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1 UVOD

Tato diplomova prace se zabyva testovanim déti v ptipravném obdobi narodni
hazené. Dané téma jsem si zvolila proto, Ze jsem od fijna 2013 zacdala trénovat zacky
vV Blovicich a chtéla jsem mit zpétnou vazbu o jejich vykonnosti. Dlouhou dobu jsem
hledala néjakou testovou baterii, ktera by mi pomohla posoudit zmény, ke kterym dochézi
béhem piipravného obdobi, abych mohla na zacatku sezony zhodnotit, jak velky vliv mély
tréninky na pohybové schopnosti a dovednosti. Za pomoci trenérdl, ktefi se trénovani
mladeze vénuji fadu let, se mi povedlo sestavit testovou baterii, ktera by mohla poslouZit
nejen me, ale 1 ostatnim trenérim. Touto baterii jsem otestovala starSi a mladsi Zacky
Z Blovic, se kterymi jsem absolvovala zimni ptipravné obdobi. Abych méla piehled o
vykonnosti v jinych tymech, otestovala jsem jesté¢ kontrolni skupinu starSich a mladSich
zaCek z Nezvéstic. Testovani probéhlo na zacatku a konci piipravného obdobi a po
vyhodnoceni jsem posuzovala vliv tréninkového procesu na jednotlivé pohybové
schopnosti a dovednosti.

Jelikoz trénink zajiStuje vykonnostni rast sportovcl v dlouhodobém casovém
horizontu, je velice dulezité vénovat mu dostatecnou pozornost jiz od utlého véku. Proto
jsem se v ptipravném obdobi zaméfila na zdokonalovani tréninkt, které jsem se snazila
modernizovat a vytvofit pro déti co nejvhodnéjsi podminky pro rust vykonnosti. Snazila
jsem se o dosazeni maximalni efektivity tréninkii a zaroven jsem zménila dosavadni
pristup k tréninkovému procesu, ve kterém dochazelo k pfili§ rané specializaci

zékyn, a nebyl bran zfetel na vSestranny harmonicky vyvoj.
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2.1 cCiL
Posoudit vliv tréninkového procesu v ndrodni hdzené na uroveit pohybovych

schopnosti u zakyn star$iho a mladsiho véku.

2.2 UKOLY
1. vybér vhodnych nastroji, sestaveni testové baterie
2. diagnostika motorickych ptedpokladl, vyhodnoceni testl
3. porovnani zmén drovné pohybovych schopnosti a dovednosti mezi starS§imi

a mlad$imi Za¢kami TJ Sokola Blovice a TJ Sokola Nezvéstice

2.3 HYPOTEZY
Ptredpokladam, Ze bude mit zména tréninkového procesu vliv na Uroven

pohybovych schopnosti a dovednosti u mladsich a starSich zakyn TJ Sokola Blovice.
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3.1 Stru¢na pravidla narodni hazené

Narodni hazena je miCova hra, ktera se hraje na htisti 0 rozmérech 45 x 30 metrq.
Povrch hiisté je bud’ z umélého materidlu, nebo z materialu prirodniho. Hfisté je oznaceno
viditelnymi ¢arami 0 rozmérech 6 - 8 cm. Hraci plocha je rozdé€lena na tretiny, obranna

tfetina jednoho druzstva je zdroven utocnou tretinou soupete.

Brankovisté ma tvar pllkruhu, 0 poloméru 6 metrd se stfedem uprostied branky,

ktera ma rozméry 2,4 m x 2 m, U mladSiho Zactva méti na vysku jen 2,20 m.

7 v o

K utkani mutze nastoupit druzstvo slozené maximalné z 15 hract, ztoho 13
hrajicich v poli a 2 brankafi. Pti zahajeni hry muZze na hraci plochu nastoupit v kazdém
tymu 7 hract — 1 brankaf, 1 obrance, 2 zaloznici a 3 utoc¢nici. Ostatni hraci se zdrzuji
Vv prostoru vlastni stfidacky. Hraje se specialnim micem, ktery je vyroben z klize nebo
umélého materialu, jeho obvod nesmi byt mensi neZ 580 mm a vétsi nez 605 mm. Mice se
hra¢i mohou dotykat jen rukou a maximalni doba drzeni je 2 sekundy, poté si S nim musi
klepnout o zem, nebo ho nadhodit, coz mizou provést pouze dvakrat. Poté bud’ nahraji

spoluhraci, nebo vystieli na branku.

V hazené jsou hra¢i v poli rozdéleni na obrance a toéniky. Utoénici se mohou
pohybovat pouze v Gto¢né a stiedni tietin€. V uto¢né tietiné maji navic povoleny pohyb
V soupetoveé brankovisti, odkud vSak nesmi stfilet na branku. Mi¢ musi byt vysttelen pied
dopadem hrace do brankoviste, pokud takto neni u¢inéno, gol je povazovan za neplatny.

Ukolem uto¢nikt je vstielit co nejvice goli a po ztraté mice obsazovat soupete.

Obrana je rozdélena na dva zalozniky, ktefi maji zakazany vstup do brankovisté
a jednoho beka, ktery se mize volné pohybovat po tizemi brankovisté. Vsichni tfi se smi
zdrzovat pouze ve stiedni a obranné tietiné. Zaloznici utociciho druzstva musi navic co
nejrychleji opustit vlastni obrannou polovinu, jakmile piejde mi¢ ze sttedni do to¢né
tretiny. V piipadé, ze se na jejich obranné polovin€ nezdrzuje Zadny soupeitv hrag,
dostavaji se tito zaloznici do postaveni mimo hru a pfichdzeji 0 drzeni mice. Do vlastni
obranné poloviny se mohou vratit az ve chvili, kdy se vrati mi¢ do stéedni tfetiny nebo do

jejich obranné poloviny ptejde soupeitv hrac.
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Dal$im hra¢em v obrané¢ je brankaf, ktery se miize pohybovat v obranné a stfedni
treting. Jeho tkolem je kryt stiely soupefe. Brankaf se miize dotykat mice nohou pouze pii
stielbé na branku, pouzije-li nohu v jiné situaci, nafidi rozhod¢i pokutovy hod. Pii
jakémkoliv poruseni pravidel, pfichazi na fadu bud’ trestny hod (provadi se z mista, kde
doslo k faulu), nebo pokutovy hod. Pfi trestném hodu jde do branky i bek, ktery smi byt
brankafem libovoIn€ umistén, nesmi se v§ak imysin¢ dotknout mi¢e nohou béhem zasahu.
Zatimco trestny hod je provadén pouze na brankaie za hranici Sesti metr. Branky je
dosazeno v ptipadé, projde- li mi¢ celym svym objemem pies brankovou ¢aru, a tGtocici

druzstvo neporusi zadné ze stanovenych pravidel.

Cilem hry je vsitit co nejvétsi pocet goli do soupetovy branky. Vyhrava druzstvo,
které na konci zapasu dosdhne vétSiho poctu vstielenych branek nez soupet. Hraci Cas je
U dospélych 2 x 30 minut, U mladSiho zactva 2 x 25 minut. Utkéni fidi jeden rozhod¢i,
ktery pfi prestupku proti pravidlim pouziva signalizaci pistalkou apazi. (Zdroj:

http://svaznarodnihazene.cz/20-princip-hry-a-zakladni-pravidla)

10
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Utocna tietina Stfedni tfetina Obranna tfetina
Pomezni ¢ara Pomocna ¢ara
Brankovisté

> o> <3 <=
g <E

> o> <= <=

Brankova cara Pulici Ccara Ttetinova Cara
[ | [ |
Stiidacky

Obrazek 1: Rozdéleni histé na narodni hazenou.

(Zdroj: http://svaznarodnihazene.cz/20-princip-hry-a-zakladni-pravidla)

3.2 Charakteristika narodni hazené

Hazenou tadime mezi kolektivni micové sporty, kde jsou zastoupeny vSechny
prvky sportovnich ¢innosti, které se rychle stfidaji. Hazena je bojova atleticka hra, ktera
patii svym charakterem mezi tvrdsi sporty. Pfi této hie je dalezitd prevazné rychlost,
rychlostni sila, silové a vytrvalostni schopnosti. Velkou roli pfi hazené hraje $vihova sila
hornich koncetin, vybusnd sila a bézeckd obratnost nohou (starty, béh, zména sméru
pohybu, vyskoky, zrychleni, brzdéni). Pro tuto hru jsou dulezité koordina¢ni schopnosti,
bojovnost, kreativita, prostorova orientace, odolnost, ukaznénost, taktické mysleni, viile po
vitézstvi atymova koheze. Diky své dynamice, jednoduchosti a dostupnosti patfila
zejména v minulosti k oblibenym a ¢asto vyhledavanym sportiim. Pfi tréninku hazené je
dillezité zaméfit se na rozvoj obratnostnich, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich

schopnosti (Matousek, 1995).

11
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3.3 Sportovni trénink

Pod pojmem sportovni trénink si muzeme piedstavit komplexni vychovné
vzdélavaci proces, pii kterém nedochazi jenom K urCitému zatizeni organismu, ale
prostfednictvim kterého nastdva rozvoj schopnosti, osvojujeme si nové védomosti,
dovednosti, navyky, které souviseji S danou sportovni specializaci. Cilem je snaha
dosdhnut co nejlepsich sportovnich vykonli ve zvolené sportovni discipling. Sportovni

trénink slouzi jako prostiedek k vSestrannému rozvoji sportovct (Choutka, Dovalil, 1991).

wSportovni trémnink je dlouhodoby planovité rizeny proces, jehoz podstatu tvori
soustava podnétu zamérenych na cilevédomé vytvareni vykonnostnich predpokladu
sportovci, resp. Sportovniho kolektivu. Je to proces specializovany, tedy uskuteciovany ve

vybraném sportovnim odvétvi* (Choutka a Dovalil, 1991).

Podle Lehnerta (2001) /[ze sportovni trénink charakterizovat jako dlouhodoby
Systéemové Fizeny proces pripravy sportovce prioritné zaméreny na zvySovani sportovni

vwkonnosti ve zvolené sportovni discipliné.

Dillezitym pozadavkem U sportovniho tréninku je, aby byly procesy
piizpisobovani, zmén, poznavani, osvojovani si dovednosti a védomosti co nejefektivnéjsi

(Lehnert a kol. 2001).

Ve sportovnim tréninku je hlavnim cilem dosazeni relativné maximalni vykonnosti,

které 1ze v daném sportovnim odvétvi dosahnout.

Ukolem je priib&zné ovliviiovani télesnych, psychickych a socialnich predpokladi,
které se ptimo nebo nepiimo podileji na samotném sportovnim vykonu. Soucasné dochéazi

ke zvySovani urovné schopnosti, dovednosti a védomosti, ke zdokonalovani techniky

a taktiky (Lehnert et al, 2001).
Zakladnimi znaky sportovniho tréninku jsou:

e aktivni @ dobrovolny piistup

e siln4 vykonova orientace

e orientace na maximalni vykon
e pravidelnost

e dlouhodobost a trvalost

12
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e systémové fizeni

e individudlni ptistup.

Na sportovni trénink mizeme nahlizet jako na systém, ktery predstavuje urcity
funkéni celek, ve kterém jsou jeho hlavnimi Ciniteli (sportovec, trenér, podminky,atd.) ve
vzajemné interakci. Aby byl tento systém funkéni, je dalezita dikladna znalost pozadavk
sportovniho vykonu a uplatnéni fady teoretickych poznatkd napi. z oblasti didaktiky
sportovniho tréninku (Lehnert et al, 2001).

Dalsim predpokladem kvalitniho sportovniho tréninku je jeho struktura, tj. ucelné

uspofadani obsahu tréninku v jednotlivych tréninkovych cyklech (Lehnert et al 2001).

Z didaktickych a organizacnich divodi mlZeme sportovni trénink rozdé€lit na

jednotlivé slozky:

a) kondi¢ni piiprava — dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti (koordina¢nim,
rychlostnim, silovym, vytrvalostnim)

b) technicka piiprava — rozviji pohybové dovednosti (ovladani pohybi, manipulace
S mi¢em, technika hernich systému a dalsi)

c) takticka piiprava — jedna se zejména 0 znalost pravidel, volbu herni strategie

d) psychicka piiprava — rozviji ptedpoklad pro trénink a vykon (vztah ke sportu,

odolnost, motivaci, vnimani, rozhodovani apod.) (Choutka a Dovalil, 1991).

3.3.1 Vychodiska pro sportovni trénink

Na sportovni trénink muZeme nahlizet jako na proces, na jehoz konci dosahneme
ur¢itého sportovniho vykonu. Pfi tréninku dochazi Krozvijeni techniky a taktiky ve

zvolené sportovni discipling prosttednictvim pohybovych schopnosti a dovednosti.

Pohybové schopnosti jsou do uréité miry vrozené piedpoklady k provadéni uréitych

pohybovych ¢innosti.
K zédkladnim pohybovym schopnostem fadime:

e vytrvalost (schopnost, pii které dlouhodobé vykonavame uréitou ¢&innost
a pfekonavame tinavu),

e sila (schopnost, kdy piekonavame diky svalové kontrakci vnéjsi odpor),
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e rychlost (schopnost, pii niz pfekonavame kratky casovy tisek vysokou intenzitou
V co nejkratsi dobg),
e koordinace (schopnost co nejpfesnéji fidit a regulovat pohyb),

¢ kloubni pohyblivost (schopnost provadét pohyby v maximalnim rozsahu).

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané ptedpoklady pro rychlé atcelné
provedeni pohybu nebo urcitych pohybovych CcCinnosti. Rozezndvame celou tadu

pohybovych dovednosti podle riiznych kritérii, napf. podle piesnosti provedeni

(hrubé X jemné), dale sledujeme rozliSeni zacatku a konce pohybu
(diskrétni X kontinualni X sériové),  zavislost na  zmén¢  vn&jSich  podminek

(uzaviené X oteviené¢). Dal§im druhem pohybovych dovednosti jsou dovednosti sportovni,

které jsou S danym druhem sportu, nebo S danou specializaci. (Peri¢, 2004).

3.3.2 Sportovni vykon a jeho struktura

Na sportovni vykon miizeme pohlizet jako na hlavni slozku sportu a sportovniho
tréninku, jeho hlub$i pozndni ma zasadni vyznam pii tvorbé tréninkovych jednotek, ve
kterych se vykony buduji. Sportovni vykony jsou realizovany prostfednictvim specifickych
pohybovych ¢innosti, pti kterych usiluje sportovec 0 maximalni uplatnéni vykonnostnich
piedpokladi. Tyto ¢innosti jsou po celou dobu ovlivilovany riznymi vnéjSimi a vnitinimi
podminkami a kladou urc¢ité pozadavky na organismus ¢lovéka a jeho osobnost. Pro
dosazeni co nejlepSiho vykonu je dilezity komplexni projev mnoha télesnych
a psychickych funkci sportovce, dokonala koordinace pohybi ato vSe musi byt navic
podpofené maximalni vykonovou motivaci. Pii sledovani vykonu se zamétujeme zejména
na pribéh dané pohybové Cinnosti a na konecény vysledek, ktery slouzi jako kritérium

Kk posouzeni tspéSnosti v soutézich a je z riznych hledisek hodnocen (Dovalil et al, 2002).

Aby byl tréninkovy proces uspéSny a sportovec dosahoval co nejlepSich vysledki,
je nutné neustale vyhledavat nové informace a integrovat je do tréninkového procesu.
Zkoumat, co je podstatou vykonu, pro¢ dochdzi ke zménam, jak pfi tréninku postupovat
aco ma byt obsahem tréninku. Diky témto znalostem miZeme efektivnéji vybirat
jednotliva cvifeni a metody tréninku. Na zacatku je nutné stanoveni cilli a uspotfadani
pozadavkli, vymezeni presného obsahu asystému sportovniho tréninku, diky cemuz
ziskame presngj$i pfedstavu 0 tom, jakym smérem se ubirame. DalSim dilezitym faktorem

ve sportu je vybér perspektivnich talentdi, ktefi jiz v mladSich letech prokazou
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nadprimérnou uroven pohybovych schopnosti, dovednosti, somatickych a psychickych
znakl, které odpovidaji pozadavkim zvoleného sportu. Chceme- li, aby byla kontrola
trénovanosti ¢innd, musime sledovat ukazatele, které vychazeji z diagnostiky ptislusSnych

pozadavkt u daného typu sportovniho vykonu (Dovalil et al, 2002).

3.3.3 Genese sportovniho vykonu
Kdosazeni optimalni sportovni vykonnosti dochazi diky postupnému
a dlouhodobému ptisobeni sportovniho tréninku, je vysledkem pfirozeného rustu, vyvoje

jedince a vlivt prostiedi, které na sportovce ptisobi.

Na vyvoji Clovéka se podili mnoho faktord, mezi které tfadime napf. vrozené
dispozice, které se projevuji v motorice a psychice a tvofi jejich dédi¢ny zaklad. Ty se
projevuji na nejriznéjSich trovnich organismu a mohou hrat roli pti zvySovani sportovnich
vykonil. Tyto dispozice ¢lenime na morfologické (télesna vyska, télesna hmotnost, sloZzeni
a stavba téla), fyziologické (vitalni kapacita plic) a psychologické (temperament, osobnost
sportovce, volni vlastnosti). Dalsim faktorem, ktery na sportovce pusobi, je vliv prostiedi,
ve kterém vyrlstd, ajemuz se vrozené dispozice ¢asteCné piizpuisobuji. Jsou spolu ve
vzajemné vazb¢ a podileji se na télesném, dusevnim a socialnim rozvoji jedince. Pfirodni
a socialni podminky (napf. podpora ze strany rodicl, pfistup okoli ke sportovnim
aktivitam), ve kterych ¢loveék vyrista, urCuji predpoklady k pozdéjsim vykontum a odrazi

se na zdravotnim stavu, celkové odolnosti, zdatnosti, motivaci, aj. (Dovalil et al, 2002).

Pfi organizovaném sportovnim tréninku dochazi k ovliviiovani vykonnostniho ristu
jedince s cilem dosaZeni takovych zmén, pii kterych se zvySuje trénovanost sportovce,

ktera se stava zakladem aktualniho sportovniho vykonu (Dovalil et al, 2002).

3.3.4 System sportovniho tréninku

,Pod pojmem systém sportovniho tréninku si predstavime komplexni, vnitiné
usporddany funkcni celek, jehoz obsahem je ucelné a zdiivodnéné usporadani forem,
prostiedki ~ ametod,  zajistenych  odpovidajicimi  organizacnimi  formami*

(Choutka a Dovalil, 1991).

Na systém sportovniho tréninku miZeme pohlizet ze dvou hledisek. V prvnim
Z nich jej chapeme jako uceleny teoreticky komplex, syntézu poznatki, jak z védeckych

disciplin, tak i zevSeobecnénych zkusenosti pouzivajicich se v praxi. Tim druhym je
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praktické a organizacni uspofadani tréninku. Dohromady tvofi ob€ slozky ucelenou
koncepci, kterd spolu uzce souvisi, vzajemné vytvari jednotnou teorii a praxi sportovniho
tréninku. Systém sportovniho tréninku tvofi celek, ve kterém jsou jeho jednotlivé prvky
(trenér, sportovec, program a podminky) propojeny avzajemné se ovliviuji. Pfi
sestavovani sportovniho tréninku je nutna aplikace obecnych zakonitosti a specifickych
pozadavku prislusnych sportovnich odvétvi, coz vyzaduje dokonalou znalost konkrétniho

sportu. Pii tvorbé tréninku se zamétujeme na:

pozadavky dan¢ho sportu

- specificky obsah jednotlivych sloZek tréninku

- pouzivané prostiedky télesnych cvi¢eni a tréninkovych metod

- zasady a principy jejich pouZzivani v jednotlivych etapach a cyklech tréninku

- velikost zatizeni a regeneraci

- planovani, evidenci, kontrolu a vyhodnocovani tréninku, coz nam poskytuje

dalezitou zpétnou vazbu.
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3.3.5 C(ile a ukoly sportovniho tréninku
Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je dosahovani
individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na zaklade

vSestranného rozvoje sportovce** (Choutka a Dovalil, 1991).

Cile tréninku se skladaji z jednotlivych obecnych a specifickych ukoli. Hlavnim
ukolem sportovniho tréninku je osvojeni techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim
odvétvi na zaklad€ zvladnuti piislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specialnich

pohybovych schopnosti (Dovalil et al, 2002).

3.3.6 Stavba sportovniho tréninku

Na tréninkovy proces pohlizime jako na dlouhodobé cilevédomé zatéZovani
a zotavovani organismu, pii kterém dochazi K postupnému zvySovani vykonnosti
sportovcli. Nemuzeme na n¢j pohliZet jako na prosté opakovani cykli zatizeni a zotaveni,
ale je nutné¢ brat v uvahu fadu pozadavki, které se v jednotlivych cCasovych usecich
tréninku neustdle méni. Z téchto divodi ¢lenime tréninkovy proces na jednotlivé etapy,
cykly, obdobi a konkrétni tréninkové jednotky. Na pocatku si vyty¢ime cil pro danou
sezonu, kterého chceme dosdhnout, apodle toho dale planujeme konkrétni tréninkové

jednotky, ve kterych postupné plnime dil¢i cile (Dovalil et al, 2002).

3.3.7 Etapy sportovniho tréninku v narodni hazené

Sportovni trénink délime do nékolika etap, podle toho v jaké Casti sezony se prave
nachazime. Jednotlivé etapy se od sebe odliSuji svym obsahem, konkrétnimi cily a ukol
a jejich casova dotace trva rizné¢ dlouhou dobu. Tyto etapy jsou od sebe jasné oddélené,
ale plynule se prolinaji a postupné na sebe navazuji, proto neni mozné nékterou z etap
zkratit nebo dokonce vynechat. NeZ se nam podati z malych sportovell vytrénovat kvalitni
jedince, trva to dlouhou dobu, proto je dulezité postupovat systematicky a dodrzovat pti
tom urcitd pravidla. Trénink mlddeze je prvni z mnoha etap, pii které se musime fidit
obecné platnymi zakonitostmi vyvoje azaméfit se na senzitivni obdobi, kterd jsou

s ohledem na veék v danou chvili nejidealngjsi (Dovalil et al, 2002).
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Choutka s Dovalilem (1991) rozd¢luji etapy sportovniho tréninku takto:

1. etapa sportovni predptipravy

2. etapa zakladniho tréninku

3. etapa specializovaného tréninku
4

etapu tréninku maximalni sportovni vykonnosti.

U jinych autord se muzeme setkat pouze S ¢lenénim do tfi etap, vynechdvaji etapu

sportovni predptipravy.

3.3.8 Charakteristika jednotlivych etap

Etapa sportovni predpripravy

V této etapé se zaméfujeme na vSeobecny rozvoj, zejména (Choutka a Dovalil,

1991):

- upevnujeme zdravi a zvySujeme odolnost

- zabezpeCujeme optimalni télesny a psychicky rozvoj

- zajiStujeme vSestranny pohybovy a funkéni rozvoj a podporujeme kladné
moralné- volni vlastnosti

- vytvaiime a upeviiujeme kladny vztah K pravidelnému cviceni.

V této etapé pracujeme S témi nejmensimi sportovci. V narodni hazené je od letoSni
sezOny vytvorena kategorie piipravek. V této fazi tréninkového procesu jde zejména
0 vSestranny pohybovy rozvoj, 0 zvySovani zdravi a odolnosti a o vytvoieni tréninkovych
navykl. Dulezité je, aby byl trénink vSestranny a nevystavovali jsme své svéfence rané
specializaci, ktera by mohla naruSit jejich pfirozeny vyvoj. Zaméfujeme se na pestrost
tréninkovych jednotek, zvladnuti zdkladi mi¢ové techniky a snazime se 0 to, aby si déti
osvojily co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti. Pohybové schopnosti rozvijime
s pfihlédnutim na senzitivni obdobi, aby nedoslo K pfetézovani organismu. Do
tréninkovych jednotek zarazujeme i mnoho pohybovych ¢innosti, které s hdzenou piimo
nesouvisi. Zatazujeme gymnastickou prupravu, ktera vede K rozvoji obratnosti. Diive se
V této etapé nedoporucovala pravidelna soutéz, dnes je tomu jinak a potada se fada turnaj,

na kterych se hraje hazena s modifikovanymi pravidly, prostfednictvim kterych se zaci uci
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zakladni pravidla hazené. Hraje se na zmenSeném htisti, kde se pouzivaji mensi branky
a zaci hraji obranu i utok na rozdil od klasické ndrodni hazené, kde jsou tyto role
rozdéleny. Dé&ti si postupné zvykaji na psychickou zatéz a na ztizené podminky. V tomto
obdobi je potfeba vytvofit si Sirokou zakladnu hracd a vybudovat u malych sportovci

kladny vztah ke sportu.
Etapa zakladniho tréninku
V etapé zakladniho tréninku zejména (Choutka a Dovalil, 1991):

- rozvijime zdkladni pohybové schopnosti S pfihlédnutim na senzitivni obdobi,
klademe dtiraz na vSestrannost a pestrost cviceni

- Zaci by si béhem této etapy méli osvojit co nejvétsi mnozstvi pohybovych
dovednosti a rozvijet pohybové zkusenosti

- vybudovat u nich vztah k systematickému tréninku

- mgéli by zvladat zakladni techniku a taktiku daného sportovniho odvétvi

- osvojit si zakladni pravidla a védomosti ve zvoleném sportu

- svym pusobenim na svéfence U nich formovat vykonovou motivaci a klast

daraz na kolektivni vychovu.

V této etapé se piechazi nespecifické ptipravy na piipravu specifickou, ale 1 nadale
se snazime 0 rozvoj vSestrannosti. Do etapy zakladniho tréninku spadaji kategorie
mladSiho a starSiho Zzactva. Muzeme ji charakterizovat jako pocatek dlouhodobého
tréninkového procesu v konkrétnim sportovnim odvétvi. V tomto obdobi se jiz zaméfujeme
na jednotlivé herni Cinnosti, které jsou v hazené zastoupeny. V této dob¢ uz bychom méli
mit predstavu 0 tom, jaka hracka bude vhodna pro urcity post, a podle toho ptizplsobit
tréninky. Zaméfujeme se na herni ¢innosti jednotlivce jak v ttoku, tak v obrané a zvlastni
pozornost vénujeme praci S brankatkami. Pfi tréninku pracujeme na rozvoji pohybovych
schopnosti anesmime opomijet kompenzacni cviceni, protoze pii hdzené dochdzi
k jednostrannému  zatéZovani piedev§im horni poloviny téla, a preferované horni
koncetiny. V této etapé se setkdvame S vybérem talentid. Je dobré rozvijet zédkladni
pohybové schopnosti herni formou, aby déti tréninky bavili, a nezacali se vénovat jinému
sportu. Je dllezit¢é vyhnout se rané specializaci avelmi nadanym jedincim zajistit

komplexni rozvoj (Choutka, Dovalil, 1991).
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Etapa specializovaného tréninku

V etapé specializovaného tréninku se zvysSuje intenzita tréninkového zatizeni
a zaCinaji se pouzivat specializované tréninkové prostiedky. Dochazi zejména k rozvoji
zakladnich pohybovych dovednosti, formovani vykonové motivace, zvladnuti
a zdokonalovani techniky, rozsifuje se zasoba pohybovych dovednosti, rozvoji osobnosti
(Dovalil et al, 2002).

Do této etapy spadaji Zzakovské a dorostenecké kategorie. Zafind pievazovat
specializovand forma piipravy nad vSeobecnou, dochazi ke zvySovani intenzity zatiZeni.
Pfi tréninku se vénujeme hlavné nacviku hernich ¢innosti jednotlivce, dale pak obrannym
a utoénym hernim kombinacim. Kondi¢ni pfiprava dorostencti se zacina podobat piiprave
dospélych. Zaméfujeme se na takové specifické pohybové dovednosti jako naptiklad
Svihovou a odrazovou silu. Kondi¢ni pfipravu volime podle jednotlivych tréninkovych
cykli, ve kterych se zrovna nalézdme. Nejvice zastoupena je kondi¢ni pfiprava v zimnim
a letnim ptipravném obdobi. V hlavni sezon¢ se naopak vice zaméfujeme na herni projev.
Jelikoz se zvySuji naroky na tréninkové aherni povinnosti, nesmime vynechat

kompenzacni cviceni a regeneraci (Dovalil et al, 2002).
"Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Tato etapa je zakonCenim piedeSlého nékolikaletého tréninkového procesu.
Zamétujeme se na planovani dlouhodobych cili, rozvoj kondi¢ni, funk¢éni a psychickeé
piipravenosti, diky cemuz vytvaiime predpoklady pro dalsi vykonnostni rust ve zvolené
sportovni discipliné. Dale se soustiedime na zdokonalovani a stabilizovani sportovni
techniky, rozvoj taktiky a rozSifovani zkuSenosti nabytych pifi zapasech. Dochazi k
upeviovani osobnostnich rysii a pfizptisobeni zptsobu zivota pozadavkim vyplyvajicich

z tréninkového procesu (Choutka a Dovalil, 1991).

V této etapé dosahuji jedinci vrcholové sportovni vykonnosti a maximalni
trénovanosti kolem 19. a 20. roku. Tato etapa se tyka dospélé kategorie a vybranych
talentovanych jedinct, proto mizeme individualné stupiovat zatizeni do meznich hranic.
Je zapottebi navazat na dalsi rozvoj kondice, zdokonalovat a stabilizovat techniku.

Tréninky se V této fzi vyznacuji vysokou intenzitou a objemem. Dtlezité jsou zkuSenosti
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ziskané béhem tréninkl a v odehranych utkanich. Vykony jsou ovlivnény i atmosférou,
kterd panuje mezi ¢leny tymu, apodminkami, ve kterych se utkani odehravaji. Proto
bychom neméli vynechéavat tréninky ve ztizenych podminkach, abychom je co nejvic
ptipodobnily vypjatym situacim, které mohou nastat béhem utkani (Choutka a Dovalil,
1991).

3.3.9 Tréninkove cykly

Ve sportovnim tréninku bychom méli klast diiraz na promyslenou kontinuitu, diky
které eliminujeme nahodilost ve vybéru a posloupnosti tréninkového ptisobeni (cile,
metody, prostiedky a ptistupy). Proto vytvafime tréninkové cykly, které maji relativné
ukonceny sled a opakuji se v riizné¢ dlouhych ¢asovych tsecich tréninkového procesu. Tyto
Casové useky maji riznou dobu trvani, od n¢kolika dnti az do nékolika mésict a let a jsou
spojeny s tréninkovymi cily, které jsme si vyty¢ily. Tréninkové cykly maji povahu kruhu,
nedochazi vSak K prostému opakovani. V kazdém cyklu by se mélo objevit opakovani
nékterych rysit z ptedchozich cykli, ale zarovenn by se v ném mély objevit zcela nové

prvky, napiiklad odli$ny obsah, velikost zatizeni, atd. (Dovalil et al, 2002).

Obvykle se tréninkové cykly rozd€luji na mikrocykly (kratkodoby sled
tréninkovych jednotek v opakujicim se schématu), mezocykly (sttednédoby sled né¢kolika
mikrocyklit) a makrocykly (doba trvani nékolik mésict az let, jde 0 sled mezocykla, které
se stfidaji a opakuji podle principt stavby tréninku). Podafi- li se nam tyto cykly sestavit

spravné, zvysime tim celkovou efektivitu tréninkt (Dovalil et al, 2002).
Makrocyklus

Tento cyklus trva ze vSech uvedenych cykli nejdéle. Obvykle jde o plan na jeden
rok ¢i sezonu. Tento cyklus je dlouhodobi a nasledné z né¢ho vychézeji ostatni cykly.
V dospélych kategoriich v ndrodni hazené se nejcastéji voli tréninkovy plan na jeden rok,

u mlads$ich kategorii Ize zvolit dlouhodobéjsi strategii.

Roéni tréninkovy cyklus povazujeme za =zdkladni jednotku dlouhodobé
organizované sportovni c¢innosti. Tento cyklus vychazi jednak z kalendaini casové
periodicity roku a rovnéz z faktu, zZe vyraznéj$i zmény v trénovanosti vyzaduji delsi ¢asovy
usek, anelze je proto oc¢ekavat béhem kratkého ¢asového horizontu. Dalsim daleZitym

faktorem, ke kterému pii sestavovani piihliZime, je kulminace maximalni sportovni
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vykonnosti V pozadovaném case. Béhem roku se méni jednotlivé tkoly azaméteni
tréninku, proto pouzivame v praxi standardni periodizaci, zahrnujici obdobi piipravné,

predzavodni, zavodni a pfechodné (Dovalil et al, 2002).
Pro ucely této prace se budu blize vénovat pouze ptipravnému obdobi.
Pripravné obdobi

Piipravné obdobi hraje zasadni roli v budovani zdkladii budouciho vykonu.
Hlavnim tkolem je dosahnout zvySeni trénovanosti a zajisténi predpokladt pro dalsi rast
vykonnosti. Toto obdobi lze povaZzovat v ro¢nim tréninkovém cyklu za nejdulezité;si.
Zamétujeme se zejména na kondicni ptipravu, kterou lze jen téZzko dohanét v dalSich
obdobich, ve kterych vytyCené cile aukoly sméfuji jinam. Podcenéni nebo podstatné
zkraceni tohoto obdobi vétSinou vede ke stagnaci vykonnosti. Trénovanost je slozitym
komplexem, na kterém se podili mnoho dalSich proménnych (napt. kondi¢ni, technicka,
taktickd a psychicka ptipravenost), pii aplikaci vhodnych stimult dochazi k fadé
adapta¢nich zmén ve vykonnosti. V piipravném obdobi je prostor pro vyvolavani téchto
zmén. Pouzivame diferencovanou cestu, kdy dochazi k ovliviiovani stropt jednotlivych
funkci, rozvoji pohybovych schopnosti, osvojovani a zdokonalovani dovednosti, ziskavani
pottebnych veédomosti, ovliviiovani technické a taktické stranky atd. Nebo cestou
komplexnéjsiho komponovani sportovniho vykonu, kdy vzajemné propojujeme vSechny
faktory. Dosavadni vyvoj tréninku v piipravném obdobi dospél K uréitému fadu. Reseni
stanovenych ukoli je zalozeno na principech tykajicich se piedev§im velikosti
a komponent zatizeni, volb¢ cviCeni, jejich rozloZzeni a posloupnosti v ¢ase. Na zacatku
piipravného obdobi ma trénink analyticky charakter, kdy dochazi Kk ovliviiovani
jednotlivych faktor sportovniho vykonu oddélené s cilem dosahnout co nejvyraznéjSich
fyziologickych zmén (dychani, ¢innost srdce a rozvoj svalového systému). Abychom
dosahli vSestranného rozvoje, volime zpocatku $irs$i vyber tréninkovych cviceni, coz slouzi
1 jako kompenzace jednostranné¢ho zatizeni. Pozornost zamétujeme zejména na kondi¢ni
ptipravu, v technické ¢asti tréninku nacvicujeme nové dovednosti, popiipad¢ procvicujeme

a zdokonalujeme dil¢i prvky jiz zvladnutych dovednosti (Dovalil a kol, 2002).

Postupem casu plynule pfechdzime na specializovany trénink, pii kterém
zatazujeme prvky S veét$i mirou specifi¢nosti v daném sportu, nespecifickd cviceni v této

fazi plni kompenzaéni aregeneracni funkci. V této fazi zaCind mit trénink synteticky

22



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU

charakter, coz predstavuje zna¢ny problém, protoze neni jednoduché propojit jednotlivé
slozky tréninku do kompaktniho vykonu, napiiklad aby se schopnosti projevily
vykonu psychiku, atd. Proto se snazime zafazovat do tohoto obdobi rizné piipravné

soutéze a utkani, abychom ziskali zpétnou vazbu (Dovalil et al, 2002).

V piipravném obdobi je potfeba naplnit zasadni pozadavek adaptace a spravnou
manipulaci se zatizenim dosahnout postupného zvySovani sily adaptac¢nich podnét. Pokud
k tomuto zvySovani nedochazi, nejsou nastoleny podminky pro optimalni prib&h
adaptacnich procesti. Na zacatku ptipravného obdobi by mélo dochazet ke zvySovani
objemu zatizeni. Ve druhé casti pokraCuje zvySovani zatizeni hlavné narGstem jeho

intenzity (Dovalil et al, 2002).

Dal§im obdobim je obdobi hlavni. Je to ta ¢ast sezony, kdy probihaji mistrovske
soutéze, pii kterych hraci prokazuji svoji vykonnost. V tomto obdobi navazuji hraci na
ptipravu, kterou absolvovali. Z jejich herniho projevu lze posoudit, jak efektivni tato
piiprava byla. Snazime se dosaZzenou vykonnost stabilizovat a udrzet ji v celém prabéhu
soutéze. Snizuje se objem tréninki, soustiedime se vice na technickou a taktickou stranku

(Dovalil et al, 2002).

Na hlavni obdobi navazuje obdobi ptfechodné, ve kterém poskytneme sportovciim
dostate¢ny prostor pro regeneraci a odpocCinek po odehrané sezon€. Snazime se zarazovat
aktivni formu odpocinku, objem a intenzita zatizeni se snizuje, volime mén¢ tréninkovych
jednotek skratsi dobou trvani. V tomto obdobi bychom méli udrzet urCitou uroven
trénovanosti, snazime se vSak zafazovat spiSe dopliikové sporty, a dbame na pestrost

a variabilitu nejen pfi cviéeni, ale i pti vybéru prostiedi (Dovalil et al, 2002).
Mezocyklus

Délka trvani téchto cykli je zpravidla ¢tyitydenni. Jde o sttednédobé cykly,
jejichz hlavnim znakem je opakujici se sled mikrocykld. Strukturu a obsah mezocykli
volime podle specifickych pozadavki jednotlivych obdobi ro¢niho cyklu, ve kterych se
zrovna nachazime, zavisi na dosazenych zménach trénovanosti, zotaveni, atd. I v tomto
kratkém casovém useku lze pozorovat adaptatni zmény a organizaci série mikrocykll

muzeme tyto zmény fidit (Choutka a Dovalil, 1991).
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Ptipravné obdobi zacind vétSinou uvodnim mezocyklem, ktery tvoii jeden az tii
uvodni mikrocykly, dal§i z cykld, ktery nasleduje je zékladni mezocyklus. Jednad se
0 hlavni blok delsiho ptipravného obdobi, dochdzi pfi ném ke zméné zatizeni. Dale

muzeme rozdélit mezocykly na pfedzavodni, zavodni a zotavny (Choutka a Dovalil, 1991).
Mikrocyklus

Mikrocykly jsou kratkodobé né€kolikadenni cykly, které sehravaji z hlediska
praktické organizace tréninkového procesu nejvyznamnéjsi roli. Mizeme 0 nich fici, ze
jsou nejdulezitéjSimi stavebnimi kameny v planovité tréninkové Cinnosti. Jejich struktura
vychazi z nadfazenych makrocykld a mikrocykl, svym rozsahem vSak nejvice vyhovuji
operativnim pozadavkiim aktuélnich tréninkovych potieb a zmén, ke kterym dochazi. Tyto
cykly trvaji obvykle jeden tyden, zalezi na poctu tréninkovych jednotek, které se odehraji
béhem tohoto tydne. Pii stavbé mikrocyklu vychdzime zejména z cild, které jsme si
vyty€ili, Z poCtu tréninkovych jednotek, ze sumarni velikosti zatizeni, soucastn¢ vSak
musime brat ohledy na individudlni zvlastnosti jedinct, jak zvladaji tréninkové a zavodni
zatizeni. Proto rozliSujeme rizné typy mikrocykll, které se mizou vzajemné propojovat
(Choutka a Dovalil, 1991).

Celkem mame sedm mikrocykll, které zafazujeme podle aktualniho stavu, ve

kterém se sportovci nalézaji.

Prvni znich je mikrocyklus uvodni, ktery zafazujeme po delSi tréninkové
piestavce v prvnich dnech piipravného obdobi. Slouzi jako piiprava pro budouci naro¢né;jsi

tréninkové zatizeni (Choutka a Dovalil, 1991).

Déle zndme mikrocyklus rozvijejici, ktery je z hlediska dosahovani potfebnych
zavodniho. MlUzeme ho charakterizovat vysokym sumérnim tréninkovym zatiZenim,
dosahujeme nejvyssich hodnot objemu, intenzita se pohybuje ve stfednich hodnotach.
V této fazi by mélo dochazet k maximalni stimulaci adapta¢nich procesi. Co se tyce
obsahu tréninkovych jednotek, mél by byt velmi rozmanity a obsahovat vSechny sloZzky
sportovniho tréninku. Protoze dochdzi mnohdy K maximalnimu zatizeni, méli bychom

vénovat zvySenou pozornost unavé a prubchu zotavovacich procestt (Choutka a Dovalil,
1991).
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Nasleduje mikrocyklus stabilizacni, ve kterém dochazi ke snizeni velikosti

zatizeni a udrzeni dosavadniho stavu trénovanosti.

DalSim z cykli je kontrolni mikrocyklus, jehoz hlavni naplni je posouzeni
ucinnosti ptedchoziho tréninku nebo diky nému miizeme ziskat informace 0 aktudlnim
stavu sportovce. Do tohoto obdobi zafazujeme riizné testovani a ptipravna utkani. Tuto
¢ast cyklu pouzivame v riznych fazich ptipravného obdobi nebo v predzavodnim obdobi
(Choutka a Dovalil, 1991).

Vylad'ovaci mikrocyklus se uplatiiuje v predzavodnim a zdvodnim obdobi
a sleduje dosazeni sportovni formy. Dochéazi ke snizovani objemu, zdlraznéni kvality

a intenzity, dbame na dostateCnou regeneraci a tonizaci pied soutézi (Choutka a Dovalil,
1991).

Mikrocyklus soutéZni je obdobi mezi dvéma mistrovskymi utkdnimi, jehoz
hlavnim ukolem je udrzeni nebo vyladéni sportovni formy. Zafazujeme dostate¢nou
regeneraci, zaméfujeme se na nedostatky v taktice atechnice a piipravujeme se na
nasledujici utkdni. Jde o pravidelné¢ opakujici se cyklus, ve kterém se snizuji celkové
tréninkové naroky. Podle aktudlni podvodni formy zvyrazinujeme regeneracni nebo
tréninkovy zamér (Choutka a Dovalil, 1991). Poslednim mikrocyklem je
mikrocyklus zotavny, ktery slouzi pfedev§im Kk odstranéni unavy. V tomto obdobi miizeme
na kratké obdobi vynechat tréninky nebo miizou probihat tréninky regeneracniho
charakteru. Velikost zatizeni je nizka. Snazime se zafazovat doplitkové sporty aerobniho
charakteru. Tento mikrocyklus volime vzdy po naro¢ném tréninku v piipravném obdobi

nebo po déle trvajici sérii start v obdobi zavodnim (Choutka a Dovalil, 1991).
Tréninkova jednotka

V planovani a stavbé tréninku ptedstavuje tréninkova jednotka zakladni a hlavni
organizacni formu tréninku, z ¢asového hlediska je to nejkrat$i element. V tréninkové
jednotce realizujeme ukoly, které vychdzeji z celkové koncepce tréninku a souvisi
S obsahem, navaznosti a spojitosti, které¢ jsou uréovany zamérem mikrocyklu. Strukturu
vyucovaci jednotky ¢lenime do tii ¢asti na Givodni, hlavni a zavére¢nou (Dovalil et al,
2002). U déti mladsiho Skolniho véku mizeme pouzit rozdéleni do Ctyf ¢asti, kde nemusi

byt jednotlivé ¢asti izolované, ale mohou se vzédjemné prolinat.
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Uvodni ¢&ast slouzi K ptipravé sportovce na nasledujici naro¢nou &innost
Z hlediska funk¢ni a psychické stranky. Tréninkovou jednotku zahdjime organizacni Césti,
ve které¢ provedeme strucnou charakteristikou ukold, které budeme plnit v nasledujicich
Castech, zjistime dochéazku, podle potfeby mizeme zhodnotit minulou tréninkovou
jednotku ¢i utkani, které jsme absolvovali. Doba trvani zavisi na délce tréninkové
jednotky, obsahu ivodni ¢asti, psychickém stavu zaku, zpravidla to byva kolem 3-6 minut.
Pak zatazujeme rusnou cast, ve které je hlavnim cilem dostateéné zahtati a pfiprava
(chizi, béh, cval, lezeni, hazeni, chytani), pfi kterych dochazi K uvolnovani patete
a kloubnich struktur a zvyseni tepové frekvence, mizeme vyuzit i jednoduché pohybové
hry s odpovidajici intenzitou zatizeni. Na ru$nou ¢ast navazuje plynule ¢ast pripravna, ve
které pfipravujeme organismus na zatiZeni v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Zatazujeme
vSestrannou piipravu pohybového aparatu, rozvoj kloubni pohyblivosti, protahujeme
tonické svalstvo a aktivujeme svalstvo fyzické. Dbame na didaktické zasady, kdy
prednostné rozcviCujeme velké svalové skupiny, od centra K periferii, zpocatku volime
nizké poloh, ze kterych ptrechazime Kk vy$§im polohdm, snazime se 0 pestrost cvikl
S vyuzitim nafadi anacini (Zdroj. http://tv4.ktv-plzen.cz/vyucovaci-jednotka-telesne-

vychovy/struktura/prupravna-cast.html).

V hlavni ¢ésti tréninkové jednotky soustfedime pozornost na plnéni jednotlivych
tréninkovych tukolt, které vychdzeji z planu piislusného mikrocyklu, nebo ptihlizime
k aktualnim potfebam. Konkrétni obsah této cCasti vychazi ze specifickych potieb
jednotlivych sportti, proto jsou ukoly velice riznorodé. Jednotka miize byt zaméiena na
osvojovani Ci stabilizaci dovednosti, stimulaci pohybovych schopnosti, trénink taktiky,
kontrolu stavu trénovanosti, miize obsahovat jeden dominantni ukol nebo nékolik ukoli.
Celkové zaméteni mlize mit bud’ analyticky, nebo komplexni charakter, z praktického
hlediska je lepSi sousttedit se spiSe na uzsi okruh ukoli, které si rozvrhneme do vice
tréninkovych jednotek. Pokud zafazujeme do tréninkové jednotky vice tkoli, nemélo by
byt jejich potadi nahodilé, ale méli bychom respektovat psychickou a funk¢éni narocnost
jednotlivych cviceni a aktudlni stav navy. V praxi bychom méli sestavovat tréninkovou
jednotku tak, abychom fadili na jeji zacatek nové dovednosti, piipadné zaradili

koordina¢né narocné prvky, na které ma unava negativni dopad. Déle zafazujeme rozvoj
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rychlostnich schopnosti nebo cviceni rychlostné silového typu, poté zafazujeme Cinnost

silového a vytrvalostniho charakteru (Dovalil et al, 2002).

Na hlavni ¢ast plynule navazuje ¢ast zavéreCna, ktera slouzi K postupnému
zklidnéni organismu, Kuvolnéni svali anervového napéti. Zatazujeme cviCeni nizké
intenzity a postupné piechazime ke stre¢inku, pozornost vénujeme zejména kompenza¢nim
cvi¢enim nejvice zatézovanych svalovych skupin. Po protazeni by méla jesté¢ nasledovat
organiza¢ni ¢ast, ve které bychom méli vyzdvihnout klady a zapory tréninkové jednotky,

a motivace svéfenct (Dovalil et al, 2002).

3.4 Charakteristika sportovniho tréninku déti a mladeze

Na sportovni trénink déti a mladeze mizeme nahlizet jako na prvni etapu
dlouhodobého tréninku, ktery se vyznacuje ve srovnani S tréninkem dospélych tfadou
zvlastnosti, ama velky vyznam pro tvorbu zakladi budouciho rozvoje abudovani
sportovni vykonnosti. Trénink déti ma urcité specifické zvlastnosti, které musime
respektovat, proto je dilezita znalost jednotlivych vyvojovych etap, pii kterych dochazi
K ur¢itym kvalitativnim a kvantitativnim zménam, a ze kterych musi trenér vychazet pfi
urcovani ukoll v tréninku. Je tfeba mit piehled 0 somatickych, fyziologickych,
psychologickych a socidlnich zakonitostech. V tomto sméru je nezbytné¢ zvolit takovy
obsah a strukturu tréninku, ktera nebude narusovat ptirozeny vyvoj sportovce a zaroven pii
ni bude dochazet k vykonnostnimu rtstu sportovce. Pii tréninku déti a mladeZze se

zamétujeme piedev§im na vSeobecny rozvoj a polozeni zakladt budouci vykonnosti

(Dovalil et al, 2002).

Vsechny vySe zminéné zvlastnosti se promitaji do obsahu tréninku, pii kterém
volime optimalni pomér mezi rozvojem vSestrannosti a specializaci. Je potifeba vénovat
pozornost u¢innému rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti s pfihlédnutim K tzv.
senzitivnim obdobim, v nichz vznikaji nejptiznivéjsi podminky pro rozvoj jednotlivych
schopnosti. K jejich rozvoji dochazi prosttednictvim nejriiznéjsich télesnych cviéeni, diky
kterym ziskavaji mali sportovci prvni pohybové zkuSenosti, na které navazuje cilevédomé
osvojovani zakladii specialnich pohybovych dovednosti, zejména techniky. Dalsi slozky
sportovniho tréninku jako je naptiklad taktickd a psychologicka piiprava nemaji v tomto
obdobi zasadni vyznam, spiSe se skrze psychomotorické hry snaZzime rozvijet volni usili

atviréi mysleni. V metodice tréninku, pii které sice sledujeme rlst vykonnosti
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a cilevédomé rozsifujeme funkéni rozvoj organismu a zvysSujeme odolnost na télesnou
a duSevni zatéz. Nesmime zde opominout piisné dodrzovani didaktickych zéasad
primétenosti a postupnosti. V organizaci tréninku, kdy je dulezita promyslena organizace
tréninkii, stalost organiza¢nich forem a respektovani stfidani =zatizeni a aktivniho
odpocinku. Tréninky sestavujeme S pfihlédnutim k cyklickému uspofadani tréninkovych
jednotek, které vychazi z ro¢nich obdobi (podzimni c¢ast, zimni ptiprava, jarni ¢ast,
prazdniny apod.) V fizeni tréninku, kdy hraje rozhodujici Glohu trenér, ktery by mél mit
vysokou uroven pedagogickych schopnosti piirozeny sklon K praci s détmi a mladezi.
Cinnost trenéra musi sméfovat k promyslenému pedagogickému puisobeni. Je diilezité, aby
se trenér stal vzorem pro déti, dokazal je motivovat, veSkerou Cinnost provadél planovité

a cilevédome (Choutka a Dovalil, 1991).

RANA SPECIALIZACE TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Strategie tréninku

* Dosdhnout pouze vykonnost primeiené veku,

* Dosidhnout vysoky vvkon co nejdiive * Nejvyssi vvkon je chiapin jako perspektivni
* Plinovity trénink si klade za cil co cil,
nejrychleji dosahnout Gspechu. * Deétstvi a mladi je pfipravnou etapou k

dosaZeni tohoto cile.
Obsah tréninku
* Cenu md jen to, co sméfuje rychle k cili.

s e C * Odpovidajici podil vSestrannosti
* Uzké zameéfeni na specializaci vede k P JleLp

jednostrannosti.

Velikost zatiZeni
s Zietel na stupent individuilniho vyvoje.

* Jit a7 na hranici inosnosti. .
* Postupné a pozvolné stupiiovini niaroku na

sportovcee.
Psychologické rysy tréninku
* Trénink odpovidajici mentalité vékového

¢ Neamerné niroky na jedte nevyzrilé jedince.

* Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji stupné, omezovini tlaku na vykon.
psychické momenty charakteristické pro * Aktuilni vvkonnostni cile a pozadavky
prici dospeélych: napéti, vaznost, vyhranéna nejsou vyluéné.
racionalizace, tlak na vykon. * Radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi

proZitkad, pfiméfené ocenéni.

Obrazek 2. Rané specializace vs. trénink odpovidajici vyvoji.
(Zdroj:http://lwww.florbalovytrener.cz/materialy/priprava-nejmladsich-vekovych-

kategorii/)
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3.5 Vekoveé a vyvojove zakonitosti U déti
Pfi tréninku déti musime brat ohledy na to, Zze déti nejsou mali dospéli, a z toho
vychazime i pii sestavovani tréninkl. LiSi se zejména stavbou téla, maji jinou psychiku

(vnimani, mysleni, atd.), rozdil pozorujeme i U socialnich vztahd.

Za détsky vek povazujeme ve sportovni ptipravé vékové obdobi od 6- 15 let. Toto
obdobi si miizeme z hlediska odliSnosti télesného, psychického a motorického vyvoje jesté

rozd¢lit na mladsi Skolni vék (6- 10 let) a starsi skolni vek (11- 15 let) (Peri¢, 2008).

3.5.1 Miadsi skolni vek
Sklada se ze dvou obdobi:

- 6 az 7 let- tento v€k povazujeme za obdobi pohybového neklidu, déti jsou
neustale v pohybu, jsou Zivé, neudrzi pozornost po dlouho dobu, potad maji
potiebu néco délat,

- 8 az 10 let- toto obdobi oznacujeme jako ,,zlaty vék motoriky*, kdy je se déti

uc¢i novym pohybovym dovednostem nejsnadnéji (staci perfektni ukazka).

Z pedagogického hlediska je toto obdobi charakterizovano jako vSeobecné stastné
obdobi, kdy se u déti projevuje spontanni potieba pohybu a jsou dobie ovladatelné. Co se
tycCe psychologickych aspektli, musime si uvédomit, ze dit€¢ udrzi pozornost jen po kratkou
dobu (5-7 min.), aproto by m¢lo dochazet k ¢astému stiidani aktivit. V tréninkovém
procesu hraje trenér dualezitou roli, déti se podfizuji autorité¢ a piejimaji snadno nazory
druhych, proto by mél byt trenér détem dobrym ptikladem, mél by byt optimisticky, plny
elanu a zajmu, mél by volit pestré pohybové aktivity zaméfené na prozitek a radost

Z pohybu (Peri¢, 2008).

3.5.2 Starsi skolni vek

Toto obdobi délime opét na dvé faze:

- 10 az 12 let- do nastupu puberty jesté snadné uceni novym pohybovym
dovednostem,

- 12 az 14 let- dochazi k omezeni uceni, zhor$ena je zejména jeho kvalita.
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Toto obdobi je charakteristické bouflivymi zménami, nastdvd nerovnomeérny
biologicky a psychicky vyvoj, dit¢ prechazi od détstvi k dospélosti. To se projevuje
pfedevSim ve zvySeném usili osamostatnit se, ve Spatném piijimani kritiky okoli
a nepiiméfenych reakcich, dochazi k ¢astym zménam nalady. V psychologické roviné
nastava rozvoj paméti, objevuje se logické a abstraktni mys$leni, dochazi K racionalnimu
uvazovani. Osobnost trenéra hraje v této fazi dulezitou roli, proto by méli svéfenci vnimat
trenéra jako starSiho a zkuSenéjsiho ptitele, ktery je otevieny a chapajici, je pro né¢ dobrym
vzorem ajde jim piikladem. M¢El by byt taktni, diskrétni a obtize teSit s nadhledem,
v zadném piipadé by nemél pouzivat ironii a sarkasmus, na ktery by jeho svéfenci
reagovali podrazdéné. Déti by mély chapat, ze sport neni jen hra, ale jsou S nim spojeny 1

urcité povinnosti (Peri¢, 2008).

Biologicky a kalendarni vék

Ve sportovni piipravé déti musime brat ohledy jednak na vék kalendaini, ktery je
dan datem narozeni a na vék biologicky, ktery hodnotime z hlediska stupné biologického
vyvoje, tyto dva véky spolu nemusi souhlasit. MuiZou nastat dv¢ situace. Pfi prvni z nich je
biologicky stupenn vyvoje dal, nez kolik je jedinci skute¢né let, dochazi k akceleraci.
Opacnou moznosti je retardace, pti které je dit¢ z biologického hlediska mladsi, nez kolik
je mu skutec¢né let. Biologicky vék u déti se urcuje podle kosti (stupen osifikace kosti,
pozname podle osifikace kosti z rentgenovych snimkl zépéstnich a zaprstnich kustek
ruky), podle profezavani druhych zubl a poslednim kritériem je rozvoj sekundarnich
pohlavnich znakl. Nékteti autofi jesté zminuji tzv. sportovni vék, coz je doba, po kterou se
jedinec vénuje sportovni ptipravé. Tento vek hraje roli pti posuzovani dosazené vykonnosti
déti, protoZze jedinci, ktefi se vénuji urCitému sportu krats$i dobu, nemohou dosahovat
takovych vykont, jako jejich zvyhodnéni spoluhraci, ktefi sportuji a hraji déle (Peric,
2004).
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Senzitivni obdobi

Pod pojmem senzitivni obdobi si mizeme piedstavit urCité vyvojové Casové
etapy, ve kterych nastavaji ptiznivé podminky pro rozvoj konkrétni pohybové schopnosti
nebo dovednosti nez v jiném véku. V téchto senzitivnich vyvojovych etapach dochazi
u déti k nejvyssim piiristkim rozvoje dané schopnosti. Neméli bychom se vsak fidit
kalendainim veékem, ale spiSe piihlizet K biologickému véku, pohlavi a individualnim

zvlastnostem (Peri¢, 2004).

3.5.2.1 Koordinacni schopnosti

U senzitivniho obdobi pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti se fidime vyvojem
centralni nervové soustavy. Predev§im diky vysoké plasticit¢ CNS, schopnosti stiidat
vzruchy a atlumy a ¢innosti analyzatori dochazi k vytvoteni zakladniho piedpokladu pro
rozvoj koordinace. S piihlédnutim Kk vyvojovému dozravani obvykle nastava senzitivni
obdobi mezi 7 all rokem u divek, u chlapcu jesté 0 jeden rok déle. Vyhodou tohoto

obdobi je to, Ze se déti neboji, ze by se jim mohlo néco stat.

Pfi tvorbé tréninkového programu volime koordinaéné naro¢néjsi cviceni
VvV ménicich se vnéjSich podminkéch, cvi¢eni miize probihat pod tlakem (rizna omezeni,
casovy limit, atd.), cvieni, kde se spojuje vice Cinnosti v jednu (napf. driblink ve
dvojicich, pfi kterém si zaroven piihravame jeden mic¢ nohou), cviCeni po predchozim

zatizeni (Peric, 2008).

3.5.2.2 Rychlostni schopnosti

K rozvoji rychlostnich schopnosti by mélo spolu s koordinaénimi schopnostmi
dochéazet co nejdiive. Vychdzime ze zdkonitosti dozrdvani centralni nervové soustavy,
kterd ma pro rychlost vyznam zejména z hlediska pozadavki kladenych na stfidani
vzruchll a Gtlumi. Za nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti povazujeme
obdobi mezi 7. a 14. rokem, ke zvySovani rychlosti dochdzi i v pozdéjsim veéku, ale déje se
tak jiz na zékladé podplrného rozvoje predevsim silovych schopnosti a dalSich faktort
(Peric, 2008).

31



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU

3.5.2.3 Silové schopnosti

U silovych schopnosti nastava senzitivni obdobi ponékud pozdéji, coz je spojeno
s produkci pohlavnich a riistovych hormont, které vyrazné ovliviiuji moznosti rozvoje sily.
Tento fakt se nejvice projevuje na urovni maximalni sily, kterd zavisi nejen na
absolvovaném tréninkovém zatizeni, ale i na Grovni produkce hormont. Tempo silového
rozvoje je zna¢né individualni, Kk nejvétsim prirastkim vsak dochazi mezi 10. az 13. rokem

u divek a u chlapctt mezi 13. a 15. rokem (Peric, 2008).

3.5.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Co se tyce vytrvalostnich schopnosti, jsou ze vSech schopnosti nejvice univerzalni
a mohou se rozvijet takika v kterémkoliv véku. Zakladnim ukazatelem u vytrvalosti je
ptenos kysliku krvi do tkéni, tj. maximalni spotfeba kysliku. Tu miZeme uréovat bud’
Vv absolutnich hodnotach, kde zalezi na tom, kolik litrGi kysliku spotifebujeme za minutu,
nebo v relativnich hodnotach, vyjadienych v milimetrech spotfebovaného kysliku za jednu
minutu na jeden kilogram hmotnosti. Zatimco jsou maximalni hodnoty spotieby kysliku
zéavislé na ristu postavy a stoupaji piiblizné¢ do 18 let, relativni hodnoty ptirtistaji ptiblizné
do 15 let. Poté nastava stagnace, nékdy dokonce i utlum, ktery je ve vétSin€ piipadi spojen

s nedostate¢nou pohybovou aktivitou (Peri¢, 2008).
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Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti

VYTRVALOST
— aerobni
— anaerobni
SiLA
— zakladni
- yytrvalostni
— rychla (vybusna)
— maximalni
— svalovy objem
A e T
RYCHLOST
— frekvence
— akce
— maximalni
— zrychleni
KOORDINACE
— zakladni
— kombinace

— komplik. motorika

— rovnovaha
— reakce

- pohyb-pfésnost

POHYBLIVOST

PATA v AP gt

Vék do 7 7—10 10—13 | 13—18 | 18—20 20 4+
Obdobi hry 23kl. | zékl. I rstu vkonu | VYsokeho

vykonu

e e e e e e et i

Grafické znaéeni

mala efektivita vynaloZeného tréninku
stfedni efektivita vynaloZeného tréninku

velka efektivita vynaloZeného tréninku

Obrazek 3. Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti

(Zdroj:http//www.jindrichpolak.wz.cz/8kola_sportteorie.php)

33



3 PREHLED DOSAVADNICH POZNATKU

3.5.3 Metodicka doporuceni K rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti

3.5.3.1 a) Koordinacni schopnosti a pohyblivost

Cviceni na rozvoj koordinace zafazujeme nejlépe na zacatek nebo do prvni
poloviny vyucovaci jednotky (pozd¢jsi zafazeni ma negativni vliv na CNS a dochazi ke
svalové tnav¢) v délce trvani 10- 15 min.

Koordinaci rozvijime prostiednictvim raznych pohybovych her honicek,
prekdazkovymi drahami (nejriznéjs§i obmény béhu vpted, vzad, stranou, prolézanim,
poskoky, preskoky, kotouly, atd.), cvicenim se zménami sméru a rychlosti pohybu,

V séril.

Koordinacni schopnosti jsou zakladem pro techniku azdokonaleni hernich
dovednosti, proto je rozvijime 1 pii specifickych ¢innostech s mi¢em (hazeni, chytani,

kutaleni, vedeni a zastavovani mice) v klidu i za pohybu.

K rozvoji vyuzivime modifikovanych sportovnich her (minihazena,

minikoSikova), pravidla upravujeme podle véku a vykonnosti.

Pfi volbé intervalu odpocinku respektujeme fakt, Ze musi dojit K relativné

uplnému zotaveni pied dalSim zatizenim (Votik, 1998).
Pohyblivost

Muiizeme zaradit do vSech Casti vyuCovaci jednotky podle cilii cvieni (zvétSeni

kloubni pohyblivosti, regenerace, relaxace).

Pfi cviceni volime pohybovou strukturu podobnou pohybovym ¢innostem, které
jsou typické pro hazenou (rozdily mezi jednotlivymi hraéskymi posty). VyuZivame

zadoucich kompenzacénich ucinkt vybranych pohybovych cviceni,

Hypermobilita m4 podobny negativni dopad na pohybovy aparat jako snizeny

kloubni rozsah (Votik, 1998).
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3.5.3.2 b) Kondicni schopnosti

Silové

Volime pfirozend cviceni, kde vyuzivdme pomérnou ¢ast vahy vlastniho téla
(ptiblizné jednu tfetinu télesné vahy), Svihadla, upolova cviceni, zapas, hody, odhody

plnym micem, ptfetahovani, kohouti zapasy, atd.

Preferujeme dynamickou vybuSnou silu (¢imz dochazi K ristu relativni sily
Vv pfepoctu na 1 kg hmotnosti). Pfiméfené posilujeme svalstvo trupu (zaddové, biisni),
zatazujeme kratkodobé¢ vydrze v urcitych polohach po dobu 2- 5s. Po kazdém dynamickém
posilovani svalstva pazi a dolnich koncetin nasleduje uvolnéni a protaZeni, snaZime se

0 zkvalitnéni nervosvalové koordinace.

Davame si pozor na nadmérné zatézovani patefe, volime polohy v lehu a sedu, pii

kterych odlehcujeme pateti, neposilujeme unavené svalstvo.

Dbame na vSestranny charakter posilovacich cviceni, vyhybame se pred¢asnému
specialnimu silovému rozvoji, ktery mize vést ke svalové disbalanci. Posilujeme i svaly,

které se pii pohybech v hazené tolik nezapojuji.

Soucasti kazdého posilovani musi byt nasledné kompenzacni cviceni, pii kterém
protahujeme svalové skupiny Stendenci ke zkracovani a posilujeme podplrné

a antagonistické svalové skupiny a fyzické svalstvo s tendenci k oslabeni (Votik, 1998).
Vytrvalostni

Uplatiiujeme ptfirozeny rozvoj aerobni vytrvalosti, volime zejména prapravné hry,
které se pohybuji v ¢asovém intervalu 10 - 30min. Vyuzivame rizné formy napft. 3 na 3, 6
na 6, dile mizeme vytrvalost rozvijet prostfednictvim béhu nizké intenzity metodou
nepieruSovan¢ho zatizeni (napt. beh v mirn¢ Clenitém terénu, kdy za¢indme béhat po dobu
5 minut a s pfibyvajicim ¢asem postupné prodluzujeme délku trvani 0 1 - 2 minuty, po

celou dobu udrzujeme stejné tempo, beh mizeme prokladat chizi),

Pti prodluZzovani vzdalenosti ndm slouZzi jako ukazatel schopnost déti ubéhnout

stavajici usek bez viditelnych potizi.
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Kromé pripravnych her, vlastni hry a béhu v terénu zatazujeme dalsi prostredky,
za které jsou povazovany pohybové hry, prekazkové drahy, jizda na kole, plavani a jiné

dalsi dopliikové sporty.

Vytrvalost rozvijime prubézné v kazdé tréninkové jednotce, snazime se Vvolit

hravé metody v pestrém tréninku vSestranného charakteru (Votik, 1998).
Rychlostni

Aby dochazelo k rozvoji rychlosti, zafazujeme tato cviceni na zacatek hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky aneprovadime pifed nim ndarocné pohybové aktivity, pii kterych
dochazi k vétsi tinavé. Dulezité je navozeni piijjemné atmosféry, dobrého psychického

stavu, koncentrace a piiméfené motivace.

Rozvijime na =zaklad¢ frekvence pohybi, snazime se O technicky spravné
provedeni pohybti S maximalnim Gsilim. Zaéne-1i dochazet k poklesu rychlosti, pferusime

cviceni.

Sledujeme interval zatizeni, ktery by se m¢l pohybovat kolem 5 - 6 spfi
jednoduchych pohybech i fetézeni ¢innosti (polohové starty do 10 - 15 m). Stejnou
pozornost vénujeme i intervalu odpocinku, ktery by mél byt tak dlouhy, aby byl sportovec
pii nasledném zatizeni zotaveny a mohl bézet maximalni rychlosti. Musi dojit k obnové

energie a nesmi dojit kK poklesu drazdivosti CNS.

Pocet opakovani stanovime na 4 - 7 ve vyucovaci jednotce (priblizné 40 m useky
odbehnuté maximalni intenzitou. Interval odpoCinku by mél byt 4x delsi nez je doba
cviceni, zarazujeme nejlépe aktivni formu odpocinku (naptf. dechova, uvolnovaci,

protahovaci cviceni, vyklusani, chiizi) (Votik, 1998).
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4 METODIKA VYZKUMU

Diplomova prace je zpracovana pomoci kvantitativniho vyzkumu s vyuzitim
empirického métfeni. Pomoci vyzkumu jsem se snazila posoudit, jaky vliv ma tréninkovy
proces V ptipravném obdobi na pohybové schopnosti a dovednosti u kategorie mladsich

a starSich zakyn u dvou riznych tymda.

4.1 SOUBOR

V pribéhu podzimni ¢asti sezony jsem dostala nabidku od trenéra zacek TJ
Sokola Blovice, jestli bych se nechtéla podilet na trénincich mladSich a star§ich zacek
V zimnim piipravném obdobi. Pfed tim, neZ jsem se rozhodla tuto nabidku pfijmout, jsem
se byla podivat na dvou zapasech, které zaCky z Blovic odehraly. Nasledn¢ jsem si
piipravila testovou baterii a rozhodla se, Ze jesté poprosim nezvéstického trenéra mladeze
0 to, aby mi umoZnil pro porovnani otestovat jeho svéfenkyné aja méla po skonceni

ptipravy piehled 0 tom, jaky vliv mél tréninkovy proces na blovické zakyné.

Testovani se ucastnili dva soubory déti, ve dvou vékovych kategoriich. Prvni
kategorii byly mladsi zacky z TJ Sokola Blovice a z TJ Sokola Nezvéstice, do druhé
kategorie spadaly star§i Zacky z vySe uvedenych sportovnich klub. Celkem jsem
otestovala 23 Zzafek v mladsi vékové kategorii (13 z Blovic a 10 z Nezvéstic) a 24 zacek ve
star$i v€kové kategorii (13 z Blovic all z Nezvéstic). Pro vSechna testovani byla

vyhrazena jedna tréninkova jednotka 0 délce trvani 90 minut.

Jelikoz hraji n¢které zacky za obé vékové kategorie, stanovila jsem vékovou
hranici pro mladsi za¢ky na 7 - 11 let a pro star$i zacky na 12 - 15 let. Vékovy pramér
u Blovickych zaéek byl 9,23 u mladsi kategorie a 13,1 u kategorie starSich, v Nezvésticich

byl vékovy primér u mladsich Zac¢ek 10,1 a u starsich 13,3.

Piivodni pocet testovanych divek byl 0 néco vyssi, ale do celkového hodnoceni
jsem nezaradila 4 mladsi zdkyné z Blovic, jejichZz dochézka na trénink nebyla pravidelna

a 2 zakyné z Nezvéstic, které nedokoncily vSechny polozky testové baterie.
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4.2 PRUBEH TESTOVANI

Vstupni testovani se uskutecnilo nasledujici tyden po skonceni podzimni ¢asti
sezoény. V Blovicich se odehravalo ve dnech 22. 10. a 25. 10. a v Nezvésticich 23. 10.
2013.

Prvni testovani probihalo 22. 10. 2013 na hazenkarském htisti TJ Sokola Blovice.
Abych neztracela Cas, priSla jsem na hiisté 0 hodinu dfive, pfipravila jsem si pét stanovist’
a vSechny discipliny jsem si sama vyzkousela. Prvni problém nastal pti disciplin€ héazeni
micem 0 zed. V hazenkaiském Sestiboji, ze kterého jsem pii sestavovani testové baterie
vychazela, bylo uvedeno, Ze ma tento test trvat dvé minuty, ale mné se tato doba zdala
ptilis dlouhd, zkratila jsem ji proto na jednu minutu, coz se v prub¢hu testovani ukazalo

jako spravna volba.

Pfed zaCatkem testovani jsem provedla evidenci vSech ucastnic testovani
a seznamila jsem je S obsahem tréninkové jednotky. Nasledovala rusnd a priipravna cast,
na jejiz prubéh dohlizel mlj kolega. KdyZ byly déti rozcvicené, prosli jsme si vSechna
stanovi$té a predvedla jsem ukazku jednotlivych testii a vysvétlila jim pravidla. Pak jsme
rozdélili déti do dvou kategorii na star§i a mladSi zacky. V kazdé kategorii bylo deset
divek. Na prvnim stanovisti se odehraval béh s kotoulem, nasledoval hod plnym mic¢em do
dalky, ¢lunkovy béh, skok z mista a posledni disciplinou byl hod mi¢em s odrazem o sténu.
Kazdy z trenérii mé¢l na starost jednu disciplinu. Déti postupné piechazeli po skupinkéach od
jedné discipliny k druhé a plnili pfedepsané testy. Na kazdém stanovisti jim trenéfi znovu
zopakovali pravidla a predvedli ukazku. Kazdy z trenéri obdrzel zaznamovy arch, do
kterého zaznamendval dosazené vysledky. Trenéfi, ktefi meli na starosti prvni dvé
stanovi$té, se po dokonCeni disciplin piesunuli k odrazové sténé, kde dohlizeli na

dodrzovani pravidel a pocitali chycené mice.

V pritbéhu celého testovani panovala na hfiSti piijjemna atmosféra, déti se

navzajem povzbuzovaly a bylo na nich vidét, Ze je testovani bavi.

Druhé testovani se odehralo 25. 10. 2013 opét na blovickém hiisti a G¢astnilo se
ho celkem Sest divek, které na prvni testovani nedorazili. Tti z nich spadaly do kalorie
mladSich a zbylé tfi do kategorie starSich Zacek. Na hfist¢ jsem pfiSla opét o ptl hodiny
diive a pfipravila jsem si vSechny potfebné pomicky pro jednotliva stanovisté. Jelikoz

jsem meéla pouze Sest divek, provadéla jsem S nimi testovani sama. Jedinou disciplinou,
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pribéhu plnéni.

Téchto Sest divek jsem na zacatku tréninku seznamila S pribéhem testovani.
Nechala jsem je, aby spolu s ostatnimi divkami absolvovaly ruSnou a pripravnou cast
tréninku, a pak jsem je odvedla na prvni stanovisté, kde jsem jim vse predvedla a vysvétlila
jim pravidla. Takto jsem pokracovala u vSech nasledujicich disciplin. Jelikoz bylo divek
méné, bylo dilezité zvlasteé u rychlostnich disciplin zajistit dostate¢ny odpocinek mezi

jednotlivymi pokusy.

Testovani v Nezvésticich probihalo pouze v jednom terminu ato 23. 10. 2013.
Zucastnilo se ho celkem 21 divek (10 z kategorie mladSich Zacek a 11 Zacek starSich).

v v

Z organizacniho hlediska.

Na nezvéstické htisté jsem dorazila s piilhodinovym ptfedstihem a ptipravila jsem
si vSechna stanovisté. Zasadni problém nastal ve chvili, kdy mi spravce hfisté nedovolil
pouzit zed’ u kabin, kterou jsem chtéla vyuzit pfi posledni discipliné. Proto jsme se museli
nakonec K plnéni posledni discipliny piesouvat na pozemek zdej$i sokolovny, kde jsme

mohli posledni disciplinu absolvovat.

Celé testovani melo podobny prubéh jako ptfedchozi testovani v Blovicich, déti se
vzajemné podporovali, trenér mi pomahal S organizaci a zapisovanim vysledki, jen piesun
na posledni disciplinu zptsobil to, Ze testovani trvalo déle, nez jsem piedpokladala.
Nastésti jsem se setkala s pochopenim rodict, ktefi souhlasili S tim, ze bude trénink trvat
0 néco déle. Kvuli tomuto organiza¢nimu nedostatku nemohly dvé divky, které na tréninky

dojizdéji, dokoncit testovani.

Posledni série testovani probihala tyden pted zacatkem nové sezony. Tentokrat uz
védeli hazenkarky, co od nich o¢ekdvam, proto se testovani velmi urychlilo. Na blovickém
htisti se testovani uskutecnilo 1. 4. 2014 a zucastnilo se ho 8 mladsich a 8 starSich zakyn
a Vv nasledujicim terminu 8. 4. 2014 dorazilo 5 starSich a5 mladsich zakyn. V obou

ptipadech mi na stanovistich pomahali dalsi dva trenéfi.
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V Nezvésticich se testovalo 7. 4. 2014 na hazenkaiském hiisti, kde se nakonec na
rozdil od pfedchoziho testovani uskute¢nila i posledni disciplina hod s odrazem o sténu

a déti jsme testovali ve tfech lidech, ve kterych jsme si rozdé¢lili jednotliva stanoviste.

V Blovicich jsme jesté navic provedli vyhodnoceni testovani a piedali jsme détem
pamétni diplomy a drobné ceny. Vyhlasili jsme v kazdé kategorii vitéze jednotlivych

disciplin.

4.3 METODY SBERU DAT

Mam- li jako trenérka posuzovat uroven svého plsobeni na svéfenkyné, je potiteba
stanovit si nejprve uréita kritéria, podle kterych budu hracky sledovat a zaroven srovnavat
jejich vysledky. K tomuto ucelu jsem si musela nejdiive vytvofit testovou baterii, ktera
bude obsahovat jednotlivé testy. Diky testovani ziskam piehled o télesném vyvoji hract a
0 funk¢énim stavu organismu a motorické vykonnosti. Existuje cela fada standardizovanych
testovych baterii, proto pro mé bylo pii vybéru tézké urcit, ktera z nich by byla
nejvhodnéj$i pro narodni hazenou. Snazila jsem se vychazet z typologie tohoto sportu
a sestavit takovou baterii, ktera by testovala jednotlivé pohybové schopnosti, které se pii
tomto sportu nejvice projevuji. Abych si zjednoduSila praci a nemusela vytvaret zcela
novou testovou baterii, ktera by nebyla doposud standardizovana, vychazela jsem
Z hazenkatského Sestiboje, ktery se vV ndrodni hazené pouzival fadu let. z tohoto Sestiboje
jsem vybrala Ctyfi discipliny a pfidala jsem navic Denisiuktv béh. s vybérem jednotlivych
polozek testu mi pomahali dva trenéti, ktefi dlouhodobé pracuji s mladezi. Spole¢né jsme

zvolili nasledujici polozky testu:
1. skok daleky z mista,

2. ¢lunkovy béh 4 x 10 m,

3. hod plnym micem (2 kg),

4, Denisiukiv béh,

5. hod hdzenkaiskym mic¢em odrazem od stény 4 m vzdalené po dobu 2 minut.
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4.4 POPIS JEDNOTLIVYCH TESTOVYCH POLOZEK

4.4.1 Skok daleky z mista

e Ucel: Zméfit schopnosti vybusné sily dolnich konéetin.

Instrukce: Testovana osoba (dale jen TO) se postavi tésné za uréenou caru
V mirném stoji rozkro¢ném, chodidla ma rovnobézné€. TO provede napiah pazemi a hmitem

V kolenou se odrazi vpted a snoZzmo skoci co nejdale.

e Hodnoceni: Délka skoku v centimetrech.
e Pravidla: TO absolvuje povinné tii skoky, zapocCitava se nejdelsi pokus.

e Pomicky: Pa4smo na méfeni.

4.4.2 Clunkovy béh 4 x 10 m

o Ucel: Posouzeni pohybu a rychlosti.

e Istrukce: TO se postavi na startovni povel ,,ptipravit se!“ tak, aby se jednou nohou
dotykala startovni ¢ary bud’ vpravo, nebo vlevo od kuzele, nasleduje povel
,pozor!“ a ,ted!”, pfi kterém vybihd k meté, kterd je vzdalena 10 m a obiha ji
(prvni tsek bézi rovné a metu obiha podle postaveni pii startu zprava nebo zleva).
TO se vraci ke startovni meté, kterou opét obiha tak, aby probé¢hnuta drdha mezi
druhym a tietim tsekem tvofila osmicku (opét zélezi na zdkladni poloze, ze které
TO vybihala). Na konci tictiho a ¢tvrtého tseku uz TO mety neobihd, jen se jich
musi dotknout rukou. Mety jsou soucasti desetimetrového useku.

e Hodnoceni: Cas méfime v desetinich sekundy po ob&hnuti celé trati 40 m.

e Pravidla: Jsou povinné dva pokusy, zapocitava se nejlepsi. Mezi jednotlivymi
pokusy je tieba zajistit dostatecné dlouhy odpocinek.

e Pomicky: 2 kuzely, stopky, pasmo, 1 m dlouhd startovni ¢éra.

4.4.3 Hod plnym micem
o Ucel: Zaméfeno na schopnost vybusné sily stiilejici ruky.
e Instrukce: TO se postavi pied uréenou ¢aru, zaujme hazenkaisky postoj s jednou
nohou v ptedkro¢eni a §vihem obouru¢ odhodi mi¢ dopiedu pies hlavu.
e Hodnoceni: Délka hodu s pfesnosti na centimetry.

e Pravidla: Kazdy provede dva povinné hody bez rozb¢hu z mista urceni.
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e Pomicky: Startovni ¢ara, pAsmo, medicinbal (2 kg tézky).

4.4.4 Beh s kotoulem (Denisiukitv beh)

e Ucgel: Zaméieno na obratnost.

e Instrukce: Na hfisti vyzna¢ime dvé rovnobézné Cary, které od sebe budou vzdalené
15 m. Na této draze vyznacime dvé mety. Jednu ve vzdalenosti 5 m od startovni
cary adruhou (koncovou) 15m daleko. TO vybéhne na startovni povel ,,ted!*
k meté vzdalené 5 m, kterou obéhne. Uprostied mezi touto a koncovou metou bude
umisténa zinénka, na které provede TO kotoul vpied, nasledné¢ pokracuje co
nejrychleji k druhé meté, které se musi dotknou aspon jednou rukou a ,,po ¢tyfech*
pokracuje zpét Kk zZinénce, kde zopakuje opét kotoul vpied, ob&éhne prvni metu
a pokracuje do cile.

e Hodnoceni: Zaznamenavame cCas S piesnosti na desetiny sekundy.

e Pravidla: TO ma na provedeni pouze jeden pokus. Nehodnoti se kvalita provedeni
kotoulu.

e Pomicky: Dvé mety (kuzele), stopky, pasmo, zinénka, startovni ¢ara.

4.4.5 Hod hazenkadrskym micem odrazem od stény 4 m vzdalené po dobu 1
minuty

e Ugel: Zjistit kvalitu hazeni anasledného zpracovani mide pii chytani, rychlost
a koordinace pohybt.

e Instrukce: TO stoji proti sténé pted urcenou ¢arou odhodu v hazenkaiském postoji,
mi¢ ma v preferované ruce S opacnou nohou vepiedu. Nasleduji startovni povely:
,,Piiprav se!“, ,,pozor!“ ana povel ,ted!“ zaéne hazet mi¢ proti sténé piimymi
hody. Odrazeny mic¢ chytd obéma rukama. Po celou dobu hazeni nesmi TO
ptekrocit uréenou ¢aru, mize se podle odrazu mice pohybovat do stran, ale mic
musi chytit vZdy za ¢arou. Jsou zapocitavany 1 mice, které se pfed chycenim odrazi
0 zem.

e Hodnoceni: Pocita se pocet chycenych mi¢h béhem ¢asového limitu dvou minut.

e Pravidla: Je dulezité zajistit CasométiCe, ktery urCuje zacatek a konec testu, a ktery
zaroven dohlizi na spravné provedeni hodl, ajednoho pomocnika, ktery pocita

pocet chycenych mici. Mame- 1i vétsi pocet svéfencli, ktery chceme otestovat,
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miizeme je rozdélit do dvojic, kdy jeden hazi a druhy pocitd, a pfi dalsim pokusu si
vymeéni role. Kazdd TO mé pouze jeden pokus.

e Pomicky: Odhodova ¢ara, stopky, hazenkarské mice, odrazova sténa.

4.5 POKYNY K TESTOVANT{
Aby byla zajisténa co nejvétsi objektivita pii testovani, je tieba vytvofit vSem
ucastniktim shodné, standardni podminky. Abychom tyto podminky dodrzeli, je tfeba fidit

se nasledujicimi pokyny.

1. Pied samotnym testovanim je nutné dokonale seznamit hrace s jednotlivymi testy.
U mladsich vékovych kategorii je tfeba spojit slovni vyklad s praktickou ukazkou,
¢imz eliminujeme chyby, které miZzou pii plnéni ukold nastat v disledku
neznalosti.

2. Je dulezité, aby hraci absolvovali vybranych pét test ve stejném potadi (béh
s kotoulem, hod plnym mi¢em do dalky, ¢lunkovy béh, skok z mista a hod mi¢em
s odrazem o sténu).

3. Spravné rozvrzeni testli v prostoru, aby se jednotlivé discipliny navzajem
nenaruSovaly.

4. Pted testovanim zajistit dostatecné dlouhou dobu na rozcviceni.

5. Zajistit ptedem nadepsané formulafe se jmény a vékem testovanych zakyn, do
kterych budou povéfené osoby zaznamendvat dosazené vykony.

6. Zakyn& absolvuji pohybové testy podle poiadi, ve kterém jsou uvedeny na
zdznamovém formuléii. V prabehu testovani nelze toto poradi ménit.

7. Povrch hiisté, na kterém se testovani provadi, musi byt pro vSechny ucastniky
stejny.

8. Jelikoz se testovani provadi na venkovnim htiSti, musime zajistit vSem ucastnikim
ptfijatelné podminky (test nemizeme provadét, je-li mokry povrch, pfi pfili§ nizké
nebo vysoké teploté, pii snizené viditelnosti apod.)

9. Vysledky vsSech ucastnikii testovani budou zpracovany a pfeddny zicastnénym

klubiim.

4.6 METODY VYHODNOCENI

K vyhodnoceni testl jsem pouZivala bodovaci tabulku pro ur€eni pohybové

vykonnost, ktera je soucasti ucebnich text pro trenéry II. aIll. tfidy v narodni hazené.
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Tabulka nerozliSuje muzské a zenské kategorie apouziva se napiic vSemi veékovymi

kategoriemi.

Pro urceni vysledkl testové baterie 0 péti polozkach vyuzijeme padesatibodovou
stupnici. Dosazené vysledky vyhledame v odpovidajicim sloupci tabulky a néasledné
k jednotlivym testim piitadime bodové ohodnoceni. Vytvofime si vykonnostni profil
kazdého probanda v jednotlivych testech, a ziskame vysledny pocet dosazenych boda. Pro

kazdou vékovou kategorii vypoéteme primérny vysledek a smérodatnou odchylku.

Dale provedeme porovnani vysledkli ze zacatku akonce piipravného obdobi
uobou druzstev, pomoci dvouvybérového T —testu. Pro zhodnoceni vysledki
U jednotlivell pouzijeme dvouvybérovy T -test, ktery ndm umoZzni porovndvat paroveé
vykony ze zac¢atku a konce ptipravného obdobi, timto testem zaroven zjistime Statistickou
vyznamnost naméfenych dat. Dale pouZzijeme jednovybérovy T - test, ktery nam poslouzi
k porovnani vysledkti mezi dvéma skupinami. Na zavér provedeme porovnani zjisténych

vysledkt se stanovenymi hypotézami.
Pti vyhodnocovani vysledkl pracujeme S nasledujicimi tfemi statistickymi veli¢inami:

e Aritmetickym pramérem, ktery nam vyjadiuje pramérnou hodnotu dat souboru.

e Smérodatnou odchylkou, ktera slouzi kK posouzeni primérného rozptylu dat kolem
prumérné hodnoty a informuje nas 0 odlisnosti dat. Vyjde- li nam velka smérodatna
odchylka, poukazuje to na velké vykonnostni rozdily mezi jednotlivymi probandy.

e Statisticka vyznamnost slouzi Kk ovéfovani stanovenych hypotéz.

Vyhodnocovani vysledkii bylo provedeno pomoci programu STATISTICA 12 od
spole¢nosti StatSoft a vysledné tabulky a grafy byly zhotoveny v tabulkovém softwaru MS

Excel.

44



5 VYSLEDKY A DISKUZE

5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této praci jsem se zabyvala méfenim a srovnanim urovné pohybovych
schopnosti a dovednosti mezi druzstvy ze dvou odlisnych oddili — oddil TJ Sokol Blovice
a TJ Sokol Nezvéstice. V kazdém z téchto oddilii probihal tréninkovy proces odliSné.

Z kazdého oddilu se testovani ticastnily dvé vékové kategorie, a to mladsi a star$i zakyné.

Porovnany byly jak vykonnostni vysledky kazdého druZstva na zacatku a konci
piipravného obdobi, tak pozorované zlepSeni mezi jednotlivymi kategoriemi druzstev

Vv ramci oddild.
5.1 Vysledky jednotlivych kategorii

5.1.1 Vysledky mladsich Zakyn oddilu TJ Sokol Blovice

V kategorii mladSich Zac¢ek oddilu TJ Sokol Blovice jsem testovala skupinu
hracek o celkovém poctu 13 osob. Byly provedeny dvé série mefeni, prvni prob&hlo na
zacatku ptipravného obdobi a druhé na jeho konci. Vék testovanych osob se pohyboval

v rozmezi 8 — 11 let (Tabulka 1).

Jako prvni disciplinu jsem testovala béh s kotoulem. Priimérny ¢as prvniho méteni byl
19,4 s a druhého méfeni 17,1 s. Z téchto Cast vyplyva, ze v dané kategorii nastalo celkové
zlepsSeni 2,3 s. Nasledovala disciplina hod plnym micem, ve které¢ dosahly hracky pti
prvnim méteni priimérné hodnoty 4,05 m a pii druhém méteni 4,3 m, coz znaci zlepSeni o
0,25 m. Treti disciplinou byl ¢lunkovy béh, kdy hracky dosahovaly pii prvnim méteni
primérné rychlosti 12,57 s a pii druhém méfeni 12,33 s. V této discipliné byla hodnota
zlepseni 0,24 s. Ptedposledni disciplinou byl skok daleky z mista, ve které byl primérny
vykon hracek prvniho méteni 1,37 m. Pti druhém méfeni doslo ke zlepseni 0 0,08 m na
1,45 m. Jako posledni byl posuzovan hod s odrazem od stény, ve kterém ¢inila primérna
hodnota prvniho méfeni 26,54 chyceni v ¢asovém intervalu 1 minuta. Ve druhém méfeni
se tato hodnota zvysila na 27,69, coz znaéi zlepSeni o 1,15 chyceni balonu za 1 minutu. Jak
vyplyva z tabulky, nastalo zlepSeni ve vSech péti hodnocenych testech. Pii prvnim méfeni
byl u mladSich divek TJ Sokola Blovice zaznamenan primérny bodovy zisk 53,92 a pti

druhém méfeni 67,92, coz znaéi narust o 14 bodu (Tabulka 1).
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Nejlepsi a nejhorsi vykony jednotlivych hracek v danych disciplinach jsou zaznamenany
V tab. 2, stejné jako rozdily téchto hodnot (Tabulka 2).

