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SEZNAM ZKRATEK
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uvoD

Hazena patfi mezi kolektivni sporty, které se staly v soucasnosti dllezitym
spole¢enskym fenoménem. Neni na tak rozsdhlé globalni Urovni jako naptiklad fotbal nebo
hokej, ale za to ma jiz dlouholetou tradici, coZz dokazuje i jeji zarazeni do programu

Olympijskych her.

Sdm se hazené aktivné vénuji od svych péti let. Mé rozhodnuti vydat se cestou bylo
samoziejmé ovlivnéno i faktem, Ze mame hdazenou v rodiné. MUj otec Michal Tonar byl
Uspésnym hazenkarem, dlouholetym reprezentantem CR a nyni se po konci své kariéry stal
Uspésnym trenérem. Stejné tak se vénuje hazené i muj starSi bratr a v soucasnosti
nastupujeme vSichni spolu v jednom tymu Talentu M.A.T. Plzen. V plzeriském klubu jsem
prosel vsemi mladeZnickymi kategoriemi a odstartoval jsem zde i svou trenérskou ¢innost
u mladeze. Svym vybérem tématu potazmo problematiky bych chtél ptispét svymi poznatky

k obohaceni hazenkarské praxe.

Jako téma své bakalarské prace jsem zvolil stfelbu, jelikoz jeji efektivitu povaZzuji za
jednu z rozhodujicich hernich ¢innosti jednotlivce v nasem sportu. Uspé$nost stfelby
rozhoduje bezprostfedné o vysledku zdpasu. MUZeme zvladat vSechny ostatni herni
¢innosti jednotlivce skvéle, ale kvitezstvi to nepovede, pokud hraci nevsiti branku.
Na druhou stranu samozifejmé veSkeré herni cinnosti jednotlivce, které finalni fazi
predchdzi, zvySuji Sanci na Uspésné zakonceni (naptiklad uvolnéni, pfihravka, klamava
¢innost apod.). Stejné tak velmi dllezZitou roli hraje kvalita obrany soupefe dohromady

s brankarem.

Bakalarska prace bude obsahovat tréninkovy intervencni program prlpravnych a
hernich cviéeni pro zdokonaleni stfelby v hazené, ktery spolecné strenérem
prokonzultujeme a aplikujeme o zimni prestavce mezi Uvodnim pozorovanim (podzimni
Cast) a zavérecnym pozorovanim (jarni cast). Zjisténé vysledky budou jednotlivé
vyhodnoceny a nasledné mezi sebou komparovany. Zajima nds, zda aktivnéjsi a castéjsi
zapojeni streleckych cviceni zvysi Uspésnost stfelby i u extraligového tymu, kde jsou hraci
jiz na velmi vysoké urovni. Déle predpokladame, Ze program bakalarské prace najde vyuziti
v praxi a stane se inspiraci pro ostatni trenéry pfi skladani svych jednotlivych tréninkovych

jednotek zamérenych na zlepseni hernich ¢innosti jednotlivce.



1.1 CiLE PRACE

Cilem bakalarské prace je navrhnout, realizovat a ovéfit v praxi vybrana cviceni pro

zdokonaleni strelby.

1.2 UKOLY PRACE

e Objektivizovat pozorovani.

e Sestavit specializovanou tréninkovou intervenci.
e Provést vstupni pozorovani.

e Aplikovat tréninkovy program.

e Provést vystupni pozorovani.

e Zhodnotit a interpretovat data.

e Formulovat doporuceni pro télovychovnou praxi.

1.3 VYZKUMNA OTAZKA

Zpusobi specializovana tréninkova intervence kvalitativni zménu v Uspésnosti stielby

hracd extraligového tymu?

1.4 HYPOTEZY

Po aplikaci intervenéniho programu hraci extraligového tymu vykazuji vyssi ispésnost

strelby.



2 TEORETICKA VYCHODISKA BAKALARSKE PRACE

2.1 HERNi VYKON

Herni vykon vymezuje Taborsky et al. (2007, str.17) jako provedenou ¢innost hrace
nebo vice hracl v utkani, charakterizovanou mnozstvim uUspésné provedenych hernich
ukold.

Dovalil (2009, str.11) povaZuje sportovni vykon za jeden z nejvyznamnéjsich pojmu
ve sportu. Ddle publikuje, Ze se vykony uskutec¢nuji ve specidlnich pohybovych ¢innostech,

které jsou soucdsti provedeni hernich uloh a jsou realizovany podle pravidel daného sportu.

»Sportovni vykon hrdce chdpeme jako vyvojovy stuperi zpusobilosti participovat

(podilet se) na hre druZstva (Dobry, 1988, str.7-8).“

Taborsky a Jancéalek (1989, str.92) dopliiuji, Ze herni vykony jednotlivych hraci do
sebe zapadaji a tvofi celek herniho vykonu celého tymu. Dale zminuji, Ze vykon zaroven

zavisi na kvalité a poctu osobnich vykon(, ke kterym se pridavaji také vzajemné vztahy.

Sportovni vykon druZstva popisuje autor Dobry (1986, in Taborsky, 1989, str.92)
jako: ,, Vykon socidlni skupiny zvldstniho druhu, ktery je zaloZeny na individudlInich vykonech
hrdca podléhajicich vzdjemnému regulacnimu pusobeni, jenZ se projevuje tim, Ze hrdci

ovliviiuji své jedndni i chovdni skupiny jako celku.”

Kazdy sportovec se ve své soutézi snazi co nejvice pfiblizit ke svému maximalnimu
vykonu, cozZ je jeden z hlavnich ryst sportu jako takového. Pfedvedeny vykon muizeme
posléze pouzit jako kritérium efektivity celého tréninkového procesu. Herni vykon je
stanoven vyvojem a vysledkem specifické sportovni ¢innosti v zdpase a muze byt ovlivnén

ze dvou pricin:
e Vnitini stav organismu sportovce (predpoklady)

e Vnéjsi stav prostiedi (podminky)

Dovalil (2009, str. 12) dodav4, zZe vysoky vykon hrace vystihuje precizni koordinace
provedeni. Zakladem zlstava celkovy projev nékolika fyzickych a mentélnich funkci

sportovce. Velkou roli zde hraje i vykonova motivace, ktera musi byt na maximalni drovni.



Diky vyzkumnym poznatklim uvaZuji znalci a trenéfi stdle ¢astéji o zméné celého
systému kondicéni pFipravy hraca ve sportovnich hrach. Pti sklddani tréninkového planu se
klade velky dliraz na specialni kondic¢ni pfipravenost sportovcl, a proto z hlediska rozvoje
je znalost herniho vykonu velmi dllezZitd. Pro ziskani specifickych adaptaci organismu je

potieba zaradit pozadavky vykonu do tréninkového procesu (H(lka a Bélka, 2013, str.5).

STRUKTURA HERNIHO VYKONU

Dovalil (2009, str.15) vyuziva systémovy pfistup, ktery umoznuje objasnit sportovni
vykon jako definovanou soustavu prvkd majici jistou strukturu. MdzZeme to chapat jako

pfesné usporaddani a navazani siti oboustrannych pomeéra.

Pro presné;jsi terminologii popisu systémového pfistupu vybira Dovalil (2009, str.17-
18) faktory, které charakterizuje jako Cinitelé urcitého déje maijici velky vyznam v jeho
samotném prlbéhu. V souvislosti se strukturou herniho vykonu se faktory popisuji jako
takrka oddélené slozky sportovnich vykon(, které vychdazeji ze somatickych kondicnich,

technickych, taktickych a psychickych bazi vykon.
RozliSujeme faktory:
e somatické — konstitucni rysy sportovce
e kondi¢ni —pohybové schopnosti
e techniky — specifické dovednosti a jejich provedeni
e taktiky — pocinani sportovce a jeho taktické reseni
e psychické — osobnost sportovce (kognitivni, emocni a motivacni procesy)

Konecnou strukturu kteréhokoli sportovniho vykonu urcuje mnozstvi a usporadani vsech

faktortd (Dovalil, 2009, str.17).



SPORTOVNI
VYKON

SPORTOVNI CINNOST

SPORTOVNI DOVEDNOST

' FAKTORY

psychické

somatické kondi¢ni techniky taktiky procesy osobnost
vyska, schopnosti: biomechanické tedeni pohyb. poznavaci, struktura,
hmotnost, silové, zaklady ko, emo&ni, zamgieni,
sloZeni téla | vytrvalostni, pohybu, ugelné volni, vlastnosti

rychlostni, koordinace vyuzivani motivace,

obratnostni techniky anticipace
vrozené morfologické | NS - systém programovani: | percepni, integraCni
dispozice a fyziologické | tizeni motoriky, | vniméni, intelektové | a fidici

zéklady koordinace vybér optimal. | a pamétové | funkce

v piislusnych feseni, operace

organovych pamét’

systémech

energeticky metabolismus

Obrazek €. 1: Hypoteticky model sportovniho vykonu (zdroj: Dovalil et. al., 2002, str. 18)

Dovalil (2009, str.18) povaZzuje za nutné brat sportovni vykon jako konecny jev
dlouhodobého plsobeni rGznych vlivli, mezi které patfi napf. dédi¢nost, prostredi,
tréninkovy proces, Uroven materiadlnich podminek a dalsi. Pro vysokou Uroven sportovniho

vykon je dllezité, aby skladba faktord byla v optimalnim rozpolozeni.



CHARAKTERISTIKA HERNiHO VYKONU

Hazenou muiZeme definovat jako kontaktni, micovy, kolektivni sport, ve kterém
Taborsky (in Suss et al., 2009, str.17) popisuje nékolik zdkladnich charakteristik

predvedeného vykonu. Jednd se o nasledovné:
e rychle se ménici podminky ve hre
e velké mnoiZstvi pohybovych dovednosti
e dynamické provedeni pohybu
e vysoka variabilita komplexnich pohybovych struktur

e vyuziti taktického mysleni ke spravnému feSeni herni situace nebo

k ptedvidani Umysll soupere
e dodrzeni taktickych ukold v ramci celého tymu a dalsi

Pro herni vykon v hazené je typické stfidani se kratkodobych pasazi s velkou a malou
intenzitou. Useky zatizeni mohu trvat pfiblizné 10 sekund. Prostor pro zotaveni, ktery je
bud’ aktivni nebo pasivni, najdeme v intervalu s nizkou intenzitou 17 sekund (Psotta, 2003b

in Hulka a Bélka, 2013, str.7).

Podle studii Chelly et al. (2011, in Hulka a Bélka, 2013, str.8) se v hazené pohybuje
interval zatizeni a zotaveni pfiblizné v poméru 1:2 (pomér mezi stfidanim vysoké a nizké

intenzity v ¢innostech).

Podle analyzy Karcher, C., Buchheit (2014), rGznych technickych a fyzickych hernich
pozadavk( v profesionalni muzské hazené s ohledem na hraci pozice, tvofi aktivity s nizkou
intenzitou, jako je klidny postoj a chlze vétsi podil hraciho ¢asu (az ~ 70 %). Avsak hazenou
Ize povaZovat za intenzivni ¢innost, predevsim kvili velkému poctu opakovanych akci s
vysokou intenzitou béhem hry (napf. skoky, sprinty, zmény sméru, souboje). K tomu
pripocteme podstatny pocet kontaktu (srazky s protihracem), které pravdépodobné zvysu;ji
neuromuskuldrni zatéz, a to jak béhem zdpasu, tak i po nich. Prlmérné pribéziné tempo
(53 +7az90+9 m - min-1) béhem hazenkarskych zapasi ma vsak tendenci byt nizsi nez u
vétSiny ostatnich tymovych sportd. Zatimco reakce na laktat a krevni tlak jsou obvykle

podobné az mirné nizsi.



Taborsky a Jancdlek (1989, str.93) dodavaji, Zze herni vykon jednotlivych hracu je
ovlivnén hracéskou funkci, ve které jsou nasazeni a také casem stravenym na hristi pfi utkdni.
V Utocné fazi jsou nejvice vytézovani hraci na postu spojek. Z obranci se nejvétsi zatéz

objevuje u hracl vyskytujicich se na stfednim zadnim bloku.

PREDPOKLADY HERNiHO VYKONU

Skupinu  psychobiologickych predpokladll, které jsou soucasti kazdého

predvedeného kvalitniho vykonu hrace rozdéluji Jancalek a Taborsky (1989, str.94-97) na:
e Bioenergetické predpoklady — télesnd zdatnost sportovce

e Biomechanické predpoklady — Uucelnost pohybl, provedeni je uzce

propojeno s fesenim pohybovych tkon(

e Psychické predpoklady — napf. prizplsobivost, soustfedénost, aktivita,
motivace, rozhodovaci schopnosti, vyssi aspiracni Uroven, inteligence

sloucena s kreativitou, imunita proti Unavé nebo frustraci

Kterakoli ¢ast herniho vykonu ma situacni charakter, a proto v kazdé ¢asti mohou
platit jiné predpoklady v odlisné oboustranné souvislosti. Jako priklad byla vybrana
efektivita pri zakonceni u strelby ze spojky, kterd pouzije vrchni stfelbu jednoruc ve vyskoku
a zakonceni u kridelniho hrace, ktery zakondi v letu s prehozenim brankare. U kazdého
hrace se budou objevovat jiné predpoklady pro své zakonéeni. Pro hrace ve funkci spojky
budou klicové dispozice: silové-rychlostni schopnosti (odraz a Svihova sila). Pro kfidelniho
hrade se naopak zvétsi dulezitost koordinacnich schopnosti. Kompozice jednotlivych
podminek herniho vykonu je tedy situacné relativni a individualni (Jancalek a Taborsky,

1989, str.94).



PODMINKY HERNiHO VYKONU

Herni vykon se sklada ze dvou mimoradné komplikovanych systému, které se
navzajem ovliviuji. Hrace bereme jako systém vnitiniho prostredi, na kterého neustale
pUsobi druhy vnéjsi systém prostredi. Sportovec pojme impulsy z vnéjsiho prostredi aktivné
a odpovéd na né je vétSinou individudlni. Pfi utkani je schopen ten tentyZ hrac zareagovat

na relativné stejné podnéty naprosto jinym zplsobem.

Jancalek s Taborskym (1989, str.97-98) uvadéji faktory prostredi, které kladné nebo
zaporné ovliviuji herni vykon. Na sportovce maji vliv dlouhodobé i kratkodobé, pfimo
i nepfimo a také s rliznou silou. Z hlediska primarnich pohybovych struktur rozdéluji i tfi

hlavni skupiny faktor( vnéjsiho prostredi:

e Faktory fyzikdlniho prostiedi — klimatické, mechanické, svételné,

tepelné a dalsi

e Faktory biologického prostfedi — mikroorganismy Skodici lidskému

organismu, strava, alkoholické napoje, léky, steroidy, dopink a dalsi

e Faktory socidlniho prostfedi — ostatni lidé a spolecenské socialni

skupiny, spolecenské zvyky a tradice a dalsi
Pfi hernim vykonu povazujeme protihrd¢e za nejpodstatnéjsi celek vnéjsich
predpokladl. Spolu s tim mizZeme urcit cely soubor odlisné dulezitych faktord vnéjsiho
prostredi.
,Podnéty vnéjsiho prostredi plsobici cilené, zamérné, internaciondlné, komplexné
a dlouhodobé v celém systému vychovy a pfipravy sportovce jsou ve svém souhrnu vlastni

podstatou sportovniho tréninku (Jancdlek a Taborsky, 1989, str.98).“

10



HODNOCENi HERNIHO VYKONU

Pozorovani herniho vykonu pokladda Taborsky (2007) za hlavni pracovni empirickou
techniku, ze které poté muze Cerpat a utvaret jeho hodnoceni. Ddle také publikuje,

Ze pozorovani je charakterizovano efektivitou, rozvrhem, cilem a aktivitou.

Nejcastéjsi zplsob pozorovani povazuji Jancdlek a Taborsky (1989, str. 98-99)
tzv. volné, bez pomocného postupu. Pro vyssi objektivitu a efektivitu hodnoceni se vyuzivaji

rGzné druhy zdznamu.

Darst et al. (1989), Galton (1989) a Safafikova (1988, in Hiilka a Bélka, 2013, str.21)

doporucuji drzet se pfi pozorovani naslednych kroku:
e urcit cil pozorovani
e stanovit prabézné ukoly a cile
e roztfidit druhy chovani
e Casové uréit pozorovani
e obsahoveé ohranicit pozorovani
e teoreticky zpracovat pfipravu
e prakticky nacvik

e nachystat kédovaci systém

11



Jako nazornou ukazku jsem pouzil pozorovani Mistrovstvi Evropy 2018 v hazené
muzl. Rad bych zde predstavil parametry, které muUZieme v dnesni hazené hodnotit.
Pro analyzu si experti vybrali ¢tyfi nejlépe umisténé tymy (1. Spanélsko, 2. Svédsko,

3. Francie, 4. Dansko).

Tabulka €. 1: statistika Mistrovstvi Evropy 2018 (zdroj: European handball federation, 2018)

SPANELSKO | SVEDSKO | FRANCIE | DANSKO
Pocet zapasl 8 8 8 8
Vyhra 6 5 7 5
Prohra 2 3 1 3
Goly 225 218 244 235
Strely 391 389 375 387
Uspésnost 58 % 56 % 65 % 61 %
Goly z 9 metru 44 68 73 65
Goly z 6 metru 44 29 39 34
Goly z kridla 43 29 44 67
Rychlé utoky 41 45 48 26
Blokovany strely 22 10 22 27
Zisk mice 33 23 33 31
Pocet vylouceni (2 min) 18 33 24 24
Usp&3nost brankare 34 % 36 % 33% 30%

Pocet branek a strel byl ve srovnani s pfedchozimi Sampionaty témér totozny. Stejné
tak se neménili ani Utocné systémy zucastnénych tymu, které predvadéli vétSinou
kombinaéni hru zaloZenou na jednoduchych akcich. VSechny druzstva vyuzivala pfi oslabeni
dvouminutovym trestem stfidani brankare za hrace v utocné fazi, aby se sily na hristi
vyrovnali na 6:6. Nékolik tymU praktikovalo toto stfidani i jako presilovou hru 7:6, ale tento
systém nebyl azZ tolik variabilni, spiSe mGzeme fici, Ze se jednalo o vzruseni a vyssi atraktivitu
pro divaky kvali prazdné brance. Hrdci a brankari se pokouseli trefovat prazdnou branku pfi
zisku mice pres celé hristé. Nejlepsi strelec byl ¢esky hra¢ Ondrej Zdrahala, ktery vstrelil
55 branek. Oproti minulym Sampionatim méli brankafi velky vliv na konec¢né poradi svych
tymQ. V obranné fazi druzstva pouZzivala vice variabilni a aktivni systémy neZ v minulosti.
Rozhod¢i vyuzivali pro kontrolu nékterych situaci video, diky kterému mohli spravné

vyhodnotit problémové situace (zdroj: http://activities.eurohandball.com/analyses).
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»Komplexni herni vykon Ize hodnotit spolehlivé a platné pouze v podminkdch déje
utkdni. S ohledem na nestandardnost podminek kaZdého utkdni jsou ukazatele herniho
vykonu jedinecné a neopakovatelné ve své ¢asové i vysledkové posloupnosti. Hodnoceni
herniho vykonu chdpeme jako specifickou a vyznamnou soucdst diagnostickych prostredkd,
at jiz potreby praxe, nebo pro teoreticky vyzkum (Taborsky 2007, in Siss, Buchtel a kol.,

2011, str.20).“

2.2 HRACSKE FUNKCE

Hrace povazujeme za aktivni Cinitele zapasu ve vSech sportovnich hrach. Dohromady
tvori tym, ve kterém se setkdvaji spole¢né sportovni zajmy kazdého z nich. Hazenkarské
druzstvo se skladd maximalné ze 16 hraca. Zaklad tymu vychazi ze Sesti hracd v poli a

jednoho brankare. Zbytek hraca ¢eka na svoji Sanci na stridacce.
Déleni druistev vznika podle stejné vékové, vykonnostni a biologické kategorie hraca:

e mini-Zaci, mladsi a starSi Zaci a Zakyné, mladsi a starSi dorostenci a

dorostenky, druzstva muzi a Zzen
e 2.liga a extraliga

e reprezentacni, vybérova a akademicka druzstva

Ve vySe zminénych tymech vznika ojedinéla vnitini socialni chemie, ktera je zavisla
predevsim na jednotlivych kvalitdch hrac téchto druzistev, na ¢asové délce spole¢ného
tréninku, na jeho intenzité a také na zplsobu vedeni druzstva trenérem. Hraci jsou neustale
nasazovani do zapasu na stejné pozice, které dodrzuji v ramci daného systému hry.
Proto se hraci setkdvaji s podobnymi hernimi podminkami béhem utkani, které fesi v témér
stejném case a prostoru. V takovychto situacich vyuzivaji hraci stereotyp pohybovych
a hernich Cinnosti, které jiz uspésné vyuzili v predeslych hernich situacich. Pfi kazdém
zopakovani a plnéni identickych cild nabiraji hrac¢i dalsi zkuSenosti, které jim nadale
pomohou se zlepSovat a umozZnit rychleji a presnéji provadét ukoly na dané pozici

v nastaveném systému hry. Proto je diferenciace hrac¢d do jednotlivych hraéskych funkci
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dllezitd z hlediska efektivnéjsiho provedeni ¢innosti a vyssi vykonnostni Urovné hrace

(Jancdlek a Taborsky, 1989, str.30-31).

Hracské funkce se nachazi v systému hry kazdého tymu. Obstaravaji bezchybnéjsi
provedeni hernich ukoll a podileji se velkou mérou na Uspéchu hry celého druZstva.
Hracské funkce mohou byt vymezeny pravidly hry (brankar), nebo jsou uréeny systémem
hry. Také je miZeme odliSit dle utocného nebo obranného systému (Jancalek a Taborsky,

1989, str.30-31).
Uto¢né funkce rozdélujeme nasledovné:
e Levé kridlo
e Pravé kfidlo
e Levaspojka
e Prava spojka
e Stredni spojka

e Pivot

Kfidlo pravé
r =—
R ~
~ Spojka prava
\\
\
\
\

Spojka leva

ertS-graphics.com

Obrazek ¢. 2: Vymezené prostory pro hracské funkce (zdroj: http://iks.upol.cz/wp-

content/uploads/2014/02/Belka Hazena.pdf)
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SPECIFICNOST HERNICH POzIC

Profesiondlni a poloprofesiondlni hazena je tymovy sport s vysokymi naroky na
rizné parametry sportovniho vykonu. Cilem uvedené studie bylo zjistit vztahy mezi
antropometrickymi, fyziologickymi charakteristikami a hernimi funkcemi. Bylo pfijato
devadesat sedm profesiondlnich a poloprofesionalnich hrac¢d hdzené z prvni, druhé a treti
némecké Bundesligy a analyzovaly se jejich antropometrické charakteristiky (sprint, vyskok,

rychlost hodu a vytrvalost).

Hraci na kfidlech byli mensi postavy a méli nizsi hmotnost ve srovnani s hraci na
jinych pozicich (p <0,01). Hmotnost téla a BMI pivotd byly vyznamné vyssi ve srovnani
s hracdi na kfidlech a spojkach (p <0,05). Kromé toho hraci ve funkci pivot z 1. ligy méli vyssi
BMI nezZ hradi na stejné pozici z nizsich lig (p <0,05). Pokud jde o rychlost sprintu, spojky
byly rychlejsi nez brankafi a pivoti (p <0,05). Hraci na kfidlech a spojkach dosahli nejlepsich
vysledkl ve sprintu, vyskoku a vytrvalosti (p <0,05). Kfidla a spojky z 1. ligy vyskocili vyse
nez hraci ze 3. ligy. Nejvyssi rychlost hodu zaznamenali hraci na spojkach a kfidlech

(p <0,05).

Tyto vysledky ukazuji, Ze antropometrické a fyziologické vlastnosti hraci hazené
muzského pohlavi souviseji s hernimi pozicemi a ligovou Urovni, ve kterych se vyskytuji.
Ziskané informace mohou byt uzite¢né pro vytvoreni specifickych tréninkovych rezima pro
dané herni funkce a jejich ndasledné hodnoceni (Kriiger, Karsten & Pilat, Christian &

Tirokoglou, Paulos & Frech, Torsten & Mooren, Frank, 2016).

2.2.1 KRiDLO

Kridelni utoénik ma za ukol po zisku mi¢e co nejrychleji vyrazit do protiutoku nebo
rychlého Gtoku a Uspésné zakoncit. V postupném Utoku diky své pozici a zplsobu zakonceni
z rohu hfisté roztahuje celou hru do Sitky. Zabihanim dovnitf obrany zase naopak stahuje
a vaze obrance soupere, ¢im vytvari prostor pro hrace na spojkach. Kridelni dtocnik se
zapojuje do utoénych kombinaci se spojkou a pivotem. Kazdy hrac¢ na této pozici by mél
mit: rychlost, odrazovou a Svihovou silu, specifickou obratnost (stfelba z letu a padu) a mit

schopnost zpracovat mic v plném sprintu (Janc¢alek a Taborsky, 1989, str.31).
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musi dobfe ovladat nékolik technickych zplsobl zakoncéeni (napf. stfelbu s rotaci nebo

lobem).

2.2.2 SPOJKA

Hraci na spojkach jsou soucdsti protiutoku i rychlého Utoku. Rozdil mezi kfidelnimi
hraci je v nacasovani, kdy spojky vybihaji o néco pozdéji a tvori tim tzv. Druhou vinu.
V postupném utoku se spojky pohybuji v prostoru kolem 3 metri pred ¢arou volného hodu.
K tomu prava a leva spojka tzv. krajni spojky drzi postaveni u autové ¢ary, drzi Sirku hristé,
a tim obdobné jako kfidla roztahuji hru. Stfedni spojka operuje na stfedu htisté mezi nimi.
Ukolem hrac@ na spojkach je kombinovat, rozehravat mice k¥idl&im a pivotlim, stiilet z délky
a odlakavat a navazovat na sebe obrance a tim vytvofit prostor pro své spoluhrace v dalSich
pozicich. Pro funkci spojka by mél hra¢ spliiovat urcité predpoklady: vySka postavy,
dokonale osvojené nejméné dva typy strelby, smysl pro kombinaci s ostatnimi hradi,
odrazovd schopnost, Svihova sila pro vysokou razanci strely, vyuzivani nékolika druht
prihravek. Spojka je specialni funkce, proto se zde musi vyskytovat hraci, ktefi maji dobrou
orientaci, prepinani pozornosti, a predevsim tvorivé herni mysleni. Proto se na spojkach na
vrcholové Urovni objevuji nejzkusenéjsi hraci s velmi vysokou urovni hraéskych dovednosti

(Jancalek a Taborsky, 1973, str.32).

Spojky obecné maji obrovsky vliv na pribéh celého utkani a konecny vysledek. Hraci
na spojkach maji nejcastéji mic¢ v drzeni, proto ve spousté pripadl jsou na nich ostatni
spoluhraci na kridle nebo v pivotu zavisli. Svou efektivitou stfelby a rozhodovacimi
schopnostmi jsou nepostradatelnym clankem kazdého druzstva. Toto tvrzeni se opird
o vyzkum (Foretic, Nikola & Rogulj, Nenad & Trnini¢, Marko, 2010), ktery prokdzal,
Ze vysledek zapasu v hazené mezi dvéma kvalitnimi tymy je ovlivnén predevsim efektivitou
strelby z vnéjsich pozic, tedy spojek. Coz naznacuje, jak dllezitou funkci maji hraci na

spojkach pri vytvareni konecnych vysledkl v hazené.
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2.2.3 PIVOT

Pivot neni aZ tak vyuZivany post pfi rychlém utoku nebo protiltoku, ale za to je
nesmirné platny v postupném utoku. Pohybuje se mezi obranci zady nebo bokem k brané
v prostoru tésné pred brankovistém. Béhem postupného utoku se snazi zaujimat vhodné
postaveni, kterym vytvofi bud prostor pro stfelbu ze spojky nebo se diky vzajemné
spoluprdci dostane sdm do stielecké Sance. Pfi ofenzivni obrané se uvolfuje zabihdanim pod
vysunuté obrance. VétsSina zakonceni se provadi v padu, jelikoz jsou hraci na pivotu
neustale v souboji s obranci. Diky svému pohybu, zabihdni a clonéni naruSuje systém
vobrané a protihracdm ztéZuje orientaci v obranné cinnosti. Funkce pivot je svym
zpUsobem velmi specifickd. Nestaci vdm zde jen hruba sila, ale dllezita je i psychicka
stranka hrace: sebekontrola, odolnost a vysoka mordlné volni droven. VSechny ¢innosti se
délaji ve velké rychlosti, proto ma pivot jen zlomek sekundy na uskutecnéni herni ¢innosti.
Hraci ve funkci pivota by méli mit: silu, rychlost, obratnost, zpracovani do jedné ruky a

zvladnutou strelbu v padu a ndskoku (Jancdlek a Taborsky, 1973, str.31).

2.3 HERNIi CINNOSTI

Herni Cinnosti jednotlivce jsou podle Jancdlka a Taborského (1973, str.45) celky
psychomotorickych vykon(, které se zaméruji na splnéni primdarnich hernich ukold.
Hrac¢ k vykonani téchto ukonl nepotrebuje pomoc svych spoluhracl. Podstatu hernich
¢innosti jednotlivce formuji pohyby, které jsou ¢lovéku pfirozené tj. postoje, starty, béhy,

vyskoky, pady, zastavovani (zména sméru), hody micem (strelba), ddery do mice (driblink).

Podle Zatkové (1991, str. 16-17) systematiku hernich ¢innosti mizZeme popsat jako
cenné, upravené, teoreticky a logicky opodstatnéné usporadani hernich cinnosti.
Systematika rozdéluje a klasifikuje herni ¢innosti podle vyskytu, rozsahu a uplatnéni ve hre.
Herni ¢innosti délime na herni &innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy.
Z hlediska analyzy hry je poté ¢lenime na obranné a utocné herni Cinnosti, které se dale
klasifikuji na zdkladni a specidini herni ¢innosti. Kazdy hra¢ by mél zvladat zakladni herni
¢innosti bez ohledu na to jakou hracskou funkci pravé hraje. Specidlni, respektive

nadstavbové herni Cinnosti se hraci udi jiz v zavislosti na hracskou funkci, ve které se
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objevuji prevazné v utocné a obranné fazi utkani. Vybér téchto hernich ¢innosti je zavisly

na vykonnostni Urovni samotnych hracd i celého tymu.
Jancalek a Taborsky (1989, str. 44) do Utocnych ¢innosti jednotlivce zahrnuiji:

e zaujimani utocného postaveni

e uvolnéni bez mice

e pfihravani

e uvolnénis mi¢em

e strelba

e (tocné Cinnosti brankare

Dale tvrdi, Ze pro uUspésné provedeni herni ¢innosti jednotlivce, musi byt rady
hledisek a atribut(i v dynamické rovnovdaze. Vyssi drovni jedné vlastnosti mizeme naopak
vykompenzovat nedostate¢nou uroven druhé vlastnosti. To vSe vsak do urcitého rozsahu
¢innosti.
Janéalek a Taborsky (1989, str.45) posuzuji HCJ podle:

e Ucelu

o fyzické stranky

e taktické stranky

e volni stranky

e moralni stranky

LV tréninkovém procesu tvofi HCJ zdkladni stavebni kameny. Opakovdnim HCJ
v prdpravnych cvi¢enich se automatizuji pohybové mechanismy a vytvdri se pohybovy ndvyk
HCJ. Opakovdnim nékolika typovych situaci v hernich cvicenich a opakovanym vybérem
odpovidajicich HCJ a sprdvnych pohybovych variant téchto HCJ usilujeme o automatizaci
nutnych operaci herniho (taktického) mysleni a o vybudovdni herniho ndvyku (Jancdlek a

Tdborsky 1989, str. 45).“
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2.3.1 STRELBA

,Cilem strelby je dopravit mi¢ do branky soupere pravidly povolenym zplisobem

(Jan&dlek, Taborsky, Safafikovd, 1989, str. 52).

Strelbu zahrnuji Tima a Tkadlec (2010, str. 43) do finalnich hernich ¢innosti, které

rozhoduji o kone€ném stavu utkani. Rozdéluji ji podle pozice, ze které je stfelecky pokus

provadén.
e Kridlo
e Spojka
e Pivot

Variabilita stfelby je vdneSni moderni hazené obrovskd a pro kazdy post je

charakteristické jiné provedeni zakonceni.
Zakladni zptisoby strelby jsou podle Tiimy a Tkadlece (2010, str. 44-48) nasledovné:

e Strelba ve vyskoku (vrchni stfelba jednoruc)

Sttelba ze zemé (vrchni stfelba jednoruc)

Strelba v ndskoku nad brankovisté

Strelba v letu

Strelba v padu

Jednim zfaktorl, ktery nas bude v bakaldrské praci zajimat, je efektivita
tzv. Uspésnost strelby. V soucasnosti je v hazenkarském prostiedi kladen stale vétsi diraz
na dynamiku a rychlost. Spolu s tim souvisi ¢im dal vétsi tlak na hrace pfi feseni hernich
situaci, jako napriklad vybér konkrétniho, a hlavné spravného druhu zakonceni.
Stfelec musi vzit v potaz ustavicné se ménici Cinnosti obrance i souperfova brankare,

ale také dalsi vSeobecné vlivy na efektivitu strelby.
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Mezi Cinitele, které Gspésnost stielby ovliviiuji TGma a Tkadlec (2010, str.43) Fadi:
e rychlost, prfesnost a rotace vystieleného mic
e nepredvidatelnost strelby (klamava ¢innost, skryti Umyslu)

e prostor zakonceni (vzdalenosti od branky soupere, velikost stfeleckého

uhlu)

e kvalita obrany spolecné s brankarfem

vvvvvv

stfelby béhem hazenkarského zapasu a mél by na néj byt kladen vétsi diraz v tréninkové
jednotce. Prokazuje to vyzkum Helena Vila & Carmen Ferragut (2019), ktery se zabyval
rychlosti hodu v hazené a jejimu systematickému posouzeni. Studie ukazala, Ze hraci
s vétSimi uhly v lokti a svétsi velikosti ruky jsou schopni hazet mic s vyssi rychlosti.
Dale poukazuje na schopnost hazenkar( dosahnout vysoké rychlosti hodu, aniz by ztratili
presnost, a proto autofi doporucuji provadét veskeré hody ve vysoké rychlosti i pfi

tréninku.

Za zminku stoji i skuteénost, Ze o Uspésnosti stfelby rozhoduji do jisté miry i ¢innosti,
které hraci vyuZivaji pred samotnym zakoncenim. Proto se mlizZeme nékdy setkat s tim,
Ze vytvoreni slibné strelecké pozice je pro hrace vétsi ofiSek nez jeji nasledné proménéni.
S tim souvisi soucinnost kvalitniho brankare s dobfe pracujici obranou, kterd bude mit velky
vliv na konecné procento Uspésnych ran. CoZ potvrzuje studie Hatzimanouil etc. (2017)
o ucinnosti strelby podle pozice hrace s ohledem na efektivitu brankare. Cilem bylo
prozkoumat a porovnat Uspésnost stielby podle hracskych funkci ve vztahu k efektivité
brankare s obranou. Celkové bylo analyzovano 44 zapasit a proménné byly nasledujici:
post-out (stfely mimo branku), gély a brankarské zdkroky. Celkem bylo provedeno 1783 ran
s primérnou hodnotou 40,49 zakonceni na zapas. Hraci ve funkci spojek provedli 65,6 %
vystrell ze vzdalenosti deviti metrl nebo vice s primérnou efektivitou 38-40 %.
Celkovd uspésnost brankarl se zastavila na 45,84 %. K celkovému skére tymuU nejvice
prispély strely z kiidelnich pozic a zpoza devitimetrové hranice. Kruskal — Wallisova analyza
odhalila vyznamné rozdily mezi stfelbou provedenou z rdznych hracich pozic, pokud jde o

uspésnost brankare (H = 98,06, p <0,001), stiely mimo (H = 57,86, p <0,001) a obdrzenych
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branek (H = 111,49, p <0,001). Taktika branicich hraci byla defenzivni, zasunuta na
Sestimetrové hranici a donutila hrace na spojkach, aby castéji zakoncovali z devitimetrové
oblasti nebo byli donuceni ke spolupréci s pivotem. Vznikala tak situace, ktera je zakladni

charakteristikou moderni hazené.

»Respektovani uvedenych vlivi a vyvoj poZadavki na herni vykon druZstva i hrace
maji za ndsledek rozdilny vyskyt jednotlivych zpusobl strelby v uvedenych prostorech

(Téima, 2010, str.43).”

STRELBA Z PROSTORU SPOJKY

Hraci na spojkach nejcastéji pouzivaji dva typy zakonceni. Jedna se o strelbu ve
vyskoku a strelbu ze zemé.

“

»Hod z vyskoku je nejpouzivanéjsi technika hdzeni v hdzené (Wagner et al., 2008).

Pro strelbu ve vyskoku je dulezité, aby balon opustil stfeleckou ruku v nejvyssim
mozném bodé vyskoku, poté mda hrac vétsi Sanci k prestieleni blokujicich obrancu.
Samoziejmé jsou zde dalsi varianty, které hazenkafri voli v zavislosti na pribéh hernich
situaci. Nékdy hraci vyberou naopak rychlejsi zptsob, kde mic vystreli okamzité po odrazu.
Chtéji tak prekvapit obranu, kterd v takovych chvilich nestihne ani obranny blok postavit.
V utkdnich na vrcholné urovni mGzeme vidét i zplsob provedeni, kdy si Utoénik mic

ve vyskoku podrzi delSi dobu a zakoncuje azZ skoro pfi dopadu pres padajici blok.

Provedeni stfelby z vyskoku bude samoziejmé odliSné na vrcholné a amatérské
urovni, coZ potvrzuje vyzkum (Wagner, Herbert & Buchecker, Michael & Von Duvillard,
Serge & Miiller, Erich, 2010), ktery se zabyval porovnanim a mérenim rozdill
antropometrickych parametrQ v rychlosti letu mice pfi stfelbé z vyskoku mezi skupinami
riznych vykonnostnich drovni. Existuji vyznamné odlisSnosti mezi profesiondly a hradi
nizsich drovni. Konkrétni znacné rozdily byly nalezeny v rychlosti letu mice (p <0,001),
télesné vysce (p <0,05), télesné hmotnosti (p <0,05), maximalni vnitfni rotaci trupu
(p <0,05), flexi trupu (p <0,01) a pronace predlokti (p <0,05) a vnitfni rotace ramene.
Vysledky této studie naznacuiji, Ze hazenkari, kteri byli vyssi, méli vyssi télesnou hmotnost

a vétsi flexi v trupu, dosahli vyssi rychlosti mice pfi hodu ve vyskoku.
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Pro stfelbu ze zemé je charakteristické vyuziti vrchniho hodu jednoruc s vysokou
intenzitou. Aby se vSak hrac¢ prosadil na nejvyssi irovni musi mit zvladnuté dalsi modifikace
tohoto provedeni. RozliSujeme stfelbu Uklonem a vyklonem. Kdyz hra¢ natdhne trup
ve sméru za svou stieleckou rukou, provadi uklon. V utkanich se naopak vyskytuji i situace,
kdy hra¢ musi zakoncovat ve sméru k neodhodové ruce, v takovy okamzik provadi vyklon.

IH

DalSim typem realizace je tzv. , podstrel”, pti kterém musi byt vedena trajektorie strelecké

ruky pod urovni pasu, tj. spodni stielba jednoruc (Tama, 2010, str.44).

STRELBA Z PROSTORU KRIiDLA

Hradi z kfidelnich prostord pouzivaji stfelbu v ndskoku nad brankovisté nebo strelbu

v letu.

Pro Uspésné provedeni tohoto zakonceni vybrali Tkadlec s Tdmou (2010, str.44) nékolik

zasad:

Odraz musi byt mifen Sikmo ke stfedu brankovisté.

Hraé se musi dostat zaroven svym odrazem maximalni vysky.

Streleckd ruka s mi¢em musi byt natazena.

Pfevainé timto zplsobem mize byt zakonéeni z kfidla Uspésné. Podle postaveni
brankare hraci voli provedeni stielby napf. stfelba oblou¢kem (technické provedeni),
stfelba na blizsi nebo vzdalenéjsi tyc. K nejvysSimu otevreni stfeleckého uUhlu vyuZiva
kiidelni hra¢ stfelbu v letu. Utoénik po odrazu drii mi¢ co nejdéle a ¢ekd se na pohyb
brankare. Po vystfeleni je dopad proveden na jinou ¢ast téla nez na chodidla, obvykle

hrudnik (TGma, 2010, str.44).
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STRELBA Z PROSTORU PIVOTA

Utocnici z prostoru pivota zakoncuji podobné jako k¥idla stfelbou v ndskoku nad

brankovisté a strelbou v pddu.

Pivot se svoji uto¢nou hrou pohybuje po celém brankovisti, a tak se pfi utkani
dostava do streleckych situaci z riznych pozic. Pfi soucinnosti se spoluhraci a po nasledném
uvolnéni od obrance, chytd pivot mic kousek pred ¢arou brankovisté a vyuziva predevsim
sttelbu v naskoku nad brankovisté. Strelba v padu by se méla vyuZivat v situacich,
kdy brankaf nevybiha proti strelci, ale naopak chyta pozi¢né na brankové ¢are. Na Spickové
Urovni se miZeme setkat i s variantou odrazu na stranu neodhodové paZe, oviem takové

provedeni je velmi koordinacné naroc¢né (Tima a Tkadlec, 2010, str.44).

Autofi pfipominaji, aby se pivot neodrazel pfimo vpred, protoZe pak se Gtocnik ocita
tésné pred brankafem a bere si tim velké mnoZstvi variant k zakonceni. Naopak doporucuji
Sikmy odraz nahoru, ktery ve vétsSiné situacich vynese strelce z dosahu brankare.
Podobné doporuceni maji autofi u stfelby v padu, kdy by mél pad smérovat Sikmo stranou

nikoliv vpfed (Tama a Tkadlec, 2010, str.44).

TAKTICKE ZASADY

Pro vyssi uspésnost stielby Tkadlec s Tamou (2010, str.46) vybrali nasledujici

taktické zasady, které by mél kazdy hra¢ dodrzovat:
e Stfelba by méla smérovat do protipohybu brankare.

e  Pfistatické pozici brankare, by se mél hrac¢ dostat pomoci vyklonu (Uklonu)

nebo odrazem mimo jeho dosah.

e V pfipadé, Ze brankaf provede zakrok na jedné noze, stfelba by méla

smérovat do prostoru kolem jeho stojné nohy.

e V pfipadé, Ze brankar drzi ruce na uUrovni pasu, stfelba by méla smérovat

do hornich prostor( brany.

e V pfipadé, Ze brankar drzi ruce nahore, stfelba by méla smérovat okolo

jeho pasu.
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eV pfipadé, Ze brankar opusti brankovou ¢aru a je daleko z branky, hrac by

mél zvolit strelbu oblouckem (prehoz)

e Vpfipadé, Ze se brankar pfi zdkroku odrazi, hra¢ by mél zvolit stfelbu

klepnutim o zem pod jeho nohy.

V hazené poutzivaji hraci rlizné zplsoby provedeni strelby, které se lisi v pohybech
dolnich koncetin (s ndbéhem, bez ndbéhu, s vyskokem nebo bez vyskoku). Tyto rizné
pohyby dolnich konéetin ovliviiuji zmény v pohybech v hornich ¢asti téla (hornich konéetin),
coz ma celkovy dopad na predvedeny vykon. Potvrzuje to studie Wagner, Herbert &
Pfusterschmied, Jirgen & Von Duvillard, Serge & Miiller, Erich (2011), ve které autofi
porovndvali vykon (rychlost a presnost mi¢e) mezi hodem vyskoku (vrchni hod jednoruc
z vyskoku), hodem ze zemé z mista i rozbéhu (vrchni hod jednoru¢ ze zemé) a hodem
z pivota (naskok nad brankovisté). Vyznamny rozdil byl nalezen mezi vSemi ¢tyfmi zplsoby
branku (p <0,001) a 15 dalSich kinematickych proménnych (p <0,003). Rychlost mice byla
vyznamné ovlivnéna rozbéhem a pohyby panvi a trupem. Avsak profesiondlni hraci byli
schopni pouZivat svou stfeleckou pazi podobné ve vSech ctyrech zplUsobech hodu bez

znamek rozdilu.
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2.4 METODICKO-ORGANIZACNi FORMY

Metodicko-organiza¢ni formy jsou podle Dobrého (1988, str.113) postupy
zamérného usporadani vnéjsich situacnich podminek a obsahu formulovaného hernimi
¢innostmi. Cilem je zprostfedkovat realizaci urcenych potreb (tzv. herni ukoly). Zvlasté se

jednd o vztah mezi externimi podminkami (roztfidéni hracli, vymezeni mista a ¢asu).

Pri skladbé tréninkové jednotky, at uZ jde o nacvik nebo zdokonalovani hernich
¢innosti jednotlivce, hernich kombinaci nebo hernich systém(, vyuzivdme v odliSném
rozsahu tyto metodicko-organizacni formy:

e Prlpravna cviceni
e Herni cviceni

e Prlpravné hry

2.4.1 PRUPRAVNA CVICENI

Prapravné cviceni je charakteristické bez pritomnosti soupere (obrance) a jeho
ruSivych vlivii a predem jasné vyhrazenymi vnéjsimi podminkami, které se relativné
nemeéni. DalSim pozndvacim znakem je rovnéz typické presné usporadani a systém cviceni
(urcend posloupnost premistovani hrac a nacini). Obzvlast se pfi tomto zplsobu mizeme
zamérit na opakovani pohybového ukolu, jehoz cilem je zlepSeni celkového provedeni.
Stupen ndrocnosti cviceni mizeme navysit zménou poctu stalych, presné vymezenych
podminek na vnéjsi podminky proménlivé (Dobry 1988, str.114-115).

Pripravné cviceni pouzivdme pfi ndcviku a zdokonalovani techniky hernich ¢innosti.
Hrac¢ se na konkrétni provedeni plné soustfedi a mUzZe ji opakovat bez rusivych zasahl
v podminkach, které trenér dopredu urci a vyhradi.

Rozdéleni pripravnych cvi¢eni podle Dobrého (1988, str.114-115):
e Prapravna cviceni 1.Typu — jsou charakteristické absenci soupere (obrance)
a predem vyhrazenymi relativné neménnymi podminkami. MizZzeme je
uskutecnit formou zdvodu.
e Prapravna cviceni 2.Typu — jsou charakteristické absenci soupere a ndhodné

ménicimi, ale limitovanymi podminkami.
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Oba typy prlpravnych cviceni umoziuji cilené opakovani herni ¢innosti bez rusivych

Ve

zakrokl souperfe a zaroven ucinn

M«

pasobi na zdokonalovani vybranych c{innosti
individualniho i kolektivniho herniho vykonu.

Jancalek a Taborsky (1973, str. 168) pridavaji, Ze se prlpravna cviceni vyuzivaji pro
rozvoj samostatné, jedné stranky herni ¢innosti nebo jedné vlastnosti hrace. Na druhou
stranu je tfeba brat v potaz, Ze spolu s tim jsou ovliviiovany i dalsi vlastnosti. Struktura
a organizace cviéeni jsou relativné prehledné a nepfilis proménlivé.

Hlavnimi ukoly prapravnych cviceni jsou:
e Uvédomit hrace, Ze jsou cdasti tymu, ve kterych existuji socidlné
interakéni vztahy.
e Ukazat svérenclim aktivni pojeti utocné hry.
e Zlepsit u hracd reakci na podnéty od spoluhracd vybérem spravného
feseni situace.

Prapravna cviceni by neméla byt komplikovana, naopak se je snazime pfipravit co

nejprehlednéji. O konecné Urovni dovednosti rozhoduje mnoZstvi praxe a pocet opakovani

(Bélka a Sal¢akova, 2013, str.13-14).

2.4.2 HERNI CVICENI

Hlavnim pozndvacim znakem hernich cviceni je pfitomnost soupere (obrance).
Herni podminky mohou byt dopredu stanoveny nebo ndhodné proménlivé. Mizeme tak
opakované resit zadany herni Ukol s pfedem uréenou soupefrovou cinnosti v prostorové
a casové limitovanych podminkach. Herni cvieni lze realizovat soutéZivou formou.
Uroveri obtiZnosti hernich situaci je uréena mnozstvim ztu¢astnénych hracd, vymezenym
prostorem, popripadé délkou casového uUseku potifebného k vykonani zadané herni
¢innosti.
Dobry (1988, str.115) déli herni cvi¢en na:
e Herni cviceni 1. typu — jsou specifické vyskytem soupere, dopfedu uréenymi
situaéné hernimi podminkami i vymezenym priibéhem feSeni herni situace.
Tento typ umozZnuje opakovat jedno feSeni daného herniho Ukolu nebo herni

situace. Aktivita protihrace je striktné vymezena.
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Herni cvi€eni 2. typu — jsou charakteristické pritomnosti protihrace a ndhodné
proménlivymi situacnimi podminkami, které jsou vymezeny prostoroveé i Casové.
Tento typ umoiZnuje opakovat ftesSeni ruzné komplikovanych ndhodné

proménlivych hernich situaci a pasazi utkani.

Z hlediska poctu zapojenych hract rozliSujeme herni cviceni (Dobry, 1988 in Bélka a

Salc¢akova, 2013, str.14):

S pocetni presilou obrancl nad uto¢niky nebo naopak.
S rovnomérnym poctem Utocnych a obrannych hraca.
Se stejnym poctem utocnikll a obrancl, doplnéno o jednoho nebo vice

pomocnik.

Zakladni pravidla pfi pouziti vSech hernich cvic¢eni (Dobry, 1988, in Bélka a Salc¢akova,

2013, str. 14):

presné vymezena ¢innost Utocnikd, obrancl a organizace celého herniho cvic¢eni
dopredu uréen pocet opakovani, popfipadé doba trvani cviceni

shodny pocet opakovani ¢innosti v roli uto¢nik( a obranct

finalni faze musi byt zakoncena rozvaznou a opravnénou stielbou, ve cvicenich
by se nemély vyskytovat ukvapené (,,zbrklé”) pokusy o stfelbu

pozorovat Uspésnost jednotlivce nebo skupiny v jednotlivych cvicenich

nabadat hrace k aktivnimu pojeti hry — vyuziti vétsiho prostoru, k delSim unikiim
bez mice, k prekvapivym zménam, k neustalym ¢innostem s micem i bez mice
pfi zdokonalovani v hernich ¢&innostech upozoriujeme svéfence na chyby
protihraca, které by se mély naudit individualné vyuzit ve svlij prospéch
prabéiné hodnotit a sledovat vykony skupiny a jednotlivce

ukoly, které maiji hraci v hernim cviéeni plnit, vyjadfime co nejjednoduseji s
nejnizsSim poctem slov (napf. strilet, nabéh, posunout atd.)

dosahnout znaéného usili v obranné Cinnosti, ktera prinuti dtoéniky kvalitativné
jiné ¢innosti ve vSech hernich cviéenich

neustale premyslet, jak hra¢e motivovat
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Herni cvieni jsou podle Jancdlka a Taborského (1973, str. 168) zamérena na
zdokonaleni nékolika hernich Cinnosti a vlastnosti hrace (napf. technika pohybu a taktické
herni mysleni). Hra¢ opakované fesi metodicky zjednodusené herni situace proti ¢innosti

vvvvvv

podminkach, coz u hracu zlepsuje vedle pohybovych stranek i nezbytné myslenkové dkony.

2.4.3 PRUPRAVNE HRY

Prlpravné hry jsou svou strukturou vlastni hry ve stejnych nebo velmi podobnych
podminkdch samotnému utkani. Pro zminénou metodicko-organiza¢ni formu jsou
charakteristické uvedené vlastnosti: pfitomnost soupere (obrance), nepferusovany herni
déj a proménlivé podminky. Zdokonaluji herni dovednosti v podminkach, se kterymi se
mohou hraci setkat pti utkani. Hraci se zaméruji na zlepsSeni ¢innosti v obranné a utocné
fazi a uci se vybirat nejvhodnéjsi reseni hernich situaci. Prlpravné hry maji souvisly déj,
ve kterém dochazi k béznému stfidani uto¢né a obranné faze hry. V ramci zpestreni hry
mulzZeme zménit role muzstev nebo jednotlivych hraca.

Trenér podle urcenych cild mizZe modifikovat pocty hracd v druzstvech, velikost
hraci plochy nebo i délku zatiZzeni spole¢né s odpocinkem. Déle mizZe Upravou pravidel
zvysit frekvenci provedeni hernich cinnosti. (snizit pocet dotekud, zpusob vhodného
zakonceni a dalsi).

Pripravné hry vznikaji zménami pravidel sportovnich her, Upravami malych
pohybovych her a pfiblizenim jejich obsahu struktufe hernich cvi¢eni (Dobry, 1988,

str.115).

Jancalek a Taborsky (1973, str. 168-169) charakterizuji prapravné hry jako
komplexni typ cvi¢eni. Hraci se uci, k rozvoji pohybovych stranek a herniho mysleni, také
vitézit a prohrdvat. Prlpravné hry obsahuji pomérné jednoducha pravidla a herni ukoly,

které jsou vytvoreny tak, aby rozvijeli jisté herni ¢innosti soutézivou formou.

28



Prapravné hry popisuje Tima a Tkadlec (2004, str.9) jako: ,Souvisly herni dgj,
coZ znamend, Ze hrdci si pohybové ukoly stanovuji prubéZné sami na zdkladé neustdle se
meénici herni situace. Konecnym cilem neni provedeni néjakého pohybového ukolu, nybrz

vitézstvi nad souperem.”
Obsahem metodicko-organizac¢nich forem jsou podle Dobrého (1988, str.115) odliSné

slozité herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které jsou presouvany

v rozdilnych souvislostech z utkani do zminénych forem.
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3 METODIKA PRACE

3.1 TESTOVANY SOUBOR

Pro bakalarskou praci jsme si jako testovany soubor vybrali extraligové muiZské

druzstvo Talent M.A.T Plzen.

iy :

SHAL

Obrazek €. 3: Talent M.A.T Plzen (zdroj: www.talentplzen.cz)

V soucasnosti patfi klub mezi Spicku tuzemské hazené. Za posledni roky ma na svém
konté ¢tyfi mistrovské tituly, vitézstvi v Ceském pohdru a dvakrat se stal vicemistrem
extraligy. Za zminku stoji i kazdoroé¢ni Ucast v evropskych poharech, kde se dostal nejdale
do 3.predkola pohdaru EHF. Druzstvo trénuje Michal Tonar spole¢né s asistentem Petrem
Stochlem, oba jsou nékolikandsobnymi reprezentanty CR. Tym se skldda z 20 hracd
(2 brankari, 4 leva kridla, 4 levé spojky, 3 stfedni spojky, 2 pravé spojky, 3 pivoti a 2 prava
kiidla) zaroven jsou 4 hraéi v $irsim vybéru reprezentace CR muzil a 2 hradi jsou soucasti
dorostenecké reprezentace CR do 18 let. Zminéné extraligové druzstvo jsem si vybral kviili
usnadnénému pristupu k druzstvu. Sdm jsem soucasti tymu jako hrac a hlavni trenér je muj

otec, se kterym jsem mohl veskerou svou praci neustale pfimo konzultovat.
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Tréninkovy plan vsezoné 2018/2019 se skladd ze dvou pfipravnych obdobi.
Prvni letni pfipravné obdobi zac¢ina v poloviné cervence a konc¢i zacatkem zafi, druhé zimni
pfipravné obdobi trva jeden mésic a je vlednu. Béhem pftipravy hraéi podstupuji
dvoufazové tréninky kazdy den zamérené na atletickou a silovou stranku, doplnéné
o pfipravné zapasy. Extraliga hdzené muz( se sklada z 12 druZstev a hraje se systémem
zakladni ¢ast + play-off. V zdkladni ¢asti hraji tymy kazdy s kazdym, v domacim a venkovnim
prostiedi. Podzimni ¢ast za¢ina prvni tyden v zafi a trvd do konce prosince. Jarni ¢ast
startuje zacatkem Unora a konci na prelomu brezna a dubna. Po skonceni zakladni ¢3sti
nastava vyvrcholeni soutéze v podobé play-off. V soutéZznim obdobi hraci trénuji 8x tydné.
Kazdy pracovni den absolvuji v odpolednich nebo vedernich hodinach halovy trénink. V
Utery a Ctvrtek dopoledne je v tréninkovém planu zafazena posilovna. Ve stfedu dopoledne
hra¢i opét trénuji v hale, kde rozviji prfedevSsim herni cinnosti jednotlivce.
Frekvence soutéZnich zapast v extralize muzl je zpravidla jedno utkdni tydné.
Musime k tomu, ale pfipocist utkani v evropskych poharech, kterd se odehravaji soucasné

s podzimni ¢asti extraligy, a tak hra¢i mohou odehrat i dvé utkani za tyden (stfeda-nedéle).
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3.2 INTERVENCNi PROGRAM

Konstrukce intervencniho programu

Zasobnik cviceni jsme sestavili uplatnénim zkuSenosti, které jsem nabral pfi studiu
trenérské licence a pfi spoleénych konzultacich s hlavnim trenérem extraligového tymu.

Dale jsem se inspiroval dalSimi ¢eskymi i zahrani¢nimi trenéry.
Obsah intervencniho programu

Cely intervencni program je rozdélen do ctyr ¢asti podle prostoru zakonceni.

Jednd se tedy o strelbu z prostoru kridla, pivota, spojky a stfelbu po spolupréci vice hracu.

V kazdém Useku nalezneme pét cvi¢eni pro zdokonaleni strelby.
Zaméreni intervencéniho programu

Po zhodnoceni podzimni ¢asti soutéze jsme zacali sestavovat intervencni program
pro zdokonaleni stfelby, do kterého jsme se snazili zaradit, jak individudlni cviceni
z jednotlivych postQ, tak cviceni, ve kterych bylo cilem zdokonalit spolupraci vice hraca.
Nasim Umyslem bylo, aby se veskera zakonéeni v tréninku podobala findlni fazi v zapase.
V podzimni ¢asti soutéZe jsme zaznamenali velké procento nepfipravenych ran,

kombinacich, které byli soucdasti systému hry. Zaroven jsme trvali na hracich, aby akce

dohravali do pfipravenych pozic, na které jsme se v intervencnim programu zamérili.
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Prehled pouzitych grafickych znacek:
o Utotnik O
e Obrance A

e Prfihravka ----->

e Stfelba :>

e Pohyb hrace bez mice ——»

e Pohyb hrage s micem /\/\/>
e Mice

e KuZel O

e Lavicka =3

e Nafukovaci panak []

e Prekazka |



3.2.1 STRELBA Z PROSTORU KRiDLA
1. CVICENi-,STRELBA Z PROSTORU KRiDLA“ (N&kres €. 1)

Organizace: Hraci se s micem sefadi do prostoru kfidel v rohu hristé. Podél autové cary
vytvorime Fadu z nizkych prekdazek (alespon 4ks). VyuZijeme dalsi dva hrace, ze kterych se
stanou nahravaci a zaujmou postaveni v prostoru spojek. Uhel k zakon&eni upravujeme

podle Uspésnosti stielby.

Popis: Kfidlo prebéhne skipingem nizké prekazky tam a zpét. Po ndvratu do své herni pozice
v rohu hristé obdrzi okamzité prihravku od nahrdvace. Zpracovani probihd jiz v pohybu
proti mici, po kterém nutime hrace naskocit po dvou krocich. Nasleduje dynamicky odraz,

letova faze a zakonceni na branku.
Opakovani: Kazdé kfidlo zakonci 5krat v jedné sérii.

