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Uvop

Uvop

Hazena v minulosti patfila ke 3$pickovym sportiim Ceské republiky, kdy se na3 narod
pravidelné kvalifikoval na rGizné svétové Sampionaty a Casto se nasi reprezentanti vraceli
dom s medailemi. Dnes jiz tomu tak bohuZel neni a Uroven nasich hdzenkarl nedosahuje
na svétovou $picku. Mohlo by to byt vlivem financi, kdy si ¢eské kluby nemohou dovolit
kvalitni hrace z Ceské republiky, ktefi odchazi za lep$imi podminkami do zahraniéi a také
proto, Ze si nemohou dovolit nakoupit hrace ze zahranici, ktefi by pozvedli klub. Naklady
na né jsou bohuzel pfili§ velké. | pies viechny tyhle ddvody, najdeme v Ceské republice
nékolik tym0 s hraci z ciziny, ktefi zlepsuji Uroven i kvalitu ¢eské ligy. V dnesni dobé je ¢eska
hazena na pomérné dobré urovni, ale s celky, jako jsou napfiklad THW Kiel, FC Barcelona

apod. se nemUZeme srovnavat.

Zadané téma bakalarské prace jsem si vybral, jelikoz se vénuji hazené jiz od 7 let, a to
konkrétné postu brankdre. Ze své zkusenosti si myslim, Ze se pfiprava brankari nevénuje
dostatecné mentalni pfipravé. U sportovci se obecné fika, Ze psychicka pfiprava muze Cinit
az 50% uspéchu. U brankdra v hazené je psychickd priprava o néco dllezitéjsi nez u hraca.
Ideomotoricky trénink je pravé jeden ze zpUsobl zdokonalovani sebe sama pomoci
predstav v hlavé a mliZe se pouzivat kdykoliv, dokonce i pfi zdpase, kdyzZ jsou spoluhrdci

v Utoku a brankdaf ma chuvili volny cas.

V zahranici je bézné, Zze tym ma svého sportovniho psychologa, ktery vyznamné pomaha
v trénovani mentality jednotlivych hragd. vV Ceské republice tomu tak bohuZel neni a pomoc

sportovniho psychologa hraci vyuZivaji jen dobrovolné, na vlastni popud.

Pokusim se pomoci 5 test(l zjistit vliv vykonnosti testovanych osob pomoci procentudini
uspésnosti, ale také kvalitu provedeni zakroku pomoci fotografii. Testovani probéhne
dvakrat sdvoutydennim rozmezim. Poprvé bude testovani probihat bez zarazeni

ideomotorického tréninku a druhé testovani jiz po absolvovani zminéného tréninku.

Testované osoby jsem oznacil jako testovand osoba cislo 1 (profesiondlni hazenkar) a
testovana osoba &islo 2 (hraé 1. Ligy ml. dorostu, ¢len Reprezentace Ceské republiky do 20

let.).
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1.1 CiL A UKOLY BAKALARSKE PRACE

Cilem této bakalarské prace je zhodnotit vlivideomotorického tréninku na vykon a kvalitu

provedeni zdkroku brankare v hazené.

Pro dosazeni cile je potfebné splnit nasledujici ukoly:

Stanovit metodiku vyzkumu.

Zjistit moznosti testovani vlivu ideomotorického tréninku na brankare v hazené.
Zajistit vyzkumny soubor.

Provést pretest, ideomotorickou intervenci a posttest.

Zpracovat ziskana data a interpretovat vysledky.

IS A T o

Vyhodnotit a vytvofit zavéry pro praxi.

1.2 VEDECKA OTAZKA

Ovlivni ideomotoricka intervence kvalitu provedeni zakroku a uspésnost zakroku brankare

v hazené?

1.3 HYPOTEZY
Predpokladam, ze

1. vlivideomotorické intervence bude mit kladny vliv na kvalitu provedeni zakroku

brankare v hazené.

2. zlepSeni kvality provedeni zakroku bude mit kladny vliv na Uspésnost brankare.
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2.1 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické schopnosti miZzeme popsat, jako celek vnitfnich predpokladd pro dany pohyb
neboli motorickou cinnost. Schopnosti jsou ovlivnéné genetickymi predpoklady. Diky
studiim rodokment vrcholovych sportovci bylo zjiSténo, Ze ne viechny vlohy jsou dédi¢né
stejnou mérou. Motorika se rozviji v postnatalnim vyvoji ¢lovéka a rozdélujeme vyvoj do
stadii. Tyto schopnosti jsou rozvijeny a diferencovany. Pfiblizné v 8 letech motoricka
vybavenost ditéte dosahuje ke schopnostem dospélého ¢lovéka. Vyvoj téchto schopnosti
zavisi na aktivité ditéte. Pokud nezraly jedinec nebude mit dostatek podnétu k rozsifovani
vlastnich schopnosti, nebude mit Sanci vyspét. Diky tomu mlzeme fici, Ze schopnosti jsou
dédicné, ale také podléhaji procesu uceni. Mazeme zdUraznit slozky schopnosti v zavislosti

na obdobi lidského Zivota (koordinacni, silové, rychlostni) (1).

Ve dvacdtém stoleti byla snaha, pomoci vyzkumi, poskytnout objektivni pohled na
motorické schopnosti. Motorické schopnosti byly rozdéleny na silu, rychlost, vytrvalost,
obratnost a pohyblivost. Po uplynuti néjakého ¢asu se rozdéleni zkonkretizovalo a rozsifilo,
napf. rychlost koncetin, dynamicka sila, vybusna sila, bézecka rychlost. Nejdetailnéjsi
rozdéleni faktor(l vytvoril Celikovsky (1973). Udava aZ 60 odlisnych faktor( schopnosti a
podschopnosti, které muUZeme brat rovnocenné, ale také mohou byt uspofadany
hierarchicky. Nejjednodussi a nejuzivanéjsi déleni zname od Schnabela (1973,1974), ktery
rozdélil schopnosti na koordinacni a kondi¢ni. Toto rozdéleni se uziva v soucasnosti ve
sportovni vychoveé na Skolach a ve sportovnim tréninku. Kondi¢ni schopnosti jsou ovlivnény
prevainé energetickymi procesy, stavbou svalovych vldken, délkou koncetin. Koordinaéni
schopnosti jsou naopak ovlivnény diky procestim fizeni a regulace pohybu neboli zavislosti
na centralni nervové soustavé. Diky tomu muzZeme potvrdit, Ze schopnosti jsou zavislé na

druhu a rozvinutosti vloh( (2).
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2.2 IDEOMOTORICKE SCHOPNOSTI

Ideomotorické schopnosti jsou spjaté s Cinnosti centralni nervové soustavy a jejich vyssich

funkci. U motorického uc¢eni miZzeme popsat vyuZiti pfedstav pojmem ideomotorika (3).

Slovo ideomotorika vzniklo spojenim slov idea (myslenka) a motorika (pohybova schopnost
organismu). Tento pojem je pouzivan pro pohyb v pfedstavé. Pfi tomto pohybu se také
mimovolné aktivuji svalové skupiny, které jsou potifebné k vykonani predstavovaného
pohybu. Napfiklad pfi predstavé sed-lehu se zapoji brisni svaly. Tento jev je méfitelny na
EMG (elektromyograf), ale nedochazi k viditelné kontrakci. Ideomotoricky trénink se u
sportovcl pouziva ke zlepSeni osobnich vykon( a ke zlepSeni psychické odolnosti. Je mozné
si predstavit hledisté plné fanouskl soupere, ktery se nas snaZi co nejvice rozhodit
negativnim kricenim a piskanim, ale také si mUZzeme predstavit hrace protéjsiho druzZstva,
ktefi se nam napfiklad posmivaji. V bézném Zivoté vyuziva ideomotoriku kazdy z nas. Urcité
jsme si vSichni nékolikrat predstavili, jak bychom danou situaci vyresili pfisté, ale také, jak
bychom provedli sloZity pohyb co nejlépe. Tyto pfedstavy vyvolavaji chemické procesy
uvnitf clovéka a maji vliv na motorické uceni. Jestlize provedeme urcity pohyb v predstavé
milionkrdt, poté ho provedeme spravné i ve skute¢nosti. Mlzu opét uvést priklad, kdyz
brankar hazené provede v predstavé zakrok do rozstépu opakované po dlouhou dobu a
pokazdé bude uspésny, tak poté ho zvladne pouzit i béhem finale nejvyssi soutéze, kdy je

pod tlakem okolniho prostiedi, coz mizou byt pravé divaci, rozhoddi i protivnici (4).

2.2.1 VLIVIDEOMOTORICKYCH SCHOPNOSTI NA CLOVEKA

Ideomotorické schopnosti maji vliv na ¢lovéka na kazdém kroku. Jedna se o emocni
naladéni pfi predstavé. VSechny pozitivni prfedstavy a myslenky napliuji jedince pocitem
Stésti a uspokojeni. Negativni naopak nikdy nepfinesou nic dobrého. Rlizné techniky
pozitivniho mysleni miZou mit dopad na Zivotni postoj jedince. Tyto techniky si nachazi
oblibu u mnoha muzi i Zen a jejich pocet stoupa. Lidé je pouZivaji ke zvladnuti béZnych
pracovnich i domacich pracich, sportovci k motivaci, manazefi k povzbuzeni zaméstnanc

nebo také politici. Jde o souznéni myslenky s naladénim téla na pozitivni zalezZitost. Neni
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mozné fici, Ze se jednd o jednordazové vyuziti ideomotorickych schopnosti, jelikoz tato cesta

je dlouhodoba, ale ¢asem se dostaneme k Uspéchu (4).

Nasi vrcholovi sportovci potvrdili, Ze vyuZivaji mentalni koucing, nebo mentalni trénink

v rliznych podobach.

2.2.2 PREDPOKLADY IDEOMOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Kdyz chce jedinec naplno a védomé vyuzivat ideomotorickych schopnosti, musi si uvédomit
nékolik véci. Ke spravnému vyuziti téchto prvkd pripravy je potifebné uvédomeéni sama sebe
neboli vymezit ve své mysli ,ja“. Ktomuto dochazi béhem ontogenetického vyvoje, ale
v dospélosti se na néj ¢asto zapomina. Také si jedinec musi uvédomit své fyzické télo, coz
je schranka, kterd ochranuje jeho vnitfni ,ja“. Trénovat to lze pomoci koncentraénich

lllllll

centralniho nervového systému (4).

Jedna zvlastnosti mozku je jeho plasticita, coZz je schopnost, diky které muizZze mozek
pretvaret svij povrch, a také zavedené spoje. Pfi motorickém uceni pohybu je nezbytné,
aby se jedinec naucil provadét pohyb v idedlnim stereotypu neboli co nejvice jednoduchy
a zaroven ucelny, ale také ekonomicky. Do tohoto pohybu se zapojuji svaly nezbytné
potfebné a nedochazi k zapojeni svall, které pohyb umoziuji a mechanicky realizuji.

Kloubni a vazivové struktury jsou idedIné zatizené (5).
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2.3 PREDSTAVY PRI POHYBOVYCH CVICENICH

Pro fizeni motoriky je zdsadné dllezita predstava pohybu. MizZeme fict, Ze je to plan
prubéhu a predstava vysledné situace. Pfi redlném provedeni pohybu je pohyb neustéle
kontrolovan s predstavou a ziskdvame zpétnou vazbu. Diky tomu je predstava pohybu

hlavnim zdrojem motorického uceni (6).

se zvysuje svalové napéti, které je objektivné v klidu, ale pfi skute¢ném pohybu by doslo
k aktivaci. Diky vyzkumu téchto mikro pohybll Jamesem se ziskalo pojeti ideomotorika.
Pomoci elektromyografického méreni pfi pfedstaveé urcitého pohybu a pfi realném pohybu
se zjistilo, Ze svalové napéti je obdobné v obou pripadech. Elektromyografické potencialy
uplatiuje pfi rehabilitaci pohybovych funkci po zranéni a ve sportu pfi ideomotorickém
tréninku. Cviceni pomoci predstav mlizeme pouZivat i pfi imobilité a ovliviiuje presnost

predstav a také pohybové funkce (6).

Pamétni pohybovou pfedstavu nelze popsat jen jako vizualni obraz pohybu. To je nejvétsi
chyba pfi ideomotorickém tréninku u novack(i, kdy predstavujici vidi dany pohyb
provadény nékym jinym a jen ho v myslenkach vidi, ale neproziva. Spravné by mél byt
pohyb v myslenkach detailné provadén predstavujici osobou a mél by zahrnovat pocitové
komponenty klicovych fazi. Interiorizovand prfedstava se navozuje vizudlné, s ucasti
napodobovaciho mechanismu. Imitace je skvély zplsob osvojovdni dovednosti. Pf¥i
verbdlnim navozovani se zapojuje fantazijni mechanismus. Trfeti moZnost je pasivni
polohovéni s Ucelem nabyti predstavy o pohybu. Zde se zapojuje proprioreceptivni a
kinestetickd pamét. Tento zplsob vyuZivd simulace k navozeni spravnych pohybovych

predstav (6).

Pomoci tréninku dochazi ke zlepSovani pamétnich predstav. Jedna se o specidlni pamét.

Napfiklad orientaéni béZec se diva pfi zdvodu do mapy méné nez laik. Je to z divodu, Ze
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jeho pamét je jiz vytrénovana a pamatuje si naplanovanou cestu v predstavach, kdezto laik
si ji musi neustdle hledat, zkratka nema tak vycvicenou pamét v tomto sméru. Fanousek
sportu si mimoradnym zplsobem pamatuje sestavy a vykony. Je to diky zkuSenostem,
motivaci a pamatovanim si schémat, kterd vyuzivame jako ,kognitivni mapy” pro znovu

vybavovani (6).

Fantazijni pfedstavy jsou vyjimecné tim, Ze obsahuji néco nového. Vznikaji hlavné pomoci
spojeni zndmych prvkiG do nového celku, nebo zddraznénim urcité vlastnosti
predstavovaného jevu. Ve sportu se obrazotvornost pouzivd jako nastroj pro tvorbu
inovaci. Do fantazii mGZeme zarfadit i snéni sportovcli o vyjimecném vykonu. KdyZ snéni

inspiruje, tak se jedna o pozitivni motivacni déj (6).



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.4 MENTALNI TRENINK

Mentalni trénink slouzi k tomu, abychom se naudili vytvofit intenzivni predstavu. Ma
pozitivni vliv na pohybovy vykon intenzivnich prezentaci pohybové posloupnosti. Jak mGze
byt vytvorena pfimérena pohybova predstava — a tato pohybova predstava se stane

predmétem mentalniho tréninku (7).

»Mentalni trénink je univerzalné ucinny systém, ktery spini vase prani a ukaze vam, jak

mUzete aktivné utvaret svij Zivot” (3).

Mentalni trénink se pomalu stava soucasti dlouhodobé pfipravy nékterych vrcholovych
sportovcl. Diky tomuto druhu tréninku nemuseji unavovat svaly jako v kondi¢ni pfipravé.
Slovo mentalni se mliZze prelozit jako duSevni, rozumovy nebo myslenkovy. Trénink jako
pfiprava za ucelem podani lepSiho vykonu nebo zlepSeni vykonnosti. PFi spojeni téchto
dvou slov vznikne dusevni zvySovani vykonnosti. Mentalni trénink se vyuziva ke zlepSovani

motorickych schopnosti, ale také ke zvySovani psychické odolnosti proti vnéjsimu tlaku (3).

2.4.1 MENTALNI TRENINK VE SPORTU

Neda se popfit uzZiteCnost mentalniho tréninku pro nadsence jakéhokoliv sportu nebo
vrcholové sportovce. Existuje nékolik dlvodl, pro¢ se mentalni trénink zarazuje do
pfipravy: zdokonalovani technické vybavenosti, vypadek kondicniho tréninku, vypadek ve
vrcholové soutézi, nebo poddvani lepSich vykon( v tréninku. KdyZz u sportovce nastane
tréninkovy vypadek zplsobeny zranénim nebo &imkoliv jinym, tak je dokazano, Ze
sportovci, ktefi pouZivaji mentalni trénink jsou schopni se snadnéji a Iépe navratit do
tréninkového programu nez ti, ktefi mentdlni trénink nevyuZivaji. K podani nejlepsiho
mozného vykonu béhem zdpasu je potfeba spravna technika jednotlivych tkon(. MizZeme
zaradit mentalni trénink ke zdokonalovani urcité sekvence pohyb(l. To se vyuziva, kdyz
néma sportovec zvladnutou techniku naptiklad hodu, b&hu nebo skoku. Zadny trenér ani
sportovec si nepreje vypadek vykonnosti pfi vrcholové soutézi a to hlavné, kdyz se jednd o

vypadek vykonnosti zplsobeny vnéjSim prostfedim. Lidové mizZeme fici, Ze neustal tlak
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nebo napéti situace. Pravé diky mentalnimu tréninku muze zvysit nejen techniku pohybu,
ale také odolnost vici vnéjsSimu prostiedi. Toho dosdhneme predstavovanim si okolniho
prostfedi, atmosféry vypjatych zdpas(, zaujatych rozhoddich, negativné naladénych
soupefl nebo piskajicich divakl. Dostaneme se do stavu, jako pfi zapase a snazime se vzit
do predstavované situace a ve skutecném zdpase mlzeme po absolvovani mentalniho
tréninku Iépe reagovat. Mentalni trénink vyuZziva nespocet vrcholovych sportovcl a jméno
Jaromir Jagr zde nesmi chybét. Jako nejznamé;jsi hokejista v Ceské republice oteviené& mluvi
o své psychické pfipravé na kazdé utkani. Dale zminuje, jak je dlleZitd koncentrace, coz je
individudlni forma mentalniho tréninku. Pfi mentalnim tréninku je vhodné nechat se vést
zkusenym duchovnim vidcem, sportovnim psychologem, Skolenym trenérem nebo
zkuSenéjsim kolegou s praxi. Mentalni trénink vyuziva pohyby v pfedstavach, vizualizaci,

fantazii, predstavivost a ideomotorické schopnosti (8).

2.4.2 PROC VYUZIVAT MENTALNi TRENINK

Ke zvladnuti mentalniho tréninku v praxi je potfebné poznat sam sebe a pfijmout svoji

osobu jako celek (3).

Mentdlni trénink muZeme vyuzivat kdekoliv budeme potfebovat. Sportovec, ktery je
zranény, muzZe sv{j trénink presunout do postele, vystresovany sportovec naopak do
prirody, kde se uklidni a pfi findlni pfipravé na dllezity zdpas lze dusevni pfipravu provést
v hale, kde se zapas bude odehravat. Kazdda z vySe uvedenych lokalit ma nevyhody a vyhody
a podle sportovce se poté urci nejvhodnéjsi prostfedi. Dokazalo se, Ze sportovec pfi
dlouhodobém vypadku tréninku mulze témér eliminovat Skody v pfipravé diky vyuzZiti
mentalniho tréninku, a to konkrétné vizualizaci. Jednd se o predstavy v dokonalé formé
urcité naplanované tréninkové jednotky. V pfedstavé neni potifeba délat chyby pfi riznych
pohybech a diky tomu sportovec mize dany pohyb provadét v dokonalé formé bez chyb

(9).
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Dusevni trénink, ktery je soucasti ,celkového tréninku”, byl v poslednich nékolika
desetiletich zaveden jako doplfkova a mimoradné cennd technicka a taktickd priprava
sportovcl. Mentalni trénink nebo trénink ideomotoru je proces udrZzovani a upevnovani,

pohybu a akci a tim zvySovani efektivity sportovct (10).

Je ale jisté, Ze mentalni trénink nemUze nahradit fyzicky trénink, ale mUZze ndm pomoci
zdokonalovat technické dovednosti diky pravé zminovanému dokonalému provedeni
pohybu. Motorické funkce jsou fizeny mozkem a toho mlZeme vyuzit pravé pfi pouZiti
mentdlniho tréninku. Pfi vyzkumech, kde zkombinovali elektromyograf a mentalni trénink
(vizualizaci), potvrdili zapojeni nervosvalové ploténky pfi predstavé pohybu. Toho se mlize
vyuZzit pfi sportovni pripravé, ale také pri nékterych typech poruchy motorickych funkci. To
muze byt zplsobeno napf. CMP, fraktury anebo traumata patere a michy. Diky mentalnimu
tréninku nedojde k oslabeni svalového tonu v takové mire, jako bez pouZiti. Sportovci tento
druh tréninku pouzivaji pfi zdokonalovani urcitych technik anebo pfi zranéni, kdy fyzicka

priprava neni zdravotnim stavem mozna (3,4).

V praxi je mentalni trénink idedlné spojeny s kouc¢ingem, ktery provadi sportovni psycholog
se zamérenim na profesionalni nebo poloprofesionalni sportovce nebo certifikovany kouc.
Mentalni trénink je sloZen z vice ¢asti, a tak se z néj mohou vyuzivat pouze nékteré prvky,
ale jako celek ma nejvyssi vyznam. Lze pouzivat pouze vizualizaci ke zlepSeni technik, nebo
pouze psychicka cviceni, kterd ndam pomohou vyrovnat se se stresem, kdyZ je potreba
(dllezity zapas, zivotni rozhodnuti). Psycholog musi byt v naprostém souladu s klientem,
aby byl kladny vysledek mentdlniho tréninku. Bylo by velice nepravdépodobné, ze dva lidé,
ktefi maji odlisSné nazory a liSili by se v cilech, dosdahnou kladného zlepSeni ve vykonu
klienta. Pokud kou¢ nebo psycholog nebude chtit sam, tak nikdy svého svéfence nedovede
k cili. To je také prvni bod, ktery se v praxi na prvnich schlzkach probird mezi svéfencem a
psychologem. Casto se jiz dopfedu domluvi a mGzZe to byt napfiklad zlep$eni psychické
odolnosti, udrzovat stejnou Uroven motivace i ve snadnéjsich zapasech, pfiprava na urcity
vykon atd. Vétsina koucu se nezaméfuje pouze na sportovni cile, ale zabyva se i cilem z

béZného Zivota. To muZe byt naptiklad otazka financi, rodiny, studijnich cild atd. A zabyva
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se tim z prostého dlivodu a to je, Ze vykon je odraz psychické pohody. Z toho divodu

muzeme fici, Ze je potfeba mit vSe pod kontrolou (5).

Sportovec, ktery se plné nesoustfedi na sv(j vykon, nebude nikdy na takové vykonnostni

urovni, jako sportovec, ktery tomu obétuje vse (3).
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2.5 HERNi CINNOSTI BRANKARE V HAZENE
2.5.1 OBRANE CINNOSTI BRANKARE V HAZENE
e Zakladni postaveni ve stfredu brany

Zakladni postaveni ve stfedu brany brankar méni podle pohybu mice okolo formace na
levou ¢i pravou stranu pomoci malych a rychlych dkrok({ po mirném oblouku. DuleZité je
taky, aby natacel télo kolmo k mici. Tuto zasadu dodrzuje vidy, aby nedoslo ke zvétSeni
plochy, kterou musi pokryt. Osa chodidel je rovnobézna s brankovou ¢arou pouze, kdyz je
mi¢ na stfedové ose hristé. Dale zkoumame spravné zaujeti pozice oproti strelci, kdy se
snazime pokryt co nejvice prostoru brany nebo pokryt jednu polovinu, aby stfelec mél
moznost stfilet pouze na druhou polovinu brany. Také je dlleZité vzdalenost brankare od
brankové cary. Pri strele z dalky by mél stat pfiblizné 70-100 cm od brankové cary (tato
vzdalenost se postupem casu méni, napf. ve starSich publikacich se uvadi 15-25 cm od
brankové ¢dary). Ve vétsi blizkosti ke stfelci poté stoji pfi stfelbé z pozice pivota a naskoku
hrace do brankovisté. Zde je vzdalenost dana na individudlnim stylu brankare, ale také
vysce a rychlosti, kdy vys$si brankar si mGze dovolit jit do vétsi vzdalenosti od brankové ¢ary,
protoZe ma vétsi Sanci na Uspéch pfi lobované strele. Divod tohoto pfiblizeni ke strelci je
pokryti vétSiho prostoru brdny, ale zaroven vznikda vet$i moZnost pro strelce zvolit
technickou strelu (lobovani, ,,tocka“”). P¥i stfele z pozice kfidla stoji brankar bokem u predni
(blizsi) brankové tyce, eventudlné vybiha proti strelci do vzdalenosti, kterd je opét zavisla
na télesné vySce brankare, ale také stfeleckych schopnostech naskakujiciho strelce.
Zaroven méni postoj ze SirSiho stoje rozkrocného do uzsiho. Také poloha paZi se musi
zménit. Cim mensi je stfelecky uhel tim je paZe vice vzpaZena u blizsi tyée a druha je od
ramena az do vysSe pasu. Pri stfelbé do 1 m od brankové ¢ary jsou obé paze vzpazeny a nohy
tésné u sebe. Opét je tento postoj individualni a zaleZi na individudlnim stylu a vysce

brankare (11).

e Spravny postoj (brankarsky streh)

Zakladem kazdého zakroku brankare ve vSech vékovych kategorii je spravné vychozi

postaveni a obranny postoj pred zakrokem. Spravny postoj umoziuje brankari dosahnout
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na vSechna mista v brance a vyznamné ovliviiuje kvalitu chytani, srazeni i vyrazeni strel.
Jednd se o spravné postaveni, coz znamend nohy pfiblizné v Sifi ramen (zaleZi na
individudlnim upraveni stylu kazdého brankare), vdha na predni tfetiné chodidel, mirné
pokrcené nohy v kolenou (pfiprava na vypad), ruce upazené povys (mirné ¢i vice pokréené

v loktech) (12).

2.5.2 UTOCNE CINNOSTI BRANKARE V HAZENE

Brankar v hazené neslouZi pouze k zabranovani soupere vstrelit gol, ale také je velmi Casto
prvnim, kdo urