Rychlost stielby

Pii testovani stielby z mista je TO ve vodorovné pozici s brankou na vodni polo
ve vzdalenosti 5 m. Po zaznéni zvukového signalu TO vystieli mi¢ na branku, za ni
je umistén pfistroj na méfeni rychlosti mic¢e v km/h. TO ma celkem dva pokusy,
kdy je zapocitana nejvyssi hodnota v km/h. Pti neplatném pokusu (napf. mimo branku),
kdy pfistroj nezaznamena naméfenou hodnotu, se stfelecky hod opakuje. Tento test
je pfevazné¢ zaméfen na silu stfely. Také je dulezity pii prubéhu pohybu na spravne
provedeni stfeleckého hodu, koordinace t€la a reakce na zvukovy signal.
VSechny tyto dovednosti jsou také zasadni pfi pokutovém hodu, ktery je provadén ze
stejné vzdalenosti 5 m.

Jelikoz ma TO ¢as na piipravu a chyceni mice, stielba je rychlejsi a presnéjsi
nez stfelba z nahravky. Zajimavé by bylo porovnani rychlosti stielby bez piipravy

(s nahravkou) a s piipravou (zvednuti mice z vody).

Obrazek ¢. 13

RYCHOST STRELBY
(pomoci méficiho pfistroje)
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5M

(vlastni zdroj)
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Technické body umisténi stiely:

Hraci by se méli soustfedit pouze na jeden bod, kdy pfesnost umisténi stiely
je podstatnéjsi nez rychlost.

Obecné strely umisténé doli by meély byt provadény pouze, pokud je stielec
v mensi vzdalenosti, nez je 5 m od brany. Stielba o vodu ,,zabak* by se mél
provadét pouze v mensi vzdalenosti nez 1 m.

Stielby umisténé nahoru by mély byt provadény, pouze, pokud je stielec ve vétsi
vzdalenosti nez je 6 m.

Stiely umisténé pifimo nad hlavu brankare by mély byt provadény, pouze pokud
je hrac na stfedu a ve vzdalenosti mezi 1 az 5 m.

Stielba pod paze brankare by méla byt provadéna ze vzdalenosti mensi nez 4 m.
Hra¢ v pozici kiidla by mél vzdy stielu umistit do vzdalené&jsiho horniho rohu,
protoze brankar 1épe pokryje stranu, ktera je blize ke stielci.

(SYNDER, 2011)

Obrazek ¢. 14
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(vlastni zdroj)
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8) Presnost hodu

Pfi testovani piesnosti hodu ma TO celkem 10 pokusii. Ty jsou zapocitavany
jako uspésné a netspé$né. TO Slape vodu ve vzdalenosti 7 m v roviné¢ s kruhem,
ktery je polozen horizontaln¢ na hlading a jeho pramér je 50 cm. Cilem TO je zaznamenani
co nejvice uspesnych hodi do sttedu kruhu. Pokud hody nezasahnou pfimo stied kruhu,
odrazi se o hladinu nebo o konstrukci bazénu, nejsou zapocitavany a hodnoceny
jako neuspéSné. TO provadi jednotlivé hody pokazdé stejnym typem mice, ktery je uréen

k vodnimu pélu a ma spravné rozméry.

Obrazek ¢. 15

HOD NA PRESNOST

M

(vlastni zdroj)
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9.3 VYZKUMNY SOUBOR

Testovani se zacCastnilo celkem 20 hrac¢i vodniho pdla v kategorii mladSich
a starSich zaka. Z celkového poctu jsem vybral pouze 15 hract, ktefi absolvovali vSechna
testovani. Méfeni se provadélo vfijnu 2016 a bfeznu 2017. Zbylych 5 hrac¢a bylo
omluveno z rodinnych nebo zdravotnich divodu a jejich vysledky nebyly zapocitany

do celkového priiméru.

Obrazek ¢. 15

(KVS PLZEN, 2015)

9.4 TESTOVANi HRACI

Hrag €. 1 — Ro¢nik 2004. Utoéné kiidlo.

Pozitivita: kamaradstvi, sila. Co zlepSit: techniku plavani a vyslapy.
Hrac¢ ¢. 2 — Rocnik 2004. Obrance centra

Pozitivita: urputnost, kondice. Co zlepsit: sila, vyslap.

Hrac ¢. 3 — Ro¢nik 2006. Obranné kiidlo

Pozitivita: kamaradstvi, sila. Co zlepsit: technika plavani, vyslap.
Hrac¢ ¢. 4 — Rocnik 2006. Obrance centra

Pozitivita: urputnost, soutézivost. Co zlepsit: rychlost, sila

Hra¢ ¢. 5 — Roénik 2004. Utoénik / Obrance

Pozitivita: urputnost, kondice. Co zlepsit: sila, vyslap
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Hrag €. 6 — Ro¢nik 2005. Utoéné kiidlo

Pozitivita: sila, urputnost. Co zlepsit: kolektivnost, techniku s micem
Hrac ¢. 7 — Rocnik 2005. Brankai

Pozitivita: kamaradstvi, sila. Co zlepsit: techniku plavani, vyslap
Hrac ¢. 8 — Ro¢nik 2002. Pravé kiidlo

Pozitivita: urputnost, obratnost, soutézivost. Co zlepsit: stielba
Hraé ¢. 9 — Roénik 2002. Utoéné kiidlo

Pozitivita: kamaradstvi, sila. Co zlepsit: rychlost, techniku s mi¢em.
Hrag¢ €. 10 — Roénik 2003. Utoénik

Pozitivita: sila, urputnost. Co zlepsit: techniku plavani, nahravky
Hrac ¢. 11 — Ro¢nik 2002. Brankar

Pozitivita: kolektivnost. Co zlepsit: kondice, vyslap.

Hrac ¢. 12 — Ro¢nik 2003. Obrance / pravé kiidlo

Pozitivita: urputnost, soutézivost. Co zlepsit: kolektivnost

Hrac ¢. 13 — Ro¢nik 2002. Obrance

Pozitivita: vydrz. Co zlepsit: techniku plavani, dochvilnost

Hrac ¢. 14 — Roc¢nik 2003. Obrance

Pozitivita: kondice, styl plavani. Co zlepsit: kolektivnost

Hrag ¢. 15 — Roénik 2002. Utoény center

Pozitivita: urputnost, soutézivost. Co zlepsit: vydrz, vysSlap
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10 VYSLEDKY

1) 25 m volnym zpisobem

Vysledky naméfenych dat celé skupiny v druhém testovani 25 m volnym zptuisobem
byly zlepSeny o 0,9 vtefin. Nejlepsiho vysledku dosahl hraé ¢. 8, ktery v prvnim testovani
mél ¢as 17,2 vtefin a béhem druhého se zlepsil na 16,1 vtefin. Nejvétsi zlepSeni bylo
nameteno u hraca €. 2 a €. 11. Svij cas stahly o 1,6 a 1,7 vtefin. Oproti prvnimu testovani
se naopak zhorsil hra¢ ¢. 1, jehoz vysledek se navysil o 0,1 vtetiny. Celkové nejhorsiho
Casu dosahl hra¢ ¢. 4 v prvnim testovani 20,6 vtefin.

Graf ¢. 1: Plavani 25m volnym zptisobem - vstupni a vystupni diagnostika

(s) 25 m volnym zplisobem
19 - 18,9
18,5 -
18
18 -
Prvni testovani Druhé testovani

2) 25 m dribling s mi¢em

Vysledky naméfenych dat celé skupiny v druhém testovani 25 m dribling s mi¢em
byly zlepSeny o0 0,6 vtefin. Nejlepsiho vysledku dosahl hraé ¢. 8, ktery v prvnim testovani
mél Cas 19,4 vtefin a béhem druhého se zlepSil na 19,1 vtefin. Nejvétsi zlepSeni
0 2,5 vtefin bylo naméfeno u hrace ¢. 7. ZhorSeni se objevilo u hrace ¢. 10, jehoz Cas se
oproti prvnimu méfeni zhorsil o 0,6 vtefin. NejhorSiho ¢asu 25,6 vtefin dosahl v prvnim
testovani hrac ¢. 3.

Graf ¢. 2: plavani 25m dribling s mi¢em - vstupni a vystupni diagnostika

25m dribling s micem

(s)

22,2 ~ 22

22 -
21,8 -
21,6 -
21,4 -
21,2 -

21 -

Prvni testovani Druhé testovani
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3) Brankarské Slapani

Vysledky namétenych dat se oproti prvnimu testovani mirné zlepSily. Cela skupina
se zlepSila o 0,7 cm. Nejlepsiho vysledku dosahl hra¢ ¢. 8, ktery v prvnim testovani mél
hodnotu 88,6 cm a vdruhém méfeni se zlepSil na 88,8 cm. Nejvétsi zlepSeni
0 5 cm probéhlo u hrac¢u €. 2 a ¢. 4. ZhorSeni bylo naméteno u hrace €. 1, kterému vysledna

A4

Graf ¢. 3: Brankaiské §lapani - vstupni a vystupni diagnostika

(cm) Brankarské slapani
68,4 - 68,2
68,2 -

68 -
67,8 -
67,6 - 67,5
67,4 -
67,2 -

67 -

Prvni testovani Druhé testovani

4) Obranné Slapani
V celkovém primeéru doslo k vyraznému zlepSeni v namétenych datech v obranném
Slapani oproti prvnimu testovani o 2,3 cm. Nejlepsiho vysledku dosahl hraé ¢. 8,
ktery v prvnim testovani mél hodnotu 91,6 cm a v druhém méfeni se zlepsSil na 98,8 cm.
U vétsiny TO byl vysledek v druhém testovani lepsi, kromé hrace €. 1, ktery se nepatrné
zhorsil 0 0,8 cm.
Graf ¢. 4: Obranné Slapani — vstupni a vystupni diagnostika

(em) Obranné slapani

81,5 + 80,9
81 -

80,5 -
80 -
79,5 -
79 - 78,6

78,5 -
78 -
77,5 -
77 -

Prvni testovani Druhé testovani
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5) Herni vyslap

Vysledky namétenych dat se oproti prvnimu testovani mirné zlepsily, kdy u celé
skupiny byl pokrok o 1,4 cm. NejlepSiho vysledku opét dosahl hra¢ ¢. 8, ktery v prvnim
testovani m¢l hodnotu vysSi 1209 cm a vdruhém méfeni nizsi 118,5 cm.
Nejvétsiho zlepSeni dosahli hraci €. 3 a €. 4, jejichz vysledky se zlepsSily o 6 a Scm.
Naopak nejhorsi vysledek z celé skupiny ziskal hra¢ ¢. 5. Jeho zhorSeni bylo v druhém

vwvr

Graf ¢. 5: Herni vySlap — vstupni a vystupni diagnostika

(cm) Herni vyslap

102 - 101,7
101,5 -

101 -
100,5 - 100,3

99,5 -

Prvni testovani Druhé testovani

6) Hod mi¢em levou a pravou rukou

V celkovém praméru celé skupiny doslo ke zlepSeni oproti prvnimu testovani
0 0,62 m dominantni horni koncetinou a o 0,52 m nedominantni horni koncetinou.
Nejvyssi hodnoty dosahl hrac ¢. 8, ktery mél v prvnim méfeni 20,70 m a poté se zhorsil na
20,60 m dominantni horni koncetinou. Naopak s nedominantni horni koncetinou dosahl
nejvyssi hodnoty 9,20 m v druhém testovani a v prvnim 8,70 m. Nejlepsi zlepSeni oproti
prvnimu testovani mél hra¢ ¢. 4 o 4,5 m dominantni horni kon¢etinou. Nejhorsi vysledek
dominantni horni koncetiny byl objeven u hrace ¢. 8, ktery se v druhém testovani zlepsil
pouze o 10 cm. Nejvetsi zhorSeni o 30 cm nedominantni horni koncetiny mél hrac

¢. 3 béhem druhého méfteni.
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Graf ¢. 6: Hod mi¢em (dominantni rukou) — vstupni a vystupni diagnostika

(m) Hod mi¢em (dominantni rukou)
15 4 14,85
14,8 -
14,6
14,4 1 14,23
14,2
14 _J
13,8 -
Prvni testovani Druhé testovani

Graf ¢. 7: Hod mi¢em (nedominantni rukou) — vstupni a vystupni diagnostika

(m) Hod micem (nedominantni rukou)
6,8 -
66 6,57
6,4 -
6,2 6,05

6 -
56 -

Prvni testovani Druhé testovani
7) Rychlost stielby

Béhem druhého testovani celé¢ skupiny doSlo ke zlepSeni vysledkti o 2,2 km/h.
Nejlepsiho vysledku dosahl hrac¢ €. 8, ktery v prvnim testovani mél hodnotu 49 km/h
a v druhém méteni 52 km/h. Nejvétsiho zlepSeni dosahl hra¢ €. 2, jeho zlepSeni bylo vyssi
0 7 km/h. Nejhorsi vysledek oproti prvnimu testovani mél hrac ¢. 9, ktery se o 6 km/h

zhorsil. Nejnizsi hodnotu 27 km/h mél v druhém testovani hrac €. 9.
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Graf ¢. 8: Rychlost stielby — vstupni a vystupni diagnostika

(km/h) Rychlost strelby

41 - 40,7
40,5 -
40
39,5
39 38,5

38,5 -
38 -
37,5 -
37 -

Prvni testovani Druhé testovani

8) Hod na presnost

Naméfené vysledky se u celé skupiny v druhém méfeni zlepSily o 5 %.
NejlepSiho vysledku dosahl hra¢ ¢. 7 a hracka ¢. 14. Z 10 pokusu se trefili 7 krat.
Nejveétsi zlepSeni oproti prvnimu testovani bylo zaznamenano hraCem ¢. 7, ktery se
z 10 pokust v prvnim méfeni trefil 4 krat a v druhém se zlepSil na 7. NejhorSich vysledka
dosahli hraci ¢. 8, 13 a 14, ktefi se o jeden hod zhorsili. Nejméné piesnych hodti mél hrag¢
¢. 6. V prvnim testovani se trefil z 10 pokust pouze dvakrat.

Graf ¢. 9: Pesnost hodu — vstupni a vystupni diagnostika

% Presnost hodu
4,8 - 46%
4,6 -
4,4 -
42 - 41%
ol |
3,8 -

Prvni testovani Druhé testovani
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11 DISKUzZE

Hlavnim cilem prace je monitoring mladeZnickych kategorii v prubéhu zavodniho
obdobi. Pro tento vyzkum bylo pouZzito 8 specifickych polistickych testt, které zkoumaji
vykonnost a troven motorickych schopnosti a dovednosti hract a hracek vodniho podla
KVS Plzen. Hlavnim tukolem byl sbér dat zprvniho a druhého testovani
a nasledné vyhodnoceni jednotlivych testd. Vyhodnoceni probéhlo celkem uspésné.

Pro testovani byla pouZita statistickd metoda T-test, kterd urcuje, zda se vysledky
méfeni vyznamné lis$i od prvniho a druhého testovani. U vsech testu doSlo ke zlepSeni.
U nékterych rozdil neni az tak vyrazny, jak bylo piedpokladano. Za jednu z pfi¢in povazuji
to, Ze jednotlivé specificke dovednosti napi. brankairské Slapani nebo hody nedominantni
rukou nejsou Casto zafazovany do TJ, protoze se méné pouzivaji pii herni ¢innosti.

V diskuzi se nejdiive zaméfim na testovani vyslapu a Slapani. Tyto dovednosti jsou
velmi naro¢né a dulezité pro rozvoj dolnich koncetin, kdy zakladem je pfedevsim spravna
technika provedeni. Testoval jsem brankarské Slapani, obranné Slapani a herni vyslap.
U vSech téchto testovani vySel rozdil namétenych hodnot podle T-testu statisticky
nevyznamny na hladin¢ o = 0,01, ale celkové doslo ke zlepSeni. Nejmensi zlepSeni jsem
zaznamenal u brankaiského Slapani o 0,7 cm a naopak nejvétsi u obranného Slapani
0 2,3 cm. Pii hernim vyslapu se skupina zlepsila o 1,4 cm. Ocekaval jsem lepsi vysledky

hlavné u herniho vySlapu, ale myslim si, ze hraci je$té nejsou tak technicky zdatni,

------

%

a vétsinou dosahuji lepSich vysledkd, napt. hrac ¢. 8, ktery je z TO nejvyssi a ziskal

Vv téchto testech nejlepsi hodnoceni.

Protoze se hraci nezlepsili tak vyrazng, jak jsem predpokladal, domnivam se,
7e bude do dalSich let pfinosem zatadit vice specifickych cviéeni a také se zaméfit na silu
dolnich koncetin a spravnou techniku provedeni. Pravé technika je u déti zasadni

pro vytvoreni spravného pohybového navyku.

Dalsi dva testy jsou 25 m volnym zplsobem a 25 m dribling s micem. U testu 25 m
volnym zptisobem vysel rozdil naméfenych hodnot podle T-testu statisticky vyznamny
na hladin¢ o = 0,01 oproti testu 25m dribling s micem, kde vysel vysledek naméfenych
hodnot statisticky nevyznamny na hladin¢ o = 0,01. Ale celkové u obou testi doslo

ke zlepSeni v druhém méfeni. U testu 25 m volnym zpisobem byl vysledek vyrazngjsi
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0 0,9 s, nez u testu 25 m dribling s micem, kde bylo zlepseni o 0,6 s. Plavecky hraci
dosahli lepSich vysledki a to piedevsim diky zafazeni jednoho plaveckého tréninku
navic na 1. ZS, ktery jsem vétsinu Gasu piipravoval a déti trénoval. Na druhou stranu
muze vypadat zvlastné, Zze pii plavani volnym zpusobem se hraci zlepsili o 0,3 s vice nez
pfi driblingu s mi¢em. Pficinou mlizou byt technické chyby (ponofend hlava
ve vod¢, ztrata mice...) pifi driblingu s micem, kterych se pii plavani hraci
dopoustéli. U néekterych hraca byl jejich ¢as vyrazné horSi v druhém testovani

jako napf.: u hrace ¢. 10, ktery se 0 0,6 s. zhorsSil.

Hod s mi¢em a rychlost stielby jsou dals$i dva specifické testy, které jsou velmi
naro¢né na koordinaci pohybli a spravné provedeni. Tyto pohyby na sebe navazuji.
Zakladem je dostate¢ny vySlap, kdy je nutné, aby rameno nebylo ponoiené ve vodé
a tfenim o vodu nezpomalilo Svihovou fazi celé ruky a nasledné odhozeni mice.
V téchto testech byly opét velké rozdily mezi jednotlivymi TO. Pfevazné hraci,
ktefi se tomuto sportu vénovali delsi dobu neZ ostatni, dok&zali Iépe zkoordinovat sve
pohyby a dosahovali lepSich vysledkt. Hod s micem byl méfen v metrech a stielba
na branku pomoci méticiho ptistroje v km/h. Pti hodu s mi¢em jsem u TO nevyhodnocoval
pouze vysledky dominantni ruky, ale zajimaly mne i vysledky druhé ruky, ktera se pti
herni Cinnosti pouzivaji méné. Hraci, kteti dokdzou kvalitné¢ vyuzivat nedominantni
koncetinu, maji velkou vyhodu oproti ostatnim. Cvi¢eni na rozvoj nedominantni koncetiny
by méli byt zafazovany do TJ nebo na zpestieni herniho tréninku, pfi némz by hraci museli
hrat pouze slabsi rukou. Celkové pii hodu s mic¢em a rychlosti stielby doslo ke zlepSeni,
ale vysledny rozdil naméfenych hodnot vySel u obou testd statisticky vyznamny
podle T-testu na hladiné a = 0,01. V hodu s mi¢em doslo ke zlepSeni dominantni ruky
0 0,62 m a nedominantni ruky 0,52 m vdruhém testovani. Vysledky nedominantni
ruky byly o vice nez polovinu horsi. V rychlosti stielby se TO zlepSili 0 2,2 km/h v druhém
testovani. Ale myslim si, Ze toto zlepSeni je minimalni a trenéfi by se méli zamétit do dalsi
sezOny na rozvoj stielecké dovednosti, ktera je také velmi dilezitym a zasadnim prvkem

pro zaznamenani dobrych vysledka v dalSich sezonach.

Jako posledni test jsem si vybral ptesnost hodu. Pii tomto méfeni jsem nevédél,
jaky vysledek bych mél ocekdvat. V prvnim testovani mé piekvapilo, jak slozity
a tézky test to byl pro mladé hra¢e vodniho podla. TO musely zaznamenat co nejvice
uspésnych hodu z celkem 10 pokust na vzdalenost 7 m, kterou jsem si zvolil, a myslim si,

Ze odpovidala rozsahu. Diky ni hra¢i obsdhnou celou Uto¢nou zOnu a piesné
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nahraji mi¢ spoluhra¢im. Dulezitd je také prihravka na stfedového hrace v utocné
poloving, kterd by méla presné dopadnout na vodu pied néj v jeho roviné. Pfesné tyto
kroky by m¢l test simulovat. Rozdil namétenych hodnot vysSel statisticky nevyznamny
na hladiné o = 0,01. Celkové se hraci zlepsili 0 5 %. Uspé&$nost jednotlivych hodt byla
velmi mald. V prvnim testovani byla uspé$nost pouze 41 % a vdruhém 46 %.
Do dalsich let bych doporucil trénovani ptihravek z ruky na ruku, pfesné hody na vétsi

vzdalenost, piihravky na sttedového hrace nebo trénovani ptihravek pii presilovych hrach.
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12 ZAVER

Na zavér bych chtél shrnout celkovy prubéh praktické ¢asti, diky které jsem ziskal
cenné zkuSenosti do dalSich let a mohl jsem si tak vyzkouSet praci s mladymi hraci
vodniho pola.

V rozmezi 6 mésicli jsem m¢l moznost trénovat hrace, které jsem néasledné testoval
na zakladni motorické testy dulezité pro hru. Méfeni bylo Casové narocné, ale velmi
obohacujici nejen pro mne, ale i pro samotné hrace. Jejich vykony se v prub¢hu sezény
zlepSovaly, cozZ bylo pozorovatelné v druhém testovani. Na zakladé naméfenych vysledka
potvrzujeme hypotézu H1: Uroveii pohybovych schopnosti hragt vodniho péla KVS Plzen
mléadeZnickych kategorii na za¢atku a na konci zavodniho obdobi se li§i a H2: Uroveti
pohybovych dovednosti hra¢t vodniho pdéla KVS Plzen mladeznickych kategorii na
zacatku a na konci zavodniho obdobi se lisi.

Dulezité je zamyslet se nad vykonem hracd, pomoci testovani
zjistit a vyhodnotit jejich uroven motorickych dovednosti a schopnosti. Poté zvolit spravny
tréninkovy proces pro zkvalitnéni a zlepSeni téchto schopnosti. Proto bych chtél doporucit
tuto praci jako piirucku motorickych testa pro trenéry a hrace vodniho pdla.
Zkvalitnéni tréninkit je jedna z moznych cest, jak dosahnout lepSich vysledka
a psychického naladéni hracu.

Tento piistup je zakladem k dosazeni cilt, kterych se kazdy tym snazi dosahnout.
V letosnim roce 2017 se prave tento cil podaftil splnit hra¢tiim KVS Plzen, ktefi se umistili
na 1. mist¢ v poharu Ceské republiky v kategorii star$ich Zaki. Pravé s témito hradi jsem
dostal moZnost mé testovani vyzkouset, a proto si cenim jejich pokroku a nasazeni do hry.

Obecné si myslim, Ze jsem v téchto vysledcich dokazal, jak je mozné hrace zlepsit

diky kvalitnim tréninktim a specificky zamétenych pribéznym testim.
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13 SOUHRN

Predlozend bakaléaiska prace se sklada z teoretické a vyzkumné casti.

Teoreticka cast predklada shrnuté dosavadni poznatky od fady vyznamnych
Ceskych a zahrani¢nich autorti zabyvajicich se oblasti sportovniho tréninku déti a vodniho
pola. Vyzkumna ¢ast pfinasi vyzkum trovné motorickych schopnosti a dovednosti hraci
mladeznickych kategorii vodniho pdla KVS Plzent pomoci vybranych motorickych testa.
Metodika motorického testovani byla nasledujici: vstupni méteni (fijen 2016), intervenéni
tréninkovy program zvoleny trenéry mladeznickych kategorii, vystupni méfeni (biezen
2017).

Vysledky motorického testovani byly zpracovany statistickym programem a déle
byly zpracovany a vyhodnoceny graficky. Z hlediska ovéfeni pfedem stanovenych hypotéz
muzeme konstatovat tyto zavery:

e Po vyhodnoceni naméfenych dat z prvniho a druhého testovani se Uroven
pohybovych schopnosti hracti vodniho pola KVS Plzen mladeznickych kategorii na
zacatku a na konci zavodniho obdobi se lisi.

e Po vyhodnoceni naméfenych dat z prvniho a druhého méfeni se uroven
pohybovych dovednosti hra¢t vodniho pola KVS Plzeni mladeznickych kategorii na

zadatku a na konci zdvodniho obdobi se lisi.

Doufam, Ze ptedlozena prace poslouzi jako inspirace a piirucka motorickych testi

hlavné pro hrace a trenéry vodniho péla.

50



14 RESUME

Presented thesis consits of a theoretical and a research part.

The theoretical part summarizes knowledge of important Czech and wordwide
authors who have studied the issue of sport training of children and water polo.
The research part contains the research and analyses of actual motorical skills and abilities
of water polo players in junior cathegories in KVS Pilsen club with the help of selected
tests. Methods of the motorical testings are following: input measuring (October 2016),
the interventional training program chosen by trainers of junior cathegories, output
measuring (March 2017).

The results of research diagnosis were processed by statistic program and then
the results were evaluated in charts and tables. Regarding verification of our hypotesis
there are the results:

e After the evaulation of recieved data from the first and second testing the level of
motorical skills of water polo players in KVS Pilsen club in junior cathegories are
different in the start and in the end of the season.

e After the evaulation of recieved data from the first and second testing the level of
motorical abilities of water polo players in KVS Pilsen club in junior cathegories
are different in the start and in the end of the season.

I hope that my thesis will serve as an inspiration and a manual for motorical testing

especially for water polo players and trainers.
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SEZNAM OBRAZKU A GRAFU

Obr. 1: Princip vzniku jevu Superkompenzace (Zahradnik, Z&klady sportovniho tréninku)
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(vlastni zdroj)

2: Startovni poloha (pohled shora) pri testovani driblingu s micem. (vlastni zdroj)

3: Prsarsky strih (pohled shora) a (pohled z boku)pri testovani driblingu s micem.
(vlastni zdroj)

4: Vedeni mice (pohled z boku) pri testovani driblingu s micem. (viastni zdroj)

5: Hod micem pri testovani hodu levou a pravou rukou. (vlastni zdroj)

6: Brankarske slapani (provedeni). (vlastni zdroj)

7: Fotografie: Brankarské slapani (provedeni). (vlastni zdroj)

8: Obranne Slapani (provedeni). (vlastni zdroj)

9: Fotografie: Obranné Slapani (provedeni). (vlastni zdroj)

10: Herni vyslap (prubeh). (viastni zdroj)

11: Herni vyslap (konecna faze) (stridani pravé a levé horni koncetiny).

(vlastni zdroj)

Obr.
Obr.
Obr.
Obr.

12: Rychlost strelby (pomoci mériciho pristroje). (vliastni zdroj)
13: Umisteni streleckého hodu. (vlastni zdroj)

14: Hod na presnost. (vlastni zdroj)

15: Fotografie: KVS PLZEN, 2015. (vlastni zdroj)

Graf ¢ 1: 25 m volnym zpiisobem

Graf ¢. 2: 25m dribling s micem

Graf ¢ 3. Brankarské slapani

Graf & 4: Obranné Slapani

Graf & 5: Herni vySlap

Graf ¢ 6: Hod micem (dominantni rukou)

Graf ¢ 7: Hod micem (nedominantni rukou)
Graf ¢. 8. Rychlost strelby
Graf ¢. 9. Presnost hodu
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