Tabulka 1. Vyhodnocené vysledky ze zac¢atku a konce piipravného obdobi u oddilu
mladsich zakyn TJ Sokol Blovice.

0ddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: MLADSI ZACKY
Méfeni
1. 2. 1. 2. 1. 2. 1 2. 1 2. 1. 2.
Cislo Skok  skok | y Hod  Hod Hods  Hods
testované | Vék | daleky daleky Clunkovy: Clunkovy plnym plnym Behs Bens odrazem odrazem Body Body
osoby Y ista béh béh NN e kotoulem  kotoulem odstény  od stény celkem celkem
1 11 15 1,58 12 11,9 433 451 20,3 19,5 33 35 67 76
2 8 1,33 1,38 11,9 11,7 &3 34 15,5 16 20 22 72 71**
3 9 1,25 1,35 12,5 12 4,1 3,55 20,2 15,8 28 26 47 75*
4 8 1,35 1,43 12,2 12 2,92 33 20,2 18,3 25 28 47 65
5 8 1,18 13 13,2 12,9 32 3,43 211 19,5 23 23 30 41
6 9 155 16 13,1 13,4 351 373 18,5 18,1 29 31 48 64
7 11 12 1,25 13,4 13,1 5,62 6,05 2315 21,3 26 33 38 51
8 9 14 1,49 12,3 12,3 383 391 20,1 19,1 24 26 50 60
9 11 1,52 1,65 12,7 11,8 58 54 20 17,8 30 29 62 86
10 8 1,55 16 12,4 12,4 4,35 5,94 17,1 16,3 24 27 70 84
11 9 13 1,35 12,2 12,1 381 4,44 17,3 15,9 28 28 65 78
12 9 13 1,35 12,8 12,5 4,6 4,92 20,2 19,1 27 25 47 55
13 10 14 1,48 12,7 12,2 383 3,96 18,2 16,1 28 27 58 7
primér |923| 137 1,45 12,57 12,33 4,05 43 194 17,91 26,54 27,69 5392 67,92
smérodatna
odchylka 1,12 012 0,12 0,45 0,50 0,86 0,92 1,97 1,70 3,25 3,54
max 11 1,55 1,65 134 134 58 6,05 235 21,3 33 35 72 86
min 8 1,18 1,25 11,9 11,7 2,92 33 155 15,8 20 22 30 41

* nejvyssi bodovy narust

** nejnizs$i bodovy nartist
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Tabulka 2. Porovnani dat ze zacatku a konce ptipravného obdobi mladsich zakyn oddilu
TJ Sokol Blovice.

0Oddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: MLADSI ZACKY
ROZDIL MEZI
, PRUMER Y NEJHORSI VYSLEDEK NEJHORSIM A
DISCIPLINA ; NEJLEPSI VYSLEDEK JEDNOTLIVCE .,
DRUZSTVA JEDNOTLIVCE NEJLEPSIM
VYSLEDKEM
Meéieni
1 2 1 2 1 2 1 2
Hracka ¢. Hracka ¢. Hracka ¢.
1) Skok daleky zmista | 1,37 | 145 | Hracka¢. 6al12 | 155 o 1,65 5 118 ; 1,25| 037m | 04m
. Hracka ¢. Hréacka ¢. Hracka ¢.
2) Clunkovy béh 12,57 | 12,33 Hragka &. 2 11,9 ) 11,7 , 13,4 6 34| 15s 17s
Hracka ¢. Hracka ¢. Hracka ¢.
3) Hod pInym mi¢em | 4,05 | 4,35 Hracka ¢. 9 58 ; 6,05 . 2,92 . 33| 28m |275m
Hracka ¢. Hracka ¢. Hracka ¢.
4) Béh s kotoulem 19,4 | 17,91 Hracka &. 2 15,5 s 15,8 , 235 , 21,3| 8s 55s
5) Hod s odrazem o Hracka ¢. Hracka ¢&. Hracka ¢.
26,54 | 27,7 Hracka &. 1 33 35 20 22 13 13
sténu 1 2 2

5.1.2 Vysledky mladsich zakyn oddilu T.J Sokol Nezvéstice

V kategorii mladSich zakyn oddilu TJ Sokol Nezvéstice absolvovalo testovani
celkem 10 hracek ve vékovém rozmezi 8 — 11 let. Opét bylo provedeno 1. méfeni na

zacatku a druhé na konci piipravného obdobi (Tabulka 3).

Prvni disciplinou byl béh s kotoulem. Primérny ¢as prvniho méieni byl 17,54 s a
druhy pokus ¢inil 17,32 s. Z téchto tdaju vyplyva, ze nastalo celkové zlepseni v dané
kategorii 0 0,22 s. Druhou disciplinou byl hod plnym micem, ve které dosahly hracky pti
prvnim méfeni praimérné hodnoty 5,21 m a pii druhém méieni 5,39 m, coz znaci zlepSeni o
0,18 m. Néasledoval ¢lunkovy béh, ve kterém hracky dosahovaly pii prvnim méteni
pramérné rychlosti 12,03 s, a pfi druhém méteni 11,88 s. V této discipling jsem
zaznamenala zlepsSeni o 0,15 s. Pfedposledni disciplinou byl skok daleky z mista, kde
dosahovaly hracky priimérného vykonu 1,57 m. Pti druhém méfeni se divky zlepSily o
0,02 m na 1,59 m. Jako posledni byl posuzovan hod s odrazem od stény, ve kterém
dosahovala primérna hodnota prvniho méteni 24,7 chyceni v ¢asovém intervalu 1 minuta.
Ve druhém méteni tato hodnota vzrostla na 26,2, coz znaci zlepSeni o 1,5 chyceni balonu
za 1 minutu. Z tabulky miizeme pozorovat zlepSeni ve v§ech péti hodnocenych
disciplinach Pfi prvnim méfeni dosahovaly divky primérného bodového ohodnoceni 80,8

a pfi druhém méteni vzrostly tyto hodnoty o 5,5 bodu na 86,3 (Tabulka 3).
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V tabulce ¢. 4 miizeme opét pozorovat nejlepsi a nejhorsi vysledky hracek spolu s

jejich rozdily v jednotlivych disciplinach.

Tabulka 3. Vyhodnocené vysledky ze zacatku a konce piipravného obdobi u mladsich
zakyn oddilu TJ Sokol Nezvéstice.

0ddil: TJ SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: MLADSI ZACKY
Méfeni
1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2.
. Hod Hod Hod s Hod s
Cislo Skok Skok . . Béh's Béh s Body  Body
Clunkov  Clunkov | plnym plnym odraze  odraze
testované | VEk | daleky daleky kotoule kotoule celke celke
y béh y béh mi¢e  mice m od m od
osoby Z mista  z mista m m m m
m m stény stény
1 9 1,45 15 12,2 12,2 3,62 3,86 20,6 18,9 20 18 47 54
2 9 1,38 1,45 12,8 12,7 4,55 441 21,4 211 16 18 36 41
3 10 1,23 12 14,1 13,8 4,73 438 23,3 23,6 24 27 30 35
4 11 1,62 17 12,1 11,8 3,93 3,82 16,7 15,9 23 25 75 87
5 11 1,35 1,41 12,9 12,8 6,35 6 18 17,6 28 30 66 72
6 11 1,78 1,79 10,8 10,8 6,81 7,05 14,3 15,2 35 32 134 125
7 10 1,79 1,7 11,4 11,2 512 5,22 15,8 15,2 25 27 98 108
8 11 1,75 18 11,9 11,2 6,5 6,67 15,1 14,9 30 33 110 125*
9 8 1,63 155 11,6 11,4 3,74 5,12 16,2 15,9 12 17 72 86
10 11 1,75 1,79 10,5 10,9 6,7 6,95 14 14,9 34 35 140 130**
pramér | 10,10| 1,57 1,59 12,03 11,88 521 54 17,54 17,32 24,70 26,20 80,80 86,30
smérodatna
1,04 0,19 0,19 1,01 0,93 121 1,16 3,04 2,85 7,03 6,27
odchylka
max 11 1,79 18 14,1 138 6,81 7,05 23,3 23,6 35 35 140 130
min 8 1,23 12 10,5 10,8 3,62 3,82 14 14,9 12 17 30 35

* nejvyssi bodovy narust

** nejnizsi bodovy narast
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Tabulka 4. Porovnani dat ze zacatku a konce ptipravného obdobi mladsich zakyn oddilu
TJ Sokol Nezvéstice.

0Oddil: TJ SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: MLADST ZACKY
ROZDIL MEZI
, PRUMER Y NEJHORSI VYSLEDEK NEJHORSIM A
DISCIPLINA 3 NEJLEPSI VYSLEDEK JEDNOTLIVCE .
DRUZSTVA JEDNOTLIVCE NEJLEPSIM
VYSLEDKEM
Meéieni
1 2 1 2 1 2 1 2
1) Skok daleky z Hracka ¢&. Hrécka G.
1,57 | 159 | Hracka¢.7 | 1,79 | Hracka¢.8 1,8 1,23 1,2 | 056m | 06m
mista 3 3
. Hracka ¢. Hracka ¢. Hracka ¢.
2) Clunkovy béh 12,03 | 11,88 10 10,5| Hracka¢. 6 10,8 3 14,1 3 13,8 36s 3s
Hracka ¢. Hracka ¢.
3) Hod plnym mi¢em | 521 | 539 | Hratka¢.6 | 681 | Hrackac. 6 7,05 L 3,62 . 382 | 319m | 323m
Hracka ¢. Hracka ¢. Hracka ¢.
4) Béh s kotoulem | 17,54 | 17,32 10 14 | Hracka¢.8a10 | 14,9 3 23,3 3 23,6 93s 87s
5) Hod s odrazem o Hracka ¢&. Hracka ¢.
24,7 | 26,2 | Hracka&. 6 | 35 Hracka & 10 35 o 12 o 17 23 18
sténu

5.1.3 Vysledky starsich zdkyn oddilu TJ Sokol Blovice

V kategorii starSich zakyn oddilu TJ Sokol Blovice se testovani ucastnilo celkem
13 divek, které se pohybovaly ve vékovém rozmezi 12 — 15 let. Jako u predeslé veékové

kategorie byla provedena dvé méfeni s odstupem 6 mésictu (Tabulka 5).

Na zacatek byla zarazena disciplina béh s kotoulem. Primérny ¢as prvniho méteni
¢inil 17,93 s a ¢as druhého méfeni ¢inil 17,32 s. Z téchto tdaji mizeme pozorovat zlepseni
Vv dané disciplin€ o 0,61 s. Dalsi disciplinou byl hod plnym mi¢em, kde dosahovaly hracky
pii prvnim méfeni pramérné hodnoty 7,03 m a pti druhém méfeni 7,18 m, coz znaci narist
0 0,15 m. Tteti disciplinou byl ¢lunkovy béh, ve kterém byla u hracek pii prvnim méteni
zaznamenana pramérna rychlost 11,53 s, a pfi druhém méteni 11,32 s. V této discipliné
doslo ke zlepSeni o 0,21 s. Pfedposledni disciplinou byl skok daleky z mista, pti kterém
¢inil primérny vykonu 1,8 m. Pfi druhém méfeni se hodnoty zvysily o 0,04 m na 1,84 m.
Patou disciplinou byl hod s odrazem od stény, kde dosahovala primérna hodnota pfi
prvnim méteni 31,69 chyceni mice za 1 minuta. Ve druhém méteni tato hodnota nepatrné
zvysila na 31,77. Doslo tedy ke zlepseni o 0,08 chyceni balonu za 1 minutu. | v této
kategorii nastalo zlepSeni u vSech péti testovych polozek, coz je patrné z nize uvedené
tabulky.Pfi prvnim méfeni dosahovaly divky primérného bodového ohodnoceni 106,38

a pti druném méfeni 114,23, coz poukazuje na nartst o 7,85 bodu (Tabulka 5)..
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Vv jednotlivych disciplinach(Tabulka 6)..

V tabulce €. 6 jsou patrné nejlepsi a nejhorsi vysledky a jejich rozdily

Tabulka 5. Vyhodnocené vysledky ze zacatku a konce piipravného obdobi u starSich zakyn
oddilu TJ Sokol Blovice.

0ddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: STARSI ZACKY

Méfeni
1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2.
. Hod Hod Hod s Hod s
Cislo Skok Skok . . Béhs Béhs Body Body
Clunkov  Clunkov | plnym plnym odraze  odraze
testované | VEk | daleky daleky kotoule kotoule celke celke
y béh y béh mi¢e  mice m od m od
osoby Z mista  z mista m m m m
m m stény stény
1 12 1,82 1,92 11 10,7 8,32 8,7 585 14,8 35) 33 129 144
2 12 1,6 1,55 11,5 11,3 4,61 4.8 17,2 16,5 14 17 76 79
3 12 1,6 1,72 12,3 12 4 4,52 20,1 18,1 33 34 66 86
4 12 1,63 1,7 13 12,6 5,54 571 22,5 22,2 27 29 54 64
5 15 1,88 1,89 11,9 11,9 7,82 8,12 16,9 16,5 36 36 113 117
6 13 1,79 1,82 10,8 10,5 7,53 7,53 17,1 16,3 32 34 113 154*
7 15 2,05 2,1 10,9 10,7 9,28 9,22 14,6 14,6 40 38 188 161**
8 13 1,95 1,99 10,6 10,7 8,83 8,79 15,2 14,9 36 37 144 153
9 13 1,7 1,76 12 11,8 7,32 7,38 19,5 18,6 30 32 83 94
10 14 2,24 2,28 10,3 10,1 79 8,11 14,5 14,4 40 42 171 179
11 13 1,69 175 12,1 12 5,68 571 19,7 19,6 32 37 77 87
12 14 181 1,86 11,2 11 9,31 9,39 18 16,8 38 24 118 111
13 12 1,58 1,53 12,3 11,9 5,25 535 22,3 21,9 19 20 51 56
primér | 13,08| 1,80 1,84 11,53 11,32 7,03 72 17,931 17,32 31,69 31,77 | 106,38 114,23
smérodatna
1,07 0,19 0,20 0,77 0,73 1,73 1,67 2,61 2,53 7,48 7,08
odchylka
max 15 2,24 2,28 13 12,6 9,31 9,39 22,5 22,2 40 42 188 179
min 12 1,58 1,53 10,3 10,1 4 452 14,5 14,4 14 17 51 56

* nejvyssi bodovy narust

** nejnizs§i bodovy narlst
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Tabulka 6. Porovnani dat ze zacatku a konce ptipravného obdobi starSich zakyn
oddilu TJ Sokol Blovice.

0Oddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: STARST ZACKY
ROZDIL MEZI
, PRUMER NEJLEPSI VYSLEDEK NEJHORSI VYSLEDEK NEJHORSIM
DISCIPLINA 3 .
DRUZSTVA JEDNOTLIVCE JEDNOTLIVCE A NEJLEPSIM
VYSLEDKEM
Meéieni
1 2 1 2 1 2 1 2
22 | Hracka¢. | 2,2 | Hracka¢. | 15 | Hrackae. | 15
1) Skok daleky z mista 1,8 1,84 Hragka ¢. 10 0,66m | 0,75m
4 10 8 13 8 13 3
j 11,3 10, | Hrackac. | 10, 12,
2) Clunkovy béh 11,53 Hracka &. 10 Hracka & 4 | 13 | Hrackac. 4 27s | 25s
2 3 10 1 6
93 | Hrackac. | 9,3 45
3) Hod pInym mi¢em 7,03 | 7,18 | Hracka&. 12 L o o Hracka&. 3 | 4 | Hracka¢.3 ) 531m |487m
17,3 14, | Hrackas. | 14, 22, 22,
4) Béh s kotoulem 17,9 Hracka &. 10 Hracka &. 4 Hrécka ¢. 4 8s 78s
2 5 10 4 5 2
31,7 Hracka ¢&.
5) Hod s odrazem o sténu | 31,7 . Hracka¢. 7a10 | 40 10 42 | Hracka¢.2 | 14 | Hracka¢.2 | 17 26 25

5.1.4 Vysledky starsich Zakyn oddilu TJ Sokol Nezvéstice

V kategorii mladSich Zacek oddilu TJ Sokol Nezvéstice byla testovana skupina
hracek o celkovém poctu 11 osob. Byly provedeny dvé série méteni, prvni se konalo na

zacatku ptipravného obdobi a druhé na jeho konci. VEk testovanych osob se pohyboval

v rozmezi 12 — 15 let (Tabulka 7).

Prvni disciplinou, kterou jsem testovala, byl béh s kotoulem. P#i prvnim méfeni
jsem zaznamenala primérny ¢as 15,94 s a druhy 16,05 s. U této discipliny doslo ke
zhorSeni ¢asu o 0,11 s. Dalsi disciplinou byl hod plnym mic¢em, ve které dosahly hracky pii
prvnim méteni priimérné hodnoty 7,65 m a pii druhém méteni 7,9 m, coz znaci zlepSeni o
0,25 m. Tteti disciplinou byl ¢lunkovy béh, kde zdkyné dosahovaly pii prvnim méteni
prumérné rychlosti 11,82 s, a pii druhém méteni 11,76 s. V této discipliné nastalo zlepSeni
0 0,06 s. Ctvrtou disciplinou byl skok daleky z mista, kde &inil primérmy vykon 1,76 m.
Pti druhém méfeni doslo ke zlepSeni o 0,02 m na 1,78 m. Jako posledni byl posuzovan hod
s odrazem od stény, kde dosahovala primérna hodnota prvniho méteni 30,18 chyceni
Vv ¢asovém intervalu 1 minuta. Ve druhém méteni se tato hodnota zvysila na 30,64, coz
znadi zlepseni o 0,46 chyceni balonu za 1 minutu. Z tabulky miizeme pozorovat, Ze nastalo

zlepSeni ve vSech disciplinach kromé b&hu s kotoulem, kde nastalo mirné zhorseni Pfi
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prvnim méteni zaznamenaly divky praimérny bodovy zisk 106,55 a pii druhém méteni

114,18, coz znaci narust o 7,63 bodu(Tabulka 7).

rozdily téchto vykont Vv jednotlivych disciplinach (Tabulka 8).

V tabulce €. 8 jsou zaznamenany nejlepsi a nejhor¢i vykony starSich zacek a také

Tabulka 7. Vyhodnocené vysledky ze zacatku a konce piipravného obdobi u starSich zakyn
oddilu TJ Sokol Nezvéstice.

0ddil: TJ SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: STARST ZACKY

Méfeni
1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2. 1. 2.
. Hod  Hod Hod s Hod s
Cislo Skok Skok . . Béhs Béhs Body Body
Clunkov ~ Clunkov | plnym plnym odraze  odraze
testované | VEk | daleky daleky kotoule kotoule celke celke
y béh y béh mi¢e  mice m od m od
osoby Z mista  z mista m m m m
m m stény stény
1 15 2,2 2,15 12,2 11,9 8,25 8,15 15,5 15,1 34 32 135 147
2 15 2,05 2,08 10,5 10,6 10,05 10,1 14,2 14 32 35 152 160
3 13 1,61 1,65 13,1 13 7,62 7,75 18,1 18,6 26 28 73 76
4 13 1,73 1,75 10,9 11,2 7,25 7,07 15,2 15,5 31 28 122 113**
5 14 1,45 1,51 12,8 12,4 6 6,25 17,3 16,8 30 30 84 84
6 13 1,62 1,66 11,6 11,4 6,65 6,69 14,9 14,2 33 35 115 127
7 13 1,47 1,43 11,4 11,7 6,72 6,82 14,6 17,1 29 30 74 87
8 12 1,85 1,89 10,9 10,7 7,36 7,75 12,4 12,6 32 28 145 146
9 12 1,69 1,76 12,6 12,9 712 7,32 21,5 21,9 27 25 68 65
10 12 1,76 1,82 12,2 12 7,54 8,85 18,1 17,9 22 28 83 99
11 14 1,92 1,85 11,8 11,6 9,63 9,89 13,5 12,8 36 38 121 152*
primér 1327 176 1,78 11,82 11,76 7,65 79 15,936 16,05 30,18 30,64 | 106,55 114,18
smérodatna
1,05 0,22 0,21 0,81 0,75 117 121 2,46 2,65 3,81 3,75
odchylka
max 15 2,05 2,15 131 13 1005 101 215 219 36 38 152 160
min 12 1,45 143 10,5 10,6 6 6,25 12,4 12,6 22 25 68 65

* nejvyssi bodovy nartst

** nejnizs§i bodovy narlst
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Tabulka 8. Porovnani dat ze za¢atku a konce ptipravného obdobi star§ich zakyn oddilu TJ
Sokol Nezvéstice.

0Oddil: TJ SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: STARST ZACKY
ROZDIL MEZI
. PRUMER NEJLEPSI VYSLEDEK NEJHORSI VYSLEDEK NEJHORSIM A
DISCIPLINA 3 .
DRUZSTVA JEDNOTLIVCE JEDNOTLIVCE NEJLEPSIM
VYSLEDKEM
Meéieni
1 2 1 2 1 2 1 2
2,0 2,1 14 1,4
1) Skok daleky z mista 1,76 | 1,78 | Hracka¢.2 5 Hrégka &. 1 5 Hracka &. 5 5 Hrégka . 7 3 06m |072m
. 10, 10, 13,
2) Clunkovy béh 11,82 | 11,76 | Hrackag.2 5 Hracka &. 2 6 Hracka &. 3 L Hracka¢.3 | 13 | 265 24s
10, 10, 6,2
3) Hod pInym mi¢em 7,65 | 7,88 | Hracka¢.2 L Hracka &. 2 L Hracka&. 5 | 6 | Hrackac. 5 5 405m | 385m
12, 12, 21, 21,
4) Béh s kotoulem 15,94 | 16,05 | Hracka¢. 8 . Hracka &. 8 6 Hracka & 9 5 Hrégka €. 9 o 91s 93s
5) Hod s odrazem o sténu 30,18 | 30,64 | Hracka¢. 11 | 36 | Hracka¢. 11 | 38 | Hracka¢. 10 | 22 | Hracka¢.9 | 25 14 13

5.2 Porovnani vysledki v ramei oddilt

5.2.1 Porovnani kategorie mladsich zakyn

Déle jsem piistoupila k testovani a porovnavani zlepSeni vV ramci jednotlivych
oddil. Pro porovnani primérnych vysledkt kategorie mladsich zékyn byly pouzity
hodnoty z pifedchozich tabulek (Tabulka 1 a 3). Z oddilu mladSich zakyn TJ Sokola Blovic
bylo testovano 13 hracek a z oddilu TJ Sokola Nezvéstice 10 hracek, oboji ve vékové
kategorii 8 - 11 let. V tabulce jsou uvedeny hodnoty primérného zlepSeni u obou oddilu,
tyto hodnoty jsem nésledné od sebe odecitala a to podle vzorce: primérné zlepseni zacek
z Blovic — primérné zlepSeni zacek z Nezvéstic. Hodnoty jsem nasledné posuzovala.
Kladna hodnoty znacila signifikantngjsi zlepSeni mladsich zaéek z blovického oddilu,
zaporna z oddilu TJ Sokola Nezvéstice. Z této tabulky je patrné, Ze mladsi Zakyné z TJ
Sokola Blovice dosahovaly lepsich primérnych vysledki ve ¢tyfech disciplinach, a to
ve skoku dalekém z mista, ¢lunkovém béhu, hodu plnym mic¢em a béhu s kotoulem. Mladsi
zakyné z TJ Sokola Nezvéstice piedCily zacky z Blovic pouze v jedné discipliné — hodu

S odrazem o stény (Tabulka 9).

Nasleduje detailni piehled naristu a rozdild v jednotlivych kategoriich. Skok
daleky z mista, kde ¢inil rozdil primérnych hodnot 6 cm. Blovické mladsi zakyné zlepSily

pramérny vykon o 8 cm. ZlepSeni nastalo i u divek z TJ Sokola Nezvéstice a to o 2 cm.
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Dalsi disciplinou byl ¢lunkovy béh, ve kterém doslo u blovickych divek k nartstu
zrychleni o 0,26 s. Rychlejsi Casy zaznamenaly 1 zdkyné nezvéstického oddilu a to 0 0,15 s.
Vysledny rozdil mezi oddily ¢inil pouhych 0,11 s. Nejvyssi rozdil hodnot jsem
zaznamenala u béhu s kotoulem, kdy se pramérny rozdil zrychleni blovickych divek
zvysilo 0 1,49 s. U divek z Nezvéstic se prumérny rozdil hodnot zvysil o 0,22, coz ¢ini
rozdil 1,27 s. V disciplin€ hod s odrazem od stény dosahly vyssiho rozdilu primérnych
hodnot divky z TJ Sokola Nezvéstice. Zaznamenaly primérnou hodnotu rozdilti ze zacatku
a konce ptipravného obdobi o 1,5 chyceni mi¢e za minutu, coz bylo o 0,35 chyceni vice

nez u hracek z Blovic. Ty zaznamenaly rozdil hodnot o 0,35 chyceni balonu (Tabulka 9).

Tabulka 9. Porovnani kategorie mladSich zakyn oddilti TJ Sokol Blovice a TJ Sokol
Nezvéstice.

0ddil: TJ SOKOL BLOVICE vs. NEZVESTICE, Kategorie: MLADSI ZACKY
Primérné zlepSeni v jednotlivych kategoriich
Skok . Hod s
Clunkovy Hod plnym Béh s Body
Primérny vék | daleky z odrazem od
béh mitem kotoulem celkem
mista stény
Blovice 9,23 0,08 0,24 0,30 1,49 1,15 14,00
Nezvéstice 10,1 0,02 0,15 0,19 0,22 1,50 5,50
Rozdil Blovice vs. Nezvésice 0,06 0,09 011 1,27 -0,35 8,5
Signifikantngjsi zlepSeni v kategorii Blovice Blovice Blovice Blovice Nezvéstice Blovice

5.2.2 Porovnani kategorie starsich Zakyn

Udaje k porovnani hodnot u kategorie star§ich zakyti byly posuzovany stejné jako
u ptredchozi kategorie a jsou uvedeny nize v tabulce. Z této tabulky mizeme pozorovat, ze
k vyraznéj$imu zvyseni hodnot doslu u zakyn z Nezvéstic. Nezvéstické zakyné dosahovaly
lepsich priimérnych hodnot ve tfech disciplinach, a to ve skoku dalekém z mista, hodu
s plnym mi¢em a hodu s odrazem od stény . Zakyné z blovického oddilu byly oviem lepsi
v kategoriich ¢lunkovy béh a beéh s kotoulem. V celkovém souctu bodu kategorie vSak
blovické hracky opét bodovaly, stejné jako u kategorie mladsich zacek. Nasleduje
hodnoceny jednotlivych disciplin. V prvni z nich, skoku dalekém z mista, bylo
zaznamenano primeérné zvyseni hodnot u Zakyn z Nezvéstic 0 2 cm. Blovické divky se

Vv této discipliné zhorSily, a to konkrétné o 5 cm oproti rozdili ptivodnich primérnych
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hodnot z prvniho méfeni.. Rozdil primérnych hodnot mezi oddily ¢inil 7 cm. Dalsi
disciplina, ¢lunkovy béh, dopadla 1épe pro Blovicky oddil, u kterého ¢inil rozdil
pramérnych hodnot 0,21 s. U divek z Nezvéstic byl tento rozdil mnohem mensi, pouze
0,05 s, coz znaci primérny rozdil hodnot mezi oddily 0 0,16 s. V hodu plnym mi¢em byl
celkovy rozdil praiméri mezi oddily 7 cm. U blovického oddilu bylo zaznamenano
pramérnéé zlepSeni 15 cm, u hracek z Nezvéstic nastalo zvyseni téchto hodnot o 22 cm.
V discipling hod s odrazem od stény dosahly vyssiho rozdilu primérnych hodnot divky
z TJ Sokola Nezvéstice. Zaznamenaly prumérnou hodnotu rozdilli ze zacatku a konce
piipravného obdobi o 0,45 chyceni mice za minutu, coz bylo o 0,38 chyceni vice nez u
hracek z Blovic, které se zlepsily pouze o 0,08 chyceni balonu. Posledni hodnocenou
disciplinou byl béh s kotoulem. Zde nastalo u blovického oddilu zvySeni rozdilu
prumérnych hodnot o0 0,61 s, u zdkyn z nezvéstického oddilu doslo naopak ke zhorseni, a

to 0 0,11 s, coz znadi rozdil primérnych hodnot o0 0,72 s (Tabulka 10).

Jak mizeme vidét, u oddilu blovickych starSich zakyn nastalo zlepSeni ve ¢tyfech
disciplinach, vyjimkou byla disciplina skok daleky z mista. Rovnéz u oddilu starSich zakyn
Z Nezvéstic, doSlo oproti pivodnim naméfenym hodnotam ke zlepSeni pouze ve 4

kategoriich, v kategorii béh s kotoulem se divky pramérné zhorsily (tabulka 10).

Tabulka 10. Porovnani kategorie starSich zakyi oddilti TJ Sokol Blovice a TJ Sokol
Nezvéstice.

0ddil: T SOKOL BLOVICE vs. NEZVESTICE, Kategorie: STARSI ZACKY
Priamérné zlepSeni v jednotlivych kategoriich
Priamérny vék d:l‘;(l)(; z Cl“b'%l;ovy’ H(::l,]g::fm K o]t;:LlJlISm od rg;;jn"sl od | Body celkem
mista stény

Blovice 13.08 -0.05 0.21 0.15 0.61 0.08 7.85

Nezvéstice 13.27 0.02 0.05 0.22 -0.11 0.45 7.64
Rozdil Blovice vs. Nezvésice -0.07 0.15 -0.07 0.72 -0.38 0.20979021

Signifikantn&jsi zlep§eni v kategorii Nezvéstice Blovice Nezvéstice Blovice Nezvéstice Blovice
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5.3 Souhrn dosavadnich vysledkt

Po ptlro¢nim trénovani oddili Tj Sokol Blovice a TJ Sokol Nezvéstice
v kategoriich mladsich a starSich zékyin mtizeme pozorovat celkové zlepSeni u obou oddilt.
Za&ky dosahovaly praimérného zlep$eni ve viech disciplinach v obou kategoriich,
s vyjimkou v disciplin€ skok daleky z mista u starSich divek z blovického oddilu a béh
s kotoulem opét v kategorii starSich divek, ale tentokrat u oddilu za¢ek z Nezvéstic, kde se
divky zhorSily. Pokud se podivame na tabulku uvedenou niZe, miize pozorovat vétsi
zlepSeni u divek z niz$i v€kové kategorie, a to v disciplinach hod plnym micem, béh
s kotoulem a hod s odrazem od stény. Naopak u starSich zacek doslo ke zlepseni
v disciplinach skok daleky z mista a ¢lunkovy beh, ov§em také miizeme tici, Ze zlepSeni
nebyla tak markantni. Pokud jde o discipliny zaméfené na dynamickou explozivni silu jako
je skok daleky z mista ¢i hod plnym micem, vidime, Ze divky dosahovaly bézného zlepSeni
spojeného s vyvojem pohybovych schopnosti v daném véku. V disciplin€ hod s odrazem o
stény zavisely naméfené hodnoty na rychlosti, koordinaci pohybi, na kvalité hazeni a
zpracovani mice pfi chytani, coz je v narodni hazené dulezitym aspektem. | proto zde
muzeme pozorovat velky nartst ve zlepSeni u obou oddilli, zejména u kategorie mladsich
zacek. U disciplin ¢lunkovy béh a béh s kotoulem dochéazelo k velkému nartstu zlepseni
v katerorii mladSich Zzacek, zatimco u starSich zacek dochazelo 1 ke zhorSeni v téchto
rychlostnich disciplinach. Nejvice ze vSech disciplin mé zaujal béh s kotoulem, kde mladsi
zacky z Blovic dosahovaly primérného zleps$eni téméf o 1,5 sekund. Zafazeni gymnastiky
do tréninkového procesu mélo kladny vliv na kvalitu provedeni kotoulu, v disledku ¢ehoz

nastalo zrychleni v této discipling.

Tabulka 11. Srovnani vyslednych hodnot zlep$eni obou kategorii.

0Oddil: TJ SOKOL BLOVICE vs. NEZVESTICE, Kategorie: MLADSI A STARSI ZACKY
Skok daleky | Clunkovy | Hod plnym Hods
Priamérny vék . Y oy plny Béh s kotoulem odrazem | Body celkem
z mista béh micem <
od stény
Rozdil Blovice vs. Nezvésice 0.06 0.09 0.11 1.27 0.35 8.5
Mladsi Za¢ky
Signifikantn&jsi zlepSeni v kategorii Blovice Blovice Blovice Blovice Nezvéstice Blovice
Rozdil Blovice vs. Nezvésice 0.07 0.15 0.07 0.72 0.38 0.21
Starsi Zacky
Signifikantn&jsi zlep$eni v kategorii Nezvéstice Blovice Nezvéstice Blovice Nezvéstice Blovice
Rozdil -0.01 -0.06 0.04 0.56 0.72 8.29
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5.4 Statistické zpracovani vysledki

Dale jsem pristoupila ke statistickému vyhodnoceni vysledkid. Pro kazdy oddil a
kazdou ve€kovou kategorii jsme si vytvofili nulovou a alternativni hypotézu a ziskané

vysledky jsme si s témito hypotézami porovnali.

5.4.1 Statistické vyhodnoceni jednotlivych kategorii
Pro porovnani vysledkli v ramci jednotlivych kategorii byl pouzit dvouvybérovy
t - test, z divodu pouzivani parovych hodnot. Pro jednotlivé testovani jsme si stanovili

nasledujici statistické hypotézy:

Hypotézy pro parové hodnoty

Ho: Xz > Xk - Mezi hodnotami naméfenymi pii pocateénim testovani a po
zaveérecném testovani nenastaly zmény ve vykonnosti.

H1l: xz < XK — Mezi hodnotami naméfenymi pii pocateCnim testovani a po

zéveérecném testovani nastaly zmény vykonnosti.

Kategorie mladsich zakyn z Blovic

Jak miizeme vidét z nize uvedené tabulky, v disciplinach ¢lunkovy béh, skok
daleky z mista a béh s kotoulem byla potvrzena prikaznost tidaji. Navic v disciplinach
skok daleky z mista a béh s kotoulem byla data vyhodnocena jako velice vysoce prikazna,
tj. na hladin¢ prikaznosti p < 0,001.V téchto tfech disciplinach zamitame nulovou
hypotézu a volime tedy hypotézu alternativni. Ve zbylych dvou disciplinach, kterymi jsou
hod plnym mi¢em a hod s odrazem od stény, nejsou hodnoty prokazatelné na hladiné
vyznamnosti p < 0,05, tudiZ nemizeme nulovou hypotézu zamitnout a zamitdme hypotézu

alternativni (Tabulka 12).
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Tabulka 12. Statistické vyhodnoceni vysledkt pro dvouvybérovy T - test u kategorie
mladsSich zakyn TJ Sokola Blovice.

Oddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: MLADSI ZACKY

. , t (vysledna N (pocet Df (pocet .
DISCIPLINA PRUMER DRUZSTVA SMERODATNA hodnota t- testovanych stupiii P (hladina
ODCHYLKA testu) osob) volnosti) vymamnost
Meéieni
1 2 1 2
1) Skok daleky z mista 1,37 1,45 0,13 0,13 -9,55 13 12 0,000001***
2) Clunkovy béh 12,57 12,33 0,47 0,52 2,93 13 12 0,012520%
3) Hod pInym miem 4,05 4,35 0,89 0,96 2,06 13 12 0,061599
4) Béh s kotoulem 19,4 17,91 2,05 1,77 4,58 13 12 0,000627***
5) Hod s odrazem o sténu 26,54 27,69 3,38 3,68 -1,66 13 12 0,123521
*p <0,05, tj. prukazné
**p < 0,01, tj. vysoce prukazné
***p < 0,001, tj. velmi vysoce prukazné
Tabulka 13. Statistické vyhodnoceni vysledki pro dvouvybérovy T - test u kategorie
mladsSich zakyn TJ Sokola Nezvéstice.
0ddil: T SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: MLADSI ZACKY
t (vysledna N (pocet Df (pocet
DISCIPLINA PRUMER DRUZSTVA SMERODATNA h(ovdynota t- test(f:an)'wh Stl(ll:)flﬁ P (hladina
ODCHYLKA testu) 0sob) volnosti) vyznamnost)
Méfeni
1 2 1 2
1) Skok daleky z mista 1,57 1,59 0,20 0,20 0,82 10 9 0,434523
2) Clunkovy béh 12,03 11,88 1,06 0,98 1,69 10 9 0,124355
3) Hod plnym mi¢em 5,21 5,39 1,28 1,22 -1,26 10 9 0,239097
4) Béh s kotoulem 17,54 17,32 3,20 3,00 0,89 10 9 0,396496
5) Hod s odrazem o sténu 24,70 26,20 741 6,61 -2,00 10 9 0,076248

*p <0,05, tj. prikazné

**p < 0,01, tj. vysoce prukazné

*#% p < 0,001, tj. velmi vysoce pritkazné
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Kategorie starSich zakyi z Blovic

Jak mizeme vidét z nize uvedené tabulky, v disciplindch - hod plnym mic¢em a beh

s kotoulem, byla potvrzena vysoka prukaznost udaji na hladin¢ vyznamnosti p < 0,01.

V dalsich dvou disciplinach, kterymi jsou - skok daleky z mista a ¢lunkovy béh, vysly tyto

hodnoty na hladiné vyznamnosti p < 0,001 jako velmi vysoce prukazné. V téchto ¢tyfech

disciplinach zamitame nulovou hypotézu a volime hypotézu alternativni. V discipliné hod

s odrazem od stény nejsou hodnoty prokazatelné na hladiné vyznamnosti p < 0,05, tudiz

nemiizeme nulovou hypotézu zamitnout a zamitdme hypotézu alternativni (Tabulka 14).

Tabulka 14. Statistické vyhodnoceni vysledkt pro dvouvybérovy T - test u kategorie

starSich zakyn TJ Sokola Blovice.

0ddil: TJ SOKOL BLOVICE, Kategorie: STARST ZACKY

. , t (vysledna N (pocet Df (pocet .
, . . SMERODATNA p (hladina
DISCIPLINA PRUMER DRUZSTVA hodnota t- testovanych stupiii
ODCHYLKA . vyznamnosti)
testu) osob) volnosti)
Méfeni
1 2 1 2

1) Skok daleky z mista 157 1,87 0,20 0,21 -4,87 13 12 0,000879***
2) Clunkovy béh 11,53 11,32 0,80 0,76 5,20 13 12 0,000223***

3) Hod plnym mi¢em 7,03 7,18 181 1,74 -3,15 13 12 0,008401**

4) Béh s kotoulem 17,93 17,32 2,72 2,63 4,01 13 12 0,001742**

5) Hod s odrazem o sténu 31,69 31,77 7,78 7,37 -0,06 13 12 0,953190

*p < 0,05, tj. prikazné
**p <0,01, tj. vysoce prukazné

k% p < 0,001, tj. velmi vysoce prikazné

59




5 VYSLEDKY A DISKUZE

Tabulka 15. Statistické vyhodnoceni vysledki pro dvouvybérovy T - test u kategorie
starSich zakyn TJ Sokola Nezvéstice.

0ddil: TJ SOKOL NEZVESTICE, Kategorie: STARST ZACKY
. , t (vysledna N (pocet Df (pocet
, - . SMERODATNA o7 @ @ p (hladina
DISCIPLINA PRUMER DRUZSTVA hodnota t- testovanych stupid
ODCHYLKA . vyznamnosti)
testu) 0sob) volnosti)
Méfeni
1 2 1 2

1) Skok daleky z mista 1,76 1,78 0,23 0,22 -1,24 11 10 0,242484
2) Clunkovy béh 11,82 11,76 0,85 0,79 0,70 11 10 0,499690
3) Hod plnym mi¢em 7,65 7,88 1,23 1,27 -1,87 11 10 0,091505
4) Béh s kotoulem 15,94 16,05 2,59 2,78 -0,40 11 10 0,696644
5) Hod s odrazem o sténu 30,18 30,64 4,00 3,93 -0,51 11 10 0,623749

*p < 0,05, tj. pritkazné
** p < 0,01, tj. vysoce priikazné
*** p < 0,001, tj. velmi vysoce prukazné

5.4.2 Statistické vyhodnoceni v ramci oddilii

Pro porovnani vysledki vramci kategorii mladsi a starSi zaCky byl pouzit
jednovybérovy t-test, protoze se jednalo o porovnavani jednotlivych hodnot. Pro
jednotlivé testovani jsme si stanovili nasledujici statistické hypotézy: Spolu st —testem
nam Statistica u jednovyberovych porovnani vypocitava i hladinu vyznamnosti p pro f—

test, tedy test variance, ktery nebude jiz dale hodnocen.

Hypotézy pro jednovybérovy t - test

Ho: Xz > Xk - Mezi hodnotami naméfenymi pii pocateénim testovani a po
zavéreCném testovani nenastaly zmény ve vykonnosti.

H1l: xz < XK - Mezi hodnotami naméfenymi pii pocateCnim testovani a po

zavéreCném testovani nastaly zmény vykonnosti.

Kategorie mladSich Zakyn

V kategorii mladSich zakyn byla prikaznost hodnot zjiSténa u dvou disciplin —
skok daleky z mista a b¢h s kotoulem, ve kterych byla hladina vyznamnosti p < 0,01, tedy
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vysoce prukazné. Na zaklad¢ tohoto zjisténi zamitdme nulovou hypotézu a volime
hypotézu alternativni. U zbyvajicich disciplin nebyla potvrzena prikaznost dat na hladiné p

< 0,05. Nelze tedy zamitnou nulovou hypotézu, a proto zamitame hypotézu alternativni
(tabulka 16).

Tabulka 16. Statistické vyhodnoceni vysledktl pro jednovybérovy T - test u kategorii
mladsich zakyn TJ Sokol Blovice vs. TJ Sokol Nezvéstice.

0ddil: TJ SOKOL BLOVICE vs. NEZVESTICE, Kategorie: MLADST ZACKY
t-test f-test
- Df t i
, ROZDIL N (pocet . f p (hladina
, ROZDIL . ) (pocet | (vysledna p (hladina
DISCIPLINA .. . | SMERODATNYCH | testovanych (hodnota | vyznamnosti
PRUMERU stupiiid | hodnota | vyznamnosti) .
ODCHYLEK osob) . F-testu) variance)
volnosti) | t-testu)
Oddil
B N B N B N
1) Skok daleky z mista | 0,08 | 0,02 | 0,03 0,06 13 | 10 21 308 | 0,005696072%* | 472278 | 0,014899
2) Clunkovy béh 024 | 015 029 0,28 13 10 21 0,73 0,472546669 | 4.72278 0,909311
3) Hod plnym mi¢em | 0,30 | 019 [ 052 0,46 13 | 10 21 054 0595630571 | 472278 | 0742828
4) Béh s kotoulem 149 | 022 ]| 117 0,78 13 10 21 2,95 0,007583613** | 4,72278 0,228420
5) Hod s odrazem o
115 | 150 | 251 2,37 13 10 21 -0,34 4,72278 0,878728
sténu 0,740417071

*p <0,05, t). prikazné
**p <0,01, tj. vysoce prukazné
k% p < 0,001, tj. velmi vysoce prikazné
Kategorie starSich zakyn
V kategorii starSich zakyn byla priikkaznost potvrzena pouze u discipliny béh
s kotoulem na hladin¢ p < 0,05. Na zakladé tohoto zjisténi zamitame nulovou hypotézu a
volime hypotézu alternativni. U zbyvajicich disciplin nebyla potvrzena pritkaznost dat na

hladiné p < 0,05. Nelze tedy zamitnou nulovou hypotézu, a proto zamitime hypotézu
alternativni (tabulka 17).
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Tabulka 17. Statistické vyhodnoceni vysledkl pro jednovybérovy T - test u kategorii
starSich zakyn TJ Sokol Blovice vs. TJ Sokol Nezvéstice.

0Oddil: TJ SOKOL BLOVICE vs. NEZVESTICE, Kategorie: STARST ZACKY
t-test f-test
, Df t
, ROZDIL N (pocet . f p (hladina
3 ROZDIL . 5 (polet | (vysledna | p (hladina
DISCIPLINA .« o | SMERODATNYCH | testovanych (hodnota | vyznamnosti

PRUMERU stupfii | hodnota | vyznamnosti) .

ODCHYLEK osaob) . F-testu) variance)
volnosti) | t-testu)
Oddil
B N B N B N
1) Skok daleky z
0,04 0,02 | 0,05 0,05 13 11 22 1,13 1,02886 0,978196
mista 0,271893218
2) Clunkovy béh | 021 | 005 | 014 0,26 13 | 1 22 1,83 0,080597116 | 321279 | 0,059459
3) Hod plnym mi¢em | 0,15 | 022 | 017 0,40 13 | 1 22 -0,61 0,549521555 | 536166 | 0,007980
4) Béh s kotoulem 061 | -0,11 | 0,55 0,90 13 11 22 2,40 0,025441367* | 2,71783 0,104271
5) Hod s odrazem o
0,08 0,45 4,63 2,98 13 11 22 -0,23 2,41304 0,172387
sténu 0,818262034

* p < 0,05, tj. pritkazné
** p < 0,01, tj. vysoce priikazné
*** p < 0,001, tj. velmi vysoce prukazné

Na zavér ptijimam védeckou hypotézu, kde se potvrdil predpoklad, ze bude mit
zména tréninkového procesu vliv na urovein pohybovych schopnosti a dovednosti u

mladsich a starSich zakyn TJ Sokola Blovice.
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6 ZAVER

Cilem této prace bylo posoudit vliv tréninkového procesu v ndrodni hazené na
uroven pohybovych schopnosti a dovednosti U zakyi mladsiho a star§iho skolniho véku.

K tomuto posouzeni jsem si vytvoftila testovou baterii, kterou jsem pouzila pred
zacatkem pfipravného obdobi a na jeho konci. Abych méla lepsi prehled o trovni
pohybovych schopnosti a dovednosti u této vékové skupiny, otestovala jsem si jesté divky
TJ Sokola Nezvéstice, které predstavovaly kontrolni vzorek

Po prvnim testovani jsem si piipravila pro své svéfenkyné tréninkovy plan na
obdobi zimni pfipravy. Zménila jsem strukturu tréninkil, zatradila jsem vice gymnastickych
cviceni, kterd se v predchozich tréninkovych jednotkach viibec neobjevovala. Dalsi
vyrazna zména se tykala hernich postii. V dosavadnim zpiisobu trénink dochéazelo k rané
specializaci. Divky byly od samého zacatku rozd€leny na utok a obranu. Po mém ptichodu
zacaly divky trénovat oba posty soucastné. Trenéti soustiedili svoji pozornost zejména na
nacvik hernich systémi, ¢emuz vénovali pfevaznou ¢ast tréninku. K rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednosti vyuzivali jen minimum pohybovych her, tréninky byly
monotonni a objevovalo se v nich i velké mnozstvi didaktickych nedostatkii.

Po absolvovani piipravného obdobi nasledovalo druhé testovani, které pro mne
bylo dtlezitou zpétnou vazbou a informovalo mne o efektivité tréninkového programu.

Diky drobnym upravam v tréninkovém procesu mladsich a starSich zadkyn TJ
Sokola Blovice doslo ke zvyseni trovné pohybovych schopnosti a dovednosti, coz bylo
nejvice viditelné u kategorie mladSich zakyn. ZlepSeni nastalo i u kontrolniho vzorku,
nebylo v8ak tak markantni. Diky této diplomové préci jsem ziskala mnoho podkladu, které
vyuziji pfi dals$im budovani dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku v TJ Sokolu

Blovice.

Co se tyce testové baterie, navrhovala bych do budoucna tpravu bodovaci tabulky,
kterd nerozliSuje jednotlivé vékové kategorie. Zména by mohla nastat i v bodovém

systému, kde by se mohla zredukovat 50 bodova $kala na mensi pocet bodu.
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Cilem této prace bylo posoudit vliv tréninkového procesu v ndrodni hazené na
uroven pohybovych schopnosti a dovednosti u zakyi mladsiho a star§iho skolniho véku.

Tuto Groven jsem zjiStovala pomoci testové baterie, kterou jsem pouzila ptred
zacatkem piipravného obdobi a na jeho konci. Otestovala jsem celkem 47 divek ve véku
8 — 15 let, které hraji hazenou v oddilech TJ Sokola Blovice a TJ Sokola Nevéstice.

Diky tomuto testovani jsem ziskala zpétnou vazbu o pilro¢nim tréninkovém
programu, ktery jsem absolvovala s divkami z blovického oddilu. VSechny divky, které se
ucastnily zimniho ptipravného obdobi, zaznamenaly pfi druhém testovani zvySeni urovné
pohybovych schopnosti a dovednosti, coz sv€d¢i o zvySeni efektivity v tréninkovém
procesu.

Do budoucna by bylo dobré provést drobné zmény testové baterie, ve které se

naptiklad nerozliSuji jednotlivé vékové kategorie.
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This study describes effect on training metods on motor abilities and motor skills
level focused on primary scool age children. | used the motor test battery for the research
to better provide the actual situation of motor skills of handball team. | tested 47
participants in age 8 — 15 years playing handball in sports teams — TJ Sokol Blovice and TJ

Sokol Nezvéstice

This motor test battery can be used by trainers as a feedback of effect on the

training process on a motor abilities and skills of children.

| suggest to change the pointing system in the future — the current one is used for
all age categories. Using of this method can help the trainers by testing of children during
the all years of longer time period and better compare changes that may occurre. By
applying of this methods | realized effects of this program on my participants which can

help to plan trainings more effectively.
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Tabulka 18. Bodovaci tabulka k testim pohybové vykonnosti

Body Béh s Hod plnym  Clunkovy Skok z Hod s
kotoulem micem béh mista odrazem
1 22 3 14,8 123 6
2 215 33 14,6 126 7
3 21 36 14,4 129 8
4 20,5 39 14,2 132 9
5 20 42 14 135 10
6 19,8 45 13,8 138 11
7 19,6 48 13,6 141 12
8 19,4 5,1 13,4 144 13
9 19,2 54 13,2 147 14
10 19 5,7 13 150 15
11 18,8 6 12,9 153 16
12 18,6 6,3 12,8 156 17
13 18,4 6,6 12,7 159 18
14 18,2 6,9 12,6 162 19
15 18 72 125 165 20
16 17,8 75 12,4 168 21
17 17,6 78 12,3 171 22
18 17,4 8,1 12,2 174 23
19 17,2 8,4 12,1 177 24
20 17 8,7 12 180 25
21 16,8 9 11,9 182 26
22 16,6 9,3 11,8 184 27
23 16,4 9,6 11,7 186 28
24 16,2 9,9 11,6 188 29
25 16 10,2 115 190 30
26 15,9 10,5 11,4 192 31
27 15,8 10,8 11,3 194 32
28 15,7 11,1 11,2 196 33
29 15,6 11,4 11,1 198 34
30 155 11,7 11 200 35
31 15,4 12 10,9 202 36
32 15,3 12,3 10,8 204 37
33 15,2 12,6 10,7 206 38
34 15,1 12,9 10,6 208 39
35 15 13,2 10,5 210 40
36 14,9 135 10,4 212 41
37 14,8 13,8 10,3 214 42
38 14,7 14,1 10,2 216 43
39 14,6 14,4 10,1 218 44
40 14,5 14,7 10 220 45
41 14,4 15 9,9 222 46
42 14,3 15,3 938 224 47
43 14,2 15,6 9,7 226 48
44 14,1 15,9 9,6 228 49
45 14 16,2 9,5 230 50
46 13,9 16,5 9,4 232 51
47 13,8 16,8 93 234 52
48 13,7 17,1 9,2 236 53
49 13,6 17,4 91 238 54
50 13,5 17,7 9 240 55
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10 PRILOHY

Graf 1. TJ Sokol Blovice, kategorie - mladsi zacky
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Graf 2. TJ Sokol Nezvéstice, kategorie - mladsi Zacky
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Graf 3. TJ Sokol Blovice, kategorie starsi zacky

1.78

1.77

1.76

1.75

Vzdalenost doskoku (cm)

Skok daleky z mista

1. méreni 2.méreni

Rychlost béhu (s)

Clunkovy béh

1. méreni 2. méreni

75

0/



Vzdalenosthodu (cm)

1. méreni 2. méreni

16.1

=
o
o
(%2}

[any
[e)]

ost béhu (s)
[V}
Yo}
(03]

'Fiychl
= ¢
©

[EEN
o
(o]
(%2}

Béh s kotoulem

1. méreni 2. méreni

30.7
30.6
30.5
30.4
30.3
30.2
30.1

30

Poéet hodi s odrazem (n)

29.9

Hod s odrazem

1. méteni 2. méreni

76

0/



1.78

=
~
~
i

1.77

1.765

1.76

1.755

Vzdalenost doskoku (cm)

1.75

Skok daleky z mista

1. méreni 2.méreni

Graf 4. TJ Sokol Nezvéstice, starsi zacky
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