Modifikace: Do rohu hristé mizeme pridat napf. gym-ball nebo zZidli, abychom tak ztiZili
hraci start proti mici ze své pozice. Pfekdzky mohou hraci zdoldvat jakymkoliv zpisobem

napfr. skiping stranou, preskoky po jedné noze nebo sounoz.

Nakres ¢. 1
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2. CVICENi- ,STRELBA Z PROSTORU KRIiDLA S DOBiHAJICiM OBRANCEM*“

(Nakres ¢. 2)

Organizace: Zakoncujici hraci se postavi do kfidelnich prostor(i v rohu htisté. Ostatni hradi
se s mi¢em postavi ke kuzelu na brankovisté a stanou se obranci. Trenér nebo brankar

vezme funkci nahrdvace, ktery se postavi zhruba stejné daleko mezi utocici kfidlo a obrance

ve vzdalenosti 7-8 m od branky.

Popis: Obrance prihrdvd mi¢ nahravaci, ktery muaze zvolit dvé varianty provedeni.
Bud' okamzité prodlouzi pfihravkou do kfidla. V té chvili obrance startuje a snazi se zmensit
kridlu strelecky Uhel. Nebo si nahravac vybere druhy zplsob, pfi kterém si pred findlni
prihravkou do ktidla klepne. Coz je signal pro obrance a jeho ndsledné obéhnuti nahravace
a opét zmensuje Utocicimu hraci stielecky uhel. Z pohledu utociciho kridla klademe velky

dliraz na pohyb proti mici, dva kroky po zpracovani pfihravky, dynamicky odraz, letovou

fazi a zakonceni.

Opakovani: Kazdy hrac zakonci 5krat

#
/
’
#
o

\

Nakres ¢. 2
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3. CVICENi-,STRELBA Z PROSTORU KRiDLA PO UVOLNENi HRACE S MiCEM*“
(Nakres €. 3)

Organizace: Hrdci se seskupi s mici do pozic levého a pravého kfidla. Dva hrdci tvofici funkci
nahrdvace se postavi na pozice levé a pravé spojky. Do vymezeného kfidelniho prostoru
postavime dva pasivni obrance, ktefi brani na 70-80 %, tak aby se vSechna kfidla dostala

po uvolnéni do zakonceni.

Popis: Hrac prihrava nabihajici spojce podél autové ¢ary a soucasné vyrazi z kfidelniho
prostoru za krajni spojku a utvafti spolu kfiz. Po zpracovani ptihravky jiz v pohybu smérem
na branku dochdzi kuvolnéni pres pasivniho obrdnce ve vymezeném prostoru
a naslednému zakonceni.

Opakovani: Kazdé kridlo zakonci 3krat v jedné sérii.

Modifikace: MGzZeme nahradit obrance nafukovacim pandkem.

Nakres ¢. 3
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4. CVICENI-,STRELBA Z PROSTORU KRiDLA PO UVOLNENi HRACE BEZ MiCE“
(Nakres €. 4)

Organizace: Hraci se postavi s mici do pozic levého a pravého kfidla. Podél autové cary
udéldme fadu z nizkych prekdziek (alesponi 4ks). Dva hraci tvofici funkci nahrdvace
se postavi na pozice levé a pravé spojky. Do vymezeného prostoru umistime dva obrdnce

na 9m, ktefi brani na 70-80%, tak aby se vSechna kfidla dostala po uvolnéni do zakonceni.

Popis: Hra¢ vybiha s micem z kfidelniho prostoru preskace pripravené nizké prekazky
sounoz a prihrava spoluhraci na krajni spojce. Okamzité méni smér pohybu za obrdnce,
kam sméruje prihrdvka od nahravace. Po zpracovani pfihravky zakoncuje celou akci
stfelbou na branku.

Opakovani: Kazdé kridlo zakonci 3krat v jedné sérii.

Modifikace: MGzZeme nahradit obrance nafukovacim pandkem.

Nakres C. 4
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5. CVICENi-, NASOBENA STRELBA Z PROSTORU KRIDLA “ (Nakres €. 5 a €. 6)

Cviceni nasobené strelby pro kfidla se skldda ze tfi druh(i zakonceni. Hra¢ absolvuje
dohromady pét stfel. Pro vétsi motivaci a psychické zatizeni hrd¢e mu predem urcime pocet

golu, které musi béhem nasobené strelby splnit.

7 vz

1) Prvni ¢ast - stielba z prostoru kfidla

Organizace: Hrac se bez mice postavi do pozice levého nebo pravého kfidla v rohu hristé.
Podél autové Cary vytvorime slalom z kuzel(. Jeden hrac¢ s micem a medicinbalem bude

plnit funkci nahrdvace v prostoru spojky.

Popis: Ktidlo se rozbiha skrz slalom. Za poslednim kuzelem obdrZi pfihravku medicinbalem
od nahrdavace, kterou mu vraci zpét. Po odehrani se pohybem skrz slalom vraci zpatky
do své pozice v rohu hfisté. Kam dostava prihrdvku od nahravace klasickym mi¢em. Hrac

po zpracovani a dvou krocich zakoncuje z vymezeného uhlu.

Opakovani: Toto cvi¢eni hrac absolvuje 3krat v fadé za sebou.

7 v

2) Druha cast — stielba po dlouhém nabéhu z prostoru krajni spojky

Organizace: Hrac zacdind s mi¢em v pozice levého nebo pravého kfidla v rohu hfisté.
Dva nahravacde umistime do prostoru krajnich spojek. Vyuzijeme jednoho pasivné

blokujiciho obrance a postavime ho na oblouk brankovisté.

Popis: Kfidlo startuje cviceni pfihravkou levé spojce a vybiha po oblouku na 12 m.
Leva spojka nabiha smérem na branku a vraci ptihravku obihajicimu kridlu do prostoru na
stfedni spojku. Tam po zpracovani kfidlo prihrava pravé spojce a pokracuje ve své draze po
12 m azZ ke kuZelu za kterym sv(j pohyb staci kolmo na branku. Mezitim prava spojky nabiha
smérem na branku a vraci opét prihravku kfidlu, které po zpracovani zakoncuje stfelbou

z vyskoku z hranice 9 m pres pasivné blokujiciho hrace.

Opakovani: Toto cvic¢eni hrac absolvuje pouze jednou.
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3) Treti cast — stielba z rychlého Gtoku

Organizace: Tento typ zakonceni bezprostfedné navazuje na 2. ¢ast cviCeni (stfelba po

dlouhém obéhu z prostoru krajni spojky).

Popis: Hra¢ po zakonceni v 2. Casti cviceni okamzité vyrazi pres celé hfisté do rychlého
utoku. Od brankare obdrzi prihravku na druhé poloviné hristé. Kfidlo se po zpracovani

prihravky otdci a vraci se zpét na prvni polovinu hfisté, kde zakoncuje rychly atok.
Opakovani: Kridlo zakonci jen jednou a uzavre timto zplisobem celé cviceni.

Prvni ¢ast

Nékres ¢. 5
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Druha cast

Nakres ¢. 6
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3.2.2 STRELBA Z PROSTORU PIVOTA
6. CVICENi—,STRELBA Z PROSTORU PIVOTA “ (Nakres €. 7)

Organizace: Hrac se postavi mirné rozkro¢mo celem k brance do vymezeného prostoru na

stfedu hristé. Nahravac se postavi 1 metr za néj.

Popis: Hrac¢ ve funkci pivota stoji ¢elem k brance a ¢eka na prihravku. Nahravac v rlizné
Casové délce provadi prihravku, kterd prochdazi mezi nohama nebo kolem hlavy Utociciho

hrace. Pivot se snazi zpracovat prihravku co nejrychleji a ndsledné Uspésné zakondit.
Opakovani: 5krat zakonceni rychle za sebou v jedné sérii

Modifikace: Do cviceni lze pfidat mezi pivota a branku obrance, ktery bude stat pasivné

na 6 m a branit na 80 %, tak aby se utocici hra¢ dostal do zakonceni.

Nakres ¢. 7
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7. CVICENI-,STRELBA Z PROSTORU PIVOTA ZE STREDU HRISTE“ (Nakres €. 8)

Organizace: Hraci se seradi ve funkci pivota na oblouku brankovisté. Jeden hrac se stane
nahravadem a zaujme postaveni stfedni spojky. Vymezime prostor na stfedu brankovisté,
ve kterém se bude celé cvi¢eni odehravat. VyuZijeme dva nafukovaci panaky,

které postavime vedle sebe pfiblizné dva metry od sebe na hranici 8 m.

Popis: Hrac¢ v postaveni na brankovisti vybiha a stavi clonu u kuZele na 8 m. Pfi zaslapnuti
pomysiného obrance (kuzel) si vyméni prihravku se stfedni spojkou. Po odhodu mice se
pivot trhd zpét do prostoru na brankovisti pod nafukovaciho pandka. Kam mu stfedni

spojka prihravd mi¢ a po nasledném zpracovani zakoncuje pivot akci stfelbou.
Opakovani: 4krat zakonceni v jedné sérii

Modifikace: MlZeme nahradit kuZel a nafukovaciho pandka pasivnim ¢i aktivnim

obrancem.

Nakres €. 8
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8. CVICENI-,STRELBA Z PROSTORU PIVOTA NA OBLOUKU*“ (Nakres €. 9)

Organizace: Pomoci kuzel( vymezime na stfedu brankovisté prostor o velikosti 4-5 metrQ,
tak aby se hrac¢ dostal za nimi do zakonceni z oblouk( brankovisté. Do tohoto prostoru
postavime nizké prekazky (alespon 4ks). Hra¢ ve funkci pivota se postavi k jednomu
z kuzelG. Dva nahrdvaci zaujmou postaveni levé a pravé spojky.

Popis: Hrac se rozbihd od kuZele po 6 m care. Preskace nizké prekazky sounoz. Ve chvili,
kdy hrac¢ obiha druhy kuZel zpracovava pfihravku od nahravace a stfili na branku z oblouku
brankovisté. Po vystfeleni se okamZité zveda a absolvuje stejny proces z druhé strany.
Opakovani: Hrac zakondi 3krat z kazdé strany v jedné sérii.

Modifikace: Cviceni mizZeme zpestfit naptiklad pfidanim kotoulu mezi nizké prekazky nebo

obrance do prostoru ve kterém ma pivot za cil zakoncit.

Nakres ¢. 9
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9. CVICENI-,STRELBA Z PROSTORU PIVOTA“ (N&kres €. 10)

Organizace: Pivot se postavi na svou pozici ke kuZelu na stfed brankovisté. Ostatni hraci se
rovnomérné rozdéli do pozic pravé, levé a stfedni spojky. Vymezime prostor na stfedu

hristé pro lepsi orientaci spojek.

Popis: Cilem cviceni je zakonceni pivota po spolupraci spojek v dlouhém kfizi. Cviceni zacina
pfihravkou stfedni spojky do dlouhého ndbéhu pravé spojce, kterd ma za ukol dostat
se svym pohybem pomysiné na levou ty¢ branky az za vymezeny prostor. Prava spojka zde
znaci vérohodné strelbu a pfihravd opét do dlouhého ndbéhu tentokrat levé spoijce,
ktera po zpracovani prihradvky ma stejny ukol, a to dostat se pomysIné na pravou ty¢ branky
za vymezeny prostor, kde také znaci stfelbu. Mezi tim stfedni spojka zaujima postaveni
u postranni ¢ary, kam dostdva od levé spojky prihrdvku. Nasledné stfedni spojka
vérohodnym ndznakem strelby vytvafi prostor pro pivota, ktery se svym pohybem trha pro
mi¢ na oblouk brankovisté, kde dostavd nahrdvku a po zpracovani mi¢e zakoncuje na

branku. Obdobné provedeme celé cviceni i z druhé strany.

Opakovani: Pivot zakon¢i z kazdé strany 3x.

Nékres ¢. 10
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10. CVICENi—,,NASOBENA STRELBA Z PROSTORU PIVOTA “ (Nékres €. 11)

Cviceni nasobené stfelby pro pivota se sklada ze tfi druh(i zakonceni. Hra¢ absolvuje
dohromady pét stfel. Pro vétsi motivaci a psychické zatizeni hrd¢e mu predem uréime pocet

golu, které musi béhem nasobené strelby splnit.

Organizace: Brankovisté rozdélime kuzely na tfi ¢asti, ke kazdé pridame jednoho obrance

a nahravace s mi¢em na hranici 10 metru.
1) Prvni ¢ast — uvolnéni pivota do prostoru

Popis: V prvni ¢asti cviceni stoji pivot na 6 m zady k brance v prostoru levé spojky. Pfed nim
na hranici 8 m je obrance, ktery ma naopak postaveni ¢elem k brance. DalSiho hrace,
ktery bude plnit funkci nahravaée umistime do prostoru levé spojky. Uto¢ici pivot se snazi
svym pohybem do strany uvolnit a nabidnout pro mic. Ve chvili, kdy se pivot uvolni obdrzi

pfihravku a nasledné zakoncuje na branku.
2) Druha cast — uvolnéni pivota pres obrance

Popis: Ve druhé casti cviceni je postaveni obrance na brankovisti 6 m zady k brance a utocici
pivot zaujme misto pred nim také zady k brance. Nahrava¢ stojici na 10 m si s pivotem
vymeéni 3x mi¢ prihravkou. Obradnce se snazi Utolicimu hrddi ztizit zpracovani prihravky.
Po treti pfihravce nahravac polozi mi¢ na ¢aru 9 m. Pivot si svym aktivnim pohybem vpred
musi mic sebrat a podstupuje souboj jeden na jednoho s branicim hraéem. Po nasledném

uvolnéni zakoncuje na branku.
3) Treti cast — spoluprace se spojkou (,,Madar”)

Popis: V posledni treti ¢asti cviceni praktikujeme spolupraci spojka-pivot tzv. Madar.
Obrance zaujme aktivni postaveni mezi 8-9 m. Uto€ici pivot zadind cvi¢eni pod obrancem
na 6m care u levého kuzelu. Nahrava¢ s micem startuje cvi¢eni kolmym ndbéhem na
obrance. V tu chvili pivot stavi clonu ke stfedu na braniciho hraée. Spojka provadi L-Unik na
stfed a tim uvolfiuje pivota, ktery se trha do prostoru pod obrance smérem k brance a po

zpracovani prihravky zakoncuje na branku.

Opakovani: Hrac¢ absolvuje dohromady pét zplsobl zakoncéeni ve dvou sériich. V prvni

a druhé ¢asti zakoncCuje pivot 2x, ve treti ¢asti pouze jednou.
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Néakres ¢. 11
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3.2.3 STRELBA Z PROSTORU SPOJKY

11. CVICENi-,,STRELBA Z PROSTORU SPOJKY PO UVOLNENi HRACE S MiCE“

(Nakres €. 12)

Organizace: Hraci se s mi¢em rozdéli ve stejném poctu do zastupl na pozice levé, pravé

a stfedni spojky. PouZijeme 3 lavicky ve vzdalenosti cca 11-12 m od branky. Mezi lavi¢ku

a hranici 9 m hodu rozestavime kuzele ve tvaru trojuhelniku.

Popis: Hrac s pevné drzenym mi¢em seskoci sounoz z lavicky. Dopad musi byt na obé nohy

soucasné a idealné na Sirku ramen. Navazuje uvolnéni L-unikem kolem pfipravenych kuzelt

a bez poruseni pravidel o krocich. Ve finalni fazi dbame na posledni krok, ktery musi

smeérovat na branku a dynamicky odraz.

Opakovani: Hraci vystreli 3krat z kazdé pozice v jedné sérii.

Modifikace: Do cviceni Ize zakomponovat blok, ktery mize byt pasivni na hranici 7 m ve

formé nafukovaciho panaka, Zzinénky nebo obrance.

OO

Nékres ¢. 12
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12. CVICENI-,, STRELBA Z PROSTORU SPOJKY PO UVOLNENi HRACE BEZ MiCE“

(Nakres €. 13)

Organizace: Hraci s micem se rovnomérné rozdéli do pozic pravé a levé spojky. Dva hraci
se postavi do prostoru stiedni spojky a budou plnit roli nahravace. V prostorech krajnich
spojek vytvofime fadu z nizkych prekdiek (alesponi 4ks). Dva obranci zaujmou pozici

pfiblizné na 11 m mezi nizkymi kuZeli a brankou.

Popis: Krajni spojka zahajuje cviceni pfeskokem nizkych prekazek. Po dopadu za posledni
prekazkou hrac prihrava stfedni spojce. Ndsleduje uvolnéni bez mice. Zpétna pfrihravka
od nahrdvace smértuje do prostoru za obrance. Po zpracovani spojka zakoncuje na branku.

Obrance brani na 80 % a pouze po hranici 9 m. Podobné provadime cviceni iz druhé strany
pro praveé spojky.

Opakovani: Kazdy hrac zakonci 3krat z kazdé strany v jedné sérii.

Modifikace: Misto obrance mizeme pouZit nafukovaciho pandka. Lze vyuzit rizné Cinnosti

pred uvolnénim napftiklad kuZely (slalom, osmicka), Zinénka (kotoul) nebo lavicku (preskoky

stranou).

Nékres ¢. 13
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13. CVICENI—,,STRELBA Z PROSTORU KRAJNI SPOJKY“ (Nakres €. 14)

Organizace: Hraci s micem vytvori zastup na pozici stfedni spojky. Na levé a pravé spojce
jsou po jednom zakoncujici hraci bez mi¢e. Dva obrdnce postavime do vymezeného

prostoru cca 4 m, ktery je ohrani¢eny kuZely na obloucich brankovisté.

Popis: Hra¢ s mi¢em v pozici stfedni spojky nabiha smérem na pravou stranu od kuzelu
oklepne si a kolem kuzZele obloukem utoci na levou stranu. Tam po kolmém pohybu
na branku znadi sttelbu a prihrava spoluhradi na levé spojce do ndbéhu, ktery po zpracovani
prihravky po jednom kroku sttili pfes blokujiciho obrance. Po zakonceni se utocici hrac
stdva obrancem. Obrance sbhira mic a fadi se do zastupu na pozici stfedni spojky. Druhy hrac
v zastupu na stfedni spojce zacina pohyb na druhou, tedy levou stranu a stejny proces

se poté opakuje.

Opakovani: Kazdy hrac zakoncuje alespon 3krat z kazdé strany v jedné sérii.

Nakres ¢. 14
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14. CVICENI-,,STRELBA Z PROSTORU STREDNI SPOJKY*“ (Nakres €. 15)

Organizace: Hraci se rozdéli do dvojic obrance-utocnik. Pro finalni fazi cviceni vymezime

prostor o délce cca 4 m na stfedu brankovisté.

Popis: Dvojice se rozdéli rovnomérné do pozic levé a pravé spojky. Hraci se postavi ¢elem
proti sobé. Cvi¢eni zacina tfemi kontakty obrance s utocnikem, mezi kterymi dojde
k vycouvani a opét zpét ke stfetu. Po poslednim kontaktu Utocici hrac prihraje obranci na
druhé krajni spojce, ktery nacasuje prihravku utocicimu hraci do pozice stredni spojky,
ktery zpracovava prihravku jiz v pfimém pohybu na branku. Zde dochazi ke stfelbé z vétsi

vzddlenosti pres obrance. Cviceni probiha stfidavé z levé a pravé strany.

Opakovani: Kazdy hrac alesponi 5krat v roli Gtocnika.

Nakres ¢.15
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15. CVICENI—,,NASOBENA STRELBA Z PROSTORU SPOJKY“ (N&kres €. 16 a €. 17)

Cviceni nasobené strelby pro spojky se sklada ze dvou druhi zakonéeni. Hrac absolvuje
dohromady pét stfel. Pro vétsi motivaci a psychické zatizeni hrd¢e mu predem uréime pocet

golu, které musi béhem nasobené strelby splnit.

7 vz

1) Prvni ¢ast - stielba po uvolnéni bez mice

Organizace: Hrdaci se rozmisti do pozic krajnich spojek. Vytvofime fadu z nizkych prekazek
(alespon 4ks). Za posledni prekazku umistime kuzel cca 11 m od branky. Obrance umistime
do vymezenych prostor( na brankovisti. Jejich Ukolem je pasivné blokovat stfelbu ze

spojek.

Popis: V prvni ¢asti cviCeni hra¢ preskace nizké prekazky. Ze vzduchu nad posledni
prekazkou dopadd na obé nohy a provadi uvolnéni skrz kuzel pomoci L-Uniku na stfed nebo
ruské klicky smérem k postranni ¢are. Poté hrac zpracovava prihravku od stfedni spojky
a strili zvyskoku pres blokujiciho obrance. Dbame, aby hrac¢ stfilel z jednoho kroku

a posledni krok uvolnéni sméroval pfimo na branku.
2) Druha cast — stielba po dlouhém nabéhu

Organizace: Hrdaci se rozmisti do pozic krajnich spojek. Vytvorime fadu z nizkych prekazek
(alespon 4ks). Obrance umistime do vymezenych prostord na brankovisti. Jejich Ukolem

je pasivné blokovat strelbu ze spojek.

Popis: Ve druhé casti cvieni krajni spojka po zdolani nizkych prekazek provadi dlouhy
nabéh, tak aby se svym pohybem dostal pomysiné na pravou ty¢ branky az za vymezeny
prostor. Stfedni spojka nacasuje prihravku, tak aby si krajni spojka jiz nemusela klepat pred
zakonéenim. Utoéici hra€ po zpracovani mice stfili pres blokujiciho obrance. Ukolem hrac
je, aby pri zakonceni byl posledni krok natoceny smérem na branku. Obdobné provedeme

cviceni i z druhé strany.

Opakovani: Hrac absolvuje dvé série. V prvni ¢asti zakoncuje spojka 4krat, ve druhé ¢asti

pouze jednou.
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Prvni cast

Néakres ¢. 16

Druha cast

Nékres ¢. 17
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3.2.4 STRELBA PO SPOLUPRACI ViCE HRACU
16. CVICENI-,,STRELBA PO SPOLUPRACI POZIC SPOJKA-KRIDLO“ (Nakres €. 18)

Organizace: Hraci se rozmisti do kfidel a krajnich spojek. Vyuzijeme dva obrance na kazdé
strané brankovisté. Vymezime prostory na obloukach brankovisté, ve kterych se cviceni

bude odehravat.

Popis: Kazda dvojice v Utoku zacina cviceni pfihravkou a snazi se svym pohybem, uvolnénim
a navazanim vytvorit misto k zakonceni pro svého spoluhrace. V tomto cviéeni apelujeme
na hrdce, aby vyuZili svou kreativitu a improvizaci pro spolupraci. Cvi¢eni probiha stfidavé

z levé a pravé strany.

Opakovani: Kazda dvojice ma 5 pokusl na zakonceni. Obrance stfiddme po 5 ubranénych

Utocich.

Nékres ¢. 18
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17. CVICENI-,,STRELBA PO SPOLUPRACI POZIC SPOJKA-PIVOT“ (N&kres €. 19 a €. 20)

Organizace: Hraci pokryji vSechny posty, pouze na kfidlech ndm staci po jednom hraci,
ktefi budou plnit roli nahravace. Pomoci kuzel ohrani¢ime tfi prostory na obloukdach a
stfedu brankovisté, do kterych umistime pét obrancu. Jeden obrance se postavi na stfed a
ostatni se rozdéli po dvou do krajnich prostor(i. Pivoti zacinaji cviceni v postrannich

vysecich brankovisté.

Popis: Krajni spojka s mi¢em zacind cviceni pfihravkou do ktidla, které mu pfihravku vraci
zpét jiz do ndbéhu. Po nasledném zpracovani mice krajni spojka spolupracuje s pivotem,
a vznikd tak souboj dva na dva v prostoru. Pokud spojka neni schopna vzniklou situaci
vyresit, znadi strelbu a prihrdvd do nabéhu stfedni spojce. Vtomto momentu se do
stfedniho prostoru trhd i uto€ny pivot a vznikd zde presilova hra dva na jednoho, ¢imz ma
stfedni spojka za Ukol vybrat spravné feseni. Pfi pasivnim postaveni obrance utocnik stfili
(prvni varianta). Pokud se obrance svym aktivnim pohybem proti hraci vysune,
zvoli prihravku do pivota, ktery zakoncuje (druha varianta). Hraci se v pribéhu cviceni

vystfidaji na vSech spojkach. Cviéeni probiha stfidavé z levé a pravé strany.

Opakovani: Kazdy hrac se objevi 4krat na postu stfedni spojky, kromé pivotd a kridel.
Pivoti pravidelné stfidaji strany béhem celého cvi¢eni. Obrance vystfiddme po

6 ubranénych utocich.
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Prvni varianta

Nékres ¢. 19

Druha varianta

Nékres ¢. 20
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18. CVICENI—,,STRELBA PO SPOLUPRACI POZIC SPOJKA-KRIDLO-PIVOT“ (N&kres ¢. 21)

Organizace: Hraci se rozmisti do pozic kfidlo, krajni spojka a pivot. Dva hrace vyuZijeme
jako nahravace v prostoru stfedni spojky. Vymezime prostory na obloucich brankovisté,

ve kterych budou reagovat dva obrdnci.

Popis: Krajni spojka s mi¢em prihrava stredni spojce, kterda mu nasledné vraci mic¢ do
nabé&hu. Ukolem hraci je podle pohybu branicich hragl zareagovat a vybrat spravné feent.
PF¥i pasivnim postoji obranc, voli stfelbu z vétsi vzdalenosti. Pti aktivnim pohybu obrance
vpred muze zvolit bud prihravku do pivota nebo kfidla, a zvysit tak jejich Sanci na Uspésné

zakonceni. Cviceni probiha stfidavé z levé a pravé strany.

Opakovani: Kazdy hrac se ucastni péti utokl. Obrance vystfiddme po péti ubranénych

Utocich.

Nékres ¢. 21
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19. CVICENi-,, STRELBA PO SPOLUPRACI POZIC SPOJKA-SPOJKA-KRIDLO*
(Nakres €. 22)

Organizace: Hraci obsadi vSechny tfi spojky a obé kfidla. Vymezime prostory na obloucich
brankovisté, ve kterych se cviCeni bude odehrdvat. VyuZijeme CcCtyfi obrance,

na kazdé strané brankovisté dva.

Popis K prehrani obrany jsme vybrali jednoduchou kombinaci tzv.dlouhy kfiZ.
Cviceni zacina prihravkou stfedni spojky do dlouhého nabéhu pravé spojce, kterda ma za
ukol dostat se svym pohybem pomysiné na levou ty¢ branky az za vymezeny prostor na
sttedu brankoviSté. Pravd spojka zde znacdi vérohodné stfelbu a prihrdva za sebe do
dlouhého ndbéhu levé spojce, kterd po zpracovani pfihrdvky ma stejny ukol, a to dostat se
na pravou ty¢ branky za vymezeny prostor. V tento moment vybira spravné finalni feseni
podle reakce obrancl. Pri pasivnim postaveni obrany voli stfelbu. Pri aktivnim pohybu
druhého obrance vpred ptihrdva mic stfedni spojce, kterd mezi tim zaujimd postaveni
u postranni ¢ary misto krajni spojky. Po zpracovani mice stfedni spojka taktéz rozhoduje,
bud zvoli zakonéeni proskokem mezi dvéma obranci nebo na sebe navaze prvniho obrance

a vytvofri tak prostor pro strelbu kfidlu. Obdobné provedeme celé cviceni i z druhé strany.

Opakovani: Kazidy hrac¢ se ucastni péti utokd. Obrance stfiddme po péti ubranénych

Utocich.
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20. CVICENi- ,,STRELBA PO SPOLUPRACI POZIC SPOJKA-SPOJKA-SPOJKA-PIVOT“
(Nakres €. 23)

Organizace: Hraci se rovnomérné rozmisti do pozic tfi spojek. Pomoci kuzell vymezime
prostor na stfedu brankovisté, do kterého umistime Ctyfi obrance. Pivot zaujme Utocnou

pozici mezi obranci.

Popis: K prehrani obrany jsme wvybrali jednoduchou kombinaci tzv. dvojity kfiz.
Cviceni zacind strfedni spojka, ktera svym pohybem odldkd obranu na levou stranu
vymezeného prostoru. Nasledné oklepem, zrychli a zméni smér svého pohybu na pravou
stranu, kde znadi strelbu. V tomto okamZziku reaguje svym pohybem prava spojka a vytvari
kriz se stredni spojkou od které dostava prihravku. Po zpracovani prava spojka zrychli svj
pohyb a ma za ukol dostat se na levou stranu, kde také znaci stfelbu. V tento moment se
zapojuje do kombinace i leva spojka a po zpracovanim pfihravky se dostava svym nabéhem
na stfed hristé, kde celou kombinaci zakoncuje findlnim feSenim. Pfi pasivnim postaveni
obrdance stfili. Pokud se obrance svym aktivnim pohybem proti hraci vysune, zvoli poté
prihravku do volného pivota, ktery nasledné zakoncuje. Dalsi variantou muiZze byt pfihravka
na stfedni spojku, ktera zaujme postaveni u postranni ¢ary a zakoncuje naskokem nad
brankovisté. Hraci se v pribéhu cviceni vystfidaji na vSech spojkach. Cvi¢eni probiha

stfidavé z levé a pravé strany.

Opakovani: Kazdy hrac se ucastni péti utokd. Obrance stfiddme po péti ubrdnénych

Utocich.
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3.3 METODY

3.3.1 UVODNIi POZOROVANI

Uvodni pozorovani se uskuteénilo béhem podzimni €asti soutéZe — za¥i aZ prosinec
2018. Vysledky zdpasu s pouzitymi informacemi jsme obdrzZeli ve formé technického zapisu
od realiza¢niho tymu po kazdém utkdni. V technickém zapisu byla zaznamenana statistika
utkani — stfelba z jednotlivych hernich funkci (kfidlo, spojka a pivot), Uspésnost strelby v %,

technické chyby a bodovani vykonnosti +/-.

3.3.2 ZAVERECNE POZOROVANI

Zavérecné pozorovani probéhlo béhem jarni ¢asti soutéze — Unor az duben 2019.
Sledovani jsme provedli po zimnim pripravném obdobi v lednu 2019, ve kterém se hraci
zucastnili navriené specializované tréninkové intervence pro zdokonaleni strelby.
Od realiza¢niho tymu jsme znovu obdrzeli technicky zdpis po kazdém utkani, ktery byl ve

stejné formé jako na podzim.

3.3.3 VYUZITE METODY

Ziskané hrubé skére jsme prevedli na procentualni zastoupeni a nasledné srovnali
suUvodnim a zavérecnym skérem celého tymu, jednotlivych funkci i samotnych,
pozorovanych hracd. Dale byla data zpracovana a vyjadiena pomoci priiméru, cetnosti
a procentudlniho zastoupeni v grafech a tabulkach v programu Microsoft Office Excel.

Pro zvyseni kvality vyzkumu jsme pouzili statistickou metodu Wilcoxon Matched Pairs Test.
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3.4 INTERPRETACE VYSLEDKU A DISKUZE

3.4.1 CELKOVA USPESNOST STRELBY CELEHO TYMU
UVODNIi POZOROVANI

Extraligovy tym odehral v podzimni ¢asti soutéze 11 utkani — 7x vyhra, 2x remiza
a 2x prohra. Celkem hréci vyslali na soupefovu branku 550 stfel, coZ je v prdméru 50 ran na
zapas, vstrelili 321 branek s priimérem 29,18 gdolG na utkani, coz dohromady znamenalo
UspéSnost 58,36%. Zjistény vysledek mulZeme poklddat za lepsi standart,
jelikoZz testovanym souborem je druzZstvo, které se v extralize dlouhodobé umistuje na
prednich pozicich. Hraci jsou tak vystaveny enormnimu tlaku na vysledek, ke kterému

musime pripocist i vysokou kvalitu souperu a jejich obrany v Cele s brankarem.

Tabulka €. 2: celkova uspésnost strelby celého tymu pfi Uvodnim pozorovani

Podzim Celkem

Soupef Pocet strel Pocet golu Uspésnost %
Kopfivnice - 37-29 53 37 69,81
Dukla - 24-24 48 24 50
Frydek-Mistek - 36-25 50 36 72
Zubii - 26-26 52 26 50
Brno - 28-22 45 28 62,22
Karvina - 22-24 49 22 44,90
Lovosice - 32-28 53 32 60,38
Jicin - 20-29 52 20 38,46
Hranice - 35-25 50 35 70
Litovel - 35-21 53 35 66,04
Nové Veseli - 26-22 45 26 57,78
Celkem 550 321 58,36
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ZAVERECNE POZOROVANI

MuiZstvo nastoupilo v jarni ¢asti soutéZe k 11 zapasi — 9x vyhra, 1x remiza a
1x prohra. Hrac¢i dohromady béhem 11 utkani, vystrelili na branku soupere 520krat —
pramérné 47,27 pokusl na utkani, dokazali vsitit 328 branek s primérem 29,82 na zapas,

coz dohromady vytvofrilo 63,08 % Uspésnost strelby.

Tabulka €. 3: celkova Uspésnost stielby celého tymu pfi zdvére¢ném pozorovani

Jaro Celkem

Soupef Pocet strel Pocet golu Uspésnost %
Kopfivnice — 28-27 46 28 60,87
Dukla — 24-26 46 24 52,17
Frydek-Mistek 30-29 50 30 60
Zubfi - 26-25 47 26 55,32
Brno — 31-27 49 31 63,27
Karvina - 31-29 48 31 64,58
Lovosice — 28-28 47 28 59,57
Jiin — 36-23 46 36 78,26
Hranice — 30-25 51 30 58,82
Litovel — 33-18 51 33 64,71
Nové Veseli — 31-21 39 31 79,49
Celkem 520 328 63,08
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KOMPARACE CELKOVE USPESNOSTI STRELBY CELEHO TYMU

PFi porovnani celkové Uspésnosti v podzimni ¢asti (58,48 %) a jarni ¢asti (63,08 %)
jsme zaznamenali zlepSeni o0 4,6 %. MUZeme Fici, Ze se efektivita stfelby v podzimni ¢asti jiz
pohybovala v dobrych Ccislech, protoZe v dnesni hazené se hranice UspésSnosti mezi
Uspéchem a neuspéchem pohybuje pravé kolem 55-60 %. Ostatné naSe tvrzeni jsme
probrali s trenérem druZstva, ktery souhlasil a spole¢né jsme si stanovili cil, ve kterém jsme

chtéli dosahnout zlepseni nad 60 % hranici.

Zajimavy je pocet zakonceni na soupefovu branku, ktery se oproti podzimni ¢asti
v jarni Casti statisticky vyznamné snizil z 550 na 520 stfel, coZ ndm potvrdil Wilcoxon
Matched Pairs Test (p-level — 0,047998). Tento fakt mizeme pripocitat dllezitosti utkani,
v nichZ se v jarni ¢asti sezény jiz rysuji konecné pozice pro play-off, proto jsou vysledky
utkani klicové. Hraci k zapasim musi pristupovat jiz maximalné koncentrovani stejné
jako v konecné fazi soutéze play-off. Tuto skutecnost potvrzuje pocet vstielenych branek,

ktery se zvysil v jarni ¢asti z 321 na 328 branek.

V utkanich jarni ¢asti jsme registrovali profit z aplikace intervenéniho programu ve
dvou smérech. Za prvé hraci zlepsili rozhodovaci schopnosti a vyuzivali stfelbu predevsim
z pfipravenych pozic, coz nebylo ze zacatku sezéony az tak béiné. VSe souviselo jisté se
spolupraci a dodrzovanim herniho systému, ktery jsme se snazili promitnout do tréninku
a modelovat tak zpUsoby zakonceni, které se v zdpasech v podzimni casti vyskytovali.
Druhym faktorem byla sportovni forma, jelikoZ na jafe druistvo vyhralo 9 utkani,
jednou remizovalo a jednou poznalo horkost porazky a zajistilo si prvni misto po zakladni

casti.
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Tabulka €. 4: Komparace celkové Uspésnosti stielby celého tymu v jednotlivych zapasech

Soupefr Podzim Jaro
Kopfivnice 69,81 60,87
Dukla 50 52,17
Frydek-Mistek 72,00 60
Zubfi 50 55,32
Brno 62,22 63,27
Karvina 44,90 64,58
Lovosice 60,38 59,57
Jicin 38,46 78,26
Hranice 70 58,82
Litovel 66,04 64,71
Nové Veseli 57,78 79,49
Celkem 58,48 63,08

Graf ¢.1: Komparace celkové Uspésnosti strelby celého tymu v jednotlivych zdpasech
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Vybrané zapasy

Pti pohledu na jednotliva utkdni jsme zaznamenali fakt, Ze se vykonost néjak dramaticky
nemeénila, ve vétsiné zdpasech bylo mensi zlepseni. Pfesto jsme po konzultaci vybrali Ctyfi

konkrétni pripady, ve kterych byl patrny vétsi rozdil v efektivité strelby.

Karvina

Karvina je v soucasnosti jeden z nejvétsich rival(, a tudiz jsou vzajemné zdpasy s Plzni
velmi vyrovnané a vyhrocené. Potvrdilo to prvni utkdni téchto soupefl v podzimni ¢3sti,
ve kterém Karvina zvitézila pomérem 24:22. Urcité zde hralo velkou roli venkovni
prostiedi, ale pfedevsim pribéh zapasu. Pfi nakouknuti do technického zdpisu utkani jsme
zjistili, Ze se hraci dostali k mensimu poctu zakonéeni. Dohromady vyslali na branku soupere
49 pokusl, ze kterych dokazali vsitit 22 branek, coz je hluboko pod primérem vyzkumného
souboru. Ve stejném duchu vysla i celkova Uspésnost stielby, kterd se nakonec zastavila na
44,90 %, coi vzhledem kambicim tymu je podprimérné Cislo. Hraci se dopustili
7 technickych chyb a pfisli tak o moZnost zakon it utok strelbou. K tomu vSsemu jsme
registrovali vysoky pocet nepfipravené stfelby, ktery v kombinaci s velmi kvalitni obranou,

v Cele s brankarem mél nejvétsi dopad na vysledek utkani.

Pfi porovndni se zapasem zjarni Casti soutéze, ktery hazenkdfi Talentu zvitézili
v domacim prostredi 31:29, jsme mohli vidét, Ze se pocet stfeleckych pokust témér rovnal
poctu z podzimni ¢asti soutéze. Hraci se dostali ke 48 zakoncenim, ale obrovsky rozdil byl
v poctu vstfelenych branek, ktery se zvedl na 31 vstfelenych branek. Tentyz vliv na
zminéném zlepSeni ma domaci prostredi, které hracidm evidentné sedi. Dale jsme
registrovali zlepSenou stfelbu z pozice spojek, ktera pramenila ze spoluprace ostatnich
hracd a volby vhodného zakonceni ze spravnych a pripravenych prostorl. Hostujici obrana
se proto nebyla schopnd vypradat s neustdlym tlakem ze vSech pozic, a stim i kleslo

procento Uspésnych zakrokl souperova brankare.
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Ji¢in

V zdpasech s Ji¢inem jsme si utvrdili pofekadlo m(j dim — mdj hrad. Oba vykony byli
extrémné rozdilné, ve kterych jsme dosahli nejvyssiho zlepSeni. V prvnim vzajemném
utkani na hristi soupere vyhral Ji¢in pomérem 29:20. Hraci odehrdli tento zdpas s nejhorsi
Uspésnosti stfelby v celé sezéné, konkrétné 38,46 %. K tomu se dopustili 12 technickych
chyb, presto se dostali k 52 stfeldm na souperovu branku. Bohuzel vyhorela finalni faze,
ze které padlo jen 20 branek, to bylo nejméné v podzimni ¢asti. Evidovali jsme nizkou
produktivitu ze vSech pozic. Pribyl vysoky pocet nepfipravenych ran a vsouctu

s jednoduchymi technickymi chybami byl kone¢ny vysledek z pohledu Plzné velmi horky.

V odvetném domacim utkani v jarni ¢asti dokazal Talent Plzen svij slabsi vykon napravit
a deklasoval soupere konecnym vysledkem 36:23. Zachytili jsme sniZzeny pocet stfeleckych
pokust 46, ze kterych ovsem byli schopni hraci ispésné zakoncit 36 branek. Dohromady se
tak vySplhala celkova efektivita stfelby na neskuteénych 78,26 %. Zajimavy je vSak pocet
technickych chyb, ktery se jesté zvysil oproti prvnimu duelu na konecnych 13. Zde to vsak
mulzZeme pfipocist pribéhu utkani. Oproti zdpasu v podzimni Casti soutéze, kdy Talent
v utkani prfevdiné dotahoval a vzavéru jiz bylo jasné, Ze na vyhru to stacit nebude,
tak vjarni c¢asti vdomacim prostiedi mél zapas od zacatku pevné ve svych rukach.
V polocase za stavu 19:13, bylo jiz téméf rozhodnuto, a proto trenér mohl druhy polocas
protodit sestavu, coZ zpUsobilo mirné navyseni technickych chyb. Bylo vSak potésuijici,

Ze se i méné vytizeni hraci dokazali prosadit a dodrZovali herni systém.
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Nové Veseli

V podzimni ¢asti soutéZe vyuzili plzensti hraci domdci prostredi a zvitézili pomérem
26:22. V zapase jsme zaznamenali 45 streleckych pokustl, ze kterych padlo 26 branek.
Celkovd uspésnost Cinila 57,78 %, coz rozhodné nepatfilo ke slabsim vykontm. Do jisté miry
musime brat v potaz technické chyby, kterych hraci béhem utkani vytvofili 12. V zapase
byly k vidéni pevné dobfe fungujici obrany, tudiz predcily obranné Cinnosti ty Utocné.
Dohromady jsme byli svédky 48 branek na obou stranach, coZ je znamka defenzivniho

pojeti obou druzZstev.

PFfi porovndni s utkanim v jarni ¢asti soutéze jsme dosahli zlepSeni na jesté vyssi
procento Uspésnosti v zakonceni a to na 79,49 %. Situace pred obéma utkani byla rozdilna.
Domaci celek Nového Veseli mél jiz zaru¢ené umisténi v zakladni ¢asti, a tak z taktickych
dlvodud nechalo pred zac¢atkem play-off odpocivat nékolik klicovych hracd, coz se na jejich
vykonu podepsalo. Naopak Talent Plzen potfeboval k udrZeni prvni pficky v tabulce zisk
dvou bod( z venkovniho hfisté. Pfi pohledu na konecné skére 21:31 pro hostujici Talent se
tyto vSechny aspekty potvrdilii presto, Ze pribéh celého utkani nebyl podle statistik idealni.
S ohledem na alarmujici poéet 19 technickych chyb, se hraci dostali jen k 39 zakoncenim.
Pfesto dokazali vsitit 31 branek a tim atakovat hranici Uspésnosti strelby 80 %. Zlepseni bylo
evidentni ve vSech pozicich, pres to nejmarkantnéjsi zdokonaleni bylo zachyceno
na pozicich spojek, kde hraci vSsechny akce poctivé dohravali az do témér stoprocentnich
stfeleckych Sanci, ve kterych minuli jen 4x ze 21 pokus(, coz dohromady vytvofilo 81%
uspésnost strelby. To povaZzujeme za excelentni efektivitu, zaroven to byl nejlepsi stielecky

vykon v zakladni ¢asti.
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Hranice

V Uvodnim pozorovani Talent Plzen naplno vyuZil své domdci prostiedi a hranické
hazenkare porazil vysledkem 35:25. Jiz vysledek napovida, Ze plzensti hraci méli v zapase
prevahu, kterou predvedli v poctu nastfilenych branek. Bohuzel 12 technickych chyb
pribrzdilo hrace, ktefi se dostali k 50 zakonéenim na soupefovu branku. Uspésnost stielby
se zastavila na 70 %, coz opét povaziujeme za velmi nadstandartni vykon. Jiz v této fazi
sezony bylo zfejmé, Ze soupef nebude patfit k Ucastnikim v play-off, a to bylo k vidéni

i v jejich obrannych Cinnostech.

V zavére€ném pozorovani zvitézil Talent Plzen na hfisti soupefe pomérem 25:30,
kde jsme zaznamenali zhorSeni v Uspésnosti stfelby na 58,82 %, coz ale nepatfti k nejhorsim
vykonlm. Pfesto jsme se na tento dvojzdpas zaméfili podrobnéji. V utkani hraci vyslali
51 stfel na souperovu branku, ze kterych vsitili 30 branek. Pozitivni ukazatelem byl snizeny
pocet technickych chyb na ¢islo 6. BohuzZel v kone¢ném hodnoceni nejhlre dopadli hraci na
pozici kfidel, u kterych se uspésnost strelby zastavila pod 60 %, coz z prostoru kfidel neni
vysoka efektivita. Tento fakt mizZzeme pficist zvySené pozornosti obrany v Cele s brankarem

v téchto prostorech, jelikoZ na podzim kfidla podala nadstandartni vykony.
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3.4.2 CELKOVA USPESNOST SRELBY PODLE HERNiICH FUNKCI

KRIiDLO

UVODNIi POZOROVANI

Kridelni hraci vyslali v podzimni casti soutéZze na soupefovu branku 161 strel

(primérné 14,64 na zapas), ze kterych dokazali vsitit 104 branek (primérné 9,45 na zapas),

coz dohromady vytvofilo Uspésnost 64,60 %.

Tabulka €. 5: celkova Uspésnost stielby z pozice kfidlo pti Gvodnim pozorovani

Podzim Kridlo

Souper Pocet stiel Pocet goli Uspésnost %
Kopfivnice - 37-29 18 11 61,11
Dukla - 24-24 11 7 63,64
Frydek-Mistek - 36-25 10 9 90
Zubfi - 26-26 17 10 58,82
Brno - 28-22 10 6 60
Karvina - 22-24 11 3 27,27
Lovosice - 32-28 16 13 81,25
Jicin - 20-29 15 7 46,67
Hranice - 35-25 24 18 75
Litovel - 35-21 19 14 73,68
Nové Veseli - 26-22 10 6 60
Celkem 161 104 64,60
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ZAVERECNE POZOROVANI

Kridelni hraci vystrelili v jarni ¢asti soutéZze na branku soupere 131 ran (primérné
11,91 na zdpas), vsitili 86 branek (primérné 7,82 na zapas), pfi tom se celkova Uspésnost

zastavila na 65,65 %.

Tabulka €. 6: celkova Uspésnost stielby z pozice kfidlo pfi zavére¢nym pozorovani

Jaro Kridlo

Souper Pocet stiel Pocet goli Uspésnost %
Kopftivnice — 28-27 15 9 60
Dukla — 24-26 12 5 41,67
Frydek-Mistek 30-29 9 3 33,33
Zubfi — 26-25 9 6 66,67
Brno - 31-27 14 12 85,71
Karvina - 31-29 6 3 50
Lovosice — 28-28 10 7 70
Jicin — 36-23 14 11 78,57
Hranice — 30-25 14 8 57,14
Litovel — 33-18 18 15 83,33
Nové Veseli — 31-21 10 7 70
Celkem 131 86 65,65
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KOMPARACE CELKOVE USPESNOSTI STRELBY Z POZICE KRiDLO

Tabulka €. 7: Komparace celkové Uspésnosti stfelby z pozice kfidlo

Podzim Jaro
Kridlo 64,60 % 65,65 %

Graf €. 2: Komparace celkové uspésnosti stielby z pozice kfidlo
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V celkovém porovnani efektivity stfelby hraca na kridlech se konecné Cislo vyrazné

nezménilo. Zaznamenali jsme zlepSeni o 1,05 %, coz je pozitivni, ale v hazené zanedbatelné.

Objevili jsme zde stejny fakt jako v celkovém souctu, Ze pocet strel kfidelnich hraca se

v jarni ¢asti soutéze snizil, a to presné o 30 strel (podzimni ¢ast - 161 ran, jarni ¢asti 131

ran). Obdobné tomu bylo u poctu vstrelenych branek, kde hraci v podzimni ¢asti dokazali

nastfilet 104 branek, avsak na jare to bylo o 18 branek méné tedy 86 gola.

Zjisténou skutec¢nost muzZeme pfripocist hernimu systému druistva, kde jsme
prevdiné v zavéreCném pozorovani evidovali zvySenou aktivitu souperovi obrany pravé
v prostoru kfidel. V zavislosti na tom jsme mohli registrovat zvySeny pocet strel z pozice
pivota, kde hraci zakoncovali z prostoru oblouk( na brankovisti a také vyssi produktivitu
spojek. Na vSechny zminéné prostory jsme se zaméfili vintervenénim programu

a tréninkovych jednotkach.
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PIVOT

UVODNi POZOROVANI

Hraci se na pozici pivota v podzimni ¢asti soutéze dostali k47 zakonéenim

(primérné 4,27 stiely na zapas), ze kterych vstrelili 33 branek (pridmérné 3 gdly na utkdni).

Dohromady se pivoti dostali na konec¢nou celkovou uspésnost 70 %.

Tabulka €. 8: celkova Uspésnost strelby z pozice pivot pfi Uvodnim pozorovani

Podzim Pivot

Soupef Pocet strel Pocet golu Uspésnost %
Kopfivnice - 37-29 6 5 83,33
Dukla - 24-24 5 3 60
Frydek-Mistek - 36-25 4 3 75
Zub¥i - 26-26 5 3 60
Brno - 28-22 1 1 100
Karvina - 22-24 2 1 50
Lovosice - 32-28 6 3 50
Ji¢in - 20-29 3 2 66,67
Hranice - 35-25 5 4 80
Litovel - 35-21 7 5 71,43
Nové Veseli - 26-22 3 3 100
Celkem 47 33 70
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ZAVERECNE POZOROVANI

V jarni ¢asti soutézZe se hraci ve funkci pivota dostali k 60 pokustim (pramérné 5,45

stfely na zdpas), ze kterych vstrelili 48 branek (primérné 4,3 gdély na utkani).

Celkova uspésnost se posunula na 80 %.

Tabulka €. 9: celkova Uspésnost stielby z pozice pivot pfi zavérecném pozorovani

Jaro Pivot

Souper Pocet strel | Pocet golti Uspésnost %
Kopftivnice — 28-27 2 2 100
Dukla - 24-26 4 3 75
Frydek-Mistek 30-29 7 7 100
Zubfi - 26-25 5 4 80
Brno - 31-27 4 2 50
Karvina - 31-29 2 2 100
Lovosice — 28-28 12 7 58,33
Jicin — 36-23 6 5 83,33
Hranice — 30-25 6 5 83,33
Litovel — 33-18 4 4 100
Nové Veseli — 31-21 8 7 87,50
Celkem 60 48 80
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KOMPARACE CELKOVE USPESNOSTI STRELBY Z POZICE PIVOT

Tabulka €. 10: Komparace celkové Uspésnosti stfelby z pozice pivot

Podzim Jaro
Pivot 70 % 80 %

Graf €. 3: Komparace celkové Uspésnosti stielby z pozice pivot

Pivot
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80%
78%
76%
74%
72%
70%
68%

66%

64%
Podzim Jaro

Na pozici pivot jsme v celkovém porovnani efektivity stfelby zaznamenali nejvétsi
progres. Hraci v podzimni ¢asti sezény dosahli Uspésnosti 70 %, kterou na jare vylepsili na
konecénych 80 %, coz tvofi slusnych 10 %. Oproti ostatnim pozicim se naopak u pivotud zvysil
pocet strel a vstrelenych goéll. V ivodnim pozorovani hraci ve funkci pivota vyslali 47 strel,
oproti tomu na jare se pivoti dostali k 60 zakonéenim. Dalsi faktor, ktery se promitl
v konecné Uspésnosti strelby jsou vstrelené branky, kdy se v podzimni ¢asti soutéze hraci
prosadili z pivota 33krat, coz na jare vylepsili na bilanci 48 vstielenych branek. Pozice pivot
je primo zavislad na hie spojek, proto si mizeme oba Udaje spojit se statistikou pravé hraca
na spojkach, kde miZeme vidét, Ze doslo ke snizeni poctu strel, tudiz byla vidét oproti
podzimni ¢dasti vétsi spoluprdace mezi hraci na spojkach a pivotech. Mlzeme zjisténé
vysledky pripocist i intervenénimu programu, ve kterém jsme se také na tuto spolupraci
zamérili. DalSim postfehem byl také lepsi vybér mista k zakonceni na brankovisti, ¢imz se

zvysila i pravdépodobnost vstielené branky.
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SPOJKA

UVODNi POZOROVANI

Hraci ve funkci spojek vystrelili v podzimni ¢asti soutéze 342 ran (pramérné 31,09

stfel na zdpas), ze kterych vsitili 184 branek (primérné 16,72 gold na utkani). Jejich celkova

efektivita stfelby se zastavila na 53,80 %.

Tabulka €. 11: celkova uspésnost stielby z pozice spojka pfi Uvodnim pozorovani

Podzim Spojka

Soupef Pocet strel Pocet golu Uspésnost %
Kopfivnice - 37-29 29 21 72,41
Dukla - 24-24 32 14 43,75
Frydek-Mistek - 36-25 36 24 66,67
Zubti - 26-26 30 13 43,33
Brno - 28-22 34 21 61,76
Karvina - 22-24 36 18 50
Lovosice - 32-28 31 16 51,61
Ji¢in - 20-29 34 11 32,35
Hranice - 35-25 21 13 61,90
Litovel - 35-21 27 16 59,26
Nové Veseli - 26-22 32 17 53,13
Celkem 342 184 53,80
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ZAVERECNE POZOROVANI

Hraci na pozici spojek ohrozili branku soupere 329krat (pramérné 29,90 strel na

zapas) a prispéli 194 goly (primérné 17,63 branek na utkani), coZ dohromady utvofilo

celkovou Uspésnost stielby na 58,97 %.

Tabulka €. 12: celkova Uspésnost stielby z pozice spojka pfi zavérecném pozorovani

Jaro Spojka
Soupef Pocet stiel Pocet golti Uspésnost %

Kopftivnice — 28-27 29 17 58,62
Dukla - 24-26 30 16 53,33
Frydek-Mistek 30-29 34 20 58,82
Zubfi - 26-25 33 16 48,48
Brno - 31-27 31 17 54,84
Karvina — 31-29 40 26 65

Lovosice — 28-28 25 14 56

Ji€¢in —36-23 26 20 76,92
Hranice — 30-25 31 17 54,84
Litovel - 33-18 29 14 48,28
Nové Veseli — 31-21 21 17 80,95
Celkem 329 194 58,97
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KOMPARACE CELKOVE USPESNOSTI STRELBY Z POZICE SPOJKA

Tabulka €. 13: Komparace celkové Uspésnosti stfelby z pozice spojka

Podzim Jaro
Spojka 53,80 % 58,97 %

Graf €. 4: Komparace celkové Uspésnosti stielby z pozice spojka
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Hraci ve funkci spojek dosahli v celkové Uspésnosti stielby solidni zlepSeni 0 5,17 %.
Jiz v ivodnim pozorovdni se hracéi pohybovali na Uspésnosti 53,80 %, kterou mizZeme
povazovat z pohledu hry spojek za velmi dobré procento efektivity. Avsak zlepseni v jarni
Casti soutéze na 58,97 %, tedy atakovani hranice 60 % bereme jako skvély posun.
Podobné jako tomu bylo u kfidel se u spojek také zmensil pocet strel (podzimni ¢ast — 342
ran, jarni ¢ast — 329 strel), avSak zména nastala v poctu vstrelenych branek, kdy spojky
dokdzali vstrelit z méné pokus( vice géll (podzimni ¢ast — 184 branek, jarni ¢ast — 194
branek). BEhem zavérecného pozorovani byla vidét jiz zminéna lepsi spoluprace s pivoty.
Zaroven jsme se s trenérem shodli, Ze se u vétsiny spojek zlepSili rozhodovaci schopnosti,
a predevsim findIni fesSeni, kdy oproti podzimni ¢3sti se snizil pocet neptipravenych strel
z vétsi vzdalenosti. Naopak se zvysil pocet Uspésnych ran po jednoduchych kombinacich

dvojic nebo trojic, na které jsme se zaméfili v intervenénim programu.
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ZAVER

Vysledek vyzkumu bakaldiské prace potvrzuje hypotézu. Po aplikaci intervenéniho
programu hraci extraligového tymu vykazuji vyssi Uspésnost strelby. Utvrdili jsme se ve
skutecnosti, Ze pouzitim intervencniho programu se zlepSili dovednosti u hracl

extraligového tymu, ktefi jsou jiz na velmi vysoké urovni. Zaznamenali jsme vykonnostni

posun v Uspésnosti strelby ze vSech pozic, a proto mlizeme shledat program za efektivni.

| pfes mensi mnoZstvi testovaného souboru, jsme diky statistické metodé Wilcoxon
Matched Pairs Test objevili sniZzeni poctu stfel na souperovu branku. Tento fakt mGzeme
pripocitat dalezitosti utkdni, v nichZ se v jarni ¢asti sezony jiz rysuji kone¢né pozice pro
play-off, proto jsou vysledky utkani klicové. Hraci k zapastim musi pfistupovat jiz maximalné
koncentrovani stejné jako v konecné fazi soutéze play-off. Tuto skutecnost potvrzuje pocet

vstielenych branek, ktery se naopak zvysil.

Béhem vyzkumu jsme registrovali profit z aplikace interventniho programu
v nékolika smérech. Hracéi vylepsili rozhodovaci schopnosti a pouzivali stfelbu
z pfipravenych pozic. VSe souviselo s dodrzovanim herniho systému, ktery jsme se snazili
promitnout do tréninku. Nasim zamérem bylo modelovat zplUsoby zakonceni, které se

nejcastéji vyskytovaly v zapasech v podzimni ¢asti.

Vérime, Ze vypracovana bakaldrska prace pfispéje ceské hazené k dalsSimu zdokonaleni
v praxi a bude slouzit ostatnim trenérdm jako inspirace pfi skladani svych tréninkovych
jednotek zamérenych na zlepSeni hernich cinnosti jednotlivce konkrétné strelby.
V budoucnu bych si chtél vybrat jednu konkrétni pozici a porovnat vice vékovych kategorii
mezi sebou, ¢imZz bych ovéfil intervenéni program na vétSim testovaném vzorku.
Pokud by i zde bylo dosazeno kladnych vysledkl, rad bych zformoval vétsi metodicky

podklad pro rozvoj stielby.



RESUME
Cesky

Cilem prace bylo sestavit a ovéfit intervencni tréninkovy program pro zdokonaleni
stielby v hazené muz(. Prace se sklada z teoretické ¢dsti a praktické ¢asti. V teoretické ¢asti
se vénujeme pojmim jako herni vykon, hracské funkce, herni ¢innosti a metodicko-
organizacni formy. V praktické ¢asti jsme vytvorili program, ktery je rozdélen na ctyfi
skupiny: kfidlo, pivot, spojka a spoluprdace vice hracl. Kazda kategorie obsahuje pét cviceni,
ktera jsou popsana a doplnéna nékresy. Pro ovéreni celé prace jsme vybrali jako testovany
soubor extraligovy tym, na ktery jsme intervencni program aplikovali v zimni pfipravé mezi
pozorovacimi obdobimi. Na zakladé komparace a vyhodnoceni Uvodniho a zdvérecného

pozorovani mGzeme fici, Ze je program efektivni.

Anglicky

The main aim of this thesis was to create and prove the intervention programme
focusing on the development of shooting in men’s handball. Thesis consist theoretical and
practical part. In the theoretical part we pay attention to more concepts, namely, game
performance, player’s functions in the game, gaming skills, and methodical and
organizational forms. In the practical part we have created the programme which is divided
into four groups: wing, pivot, backcourt player and the cooperation of more players.
Each section consist five exercises, which are described and layout is added. For the
verification of our research has been chosen the team of the first league, on what we have
applied our training procedure in the winter preparation phase between the observation
periods. Based on the correlation and evaluation of the first and final observation we can

say, that the programme is effective.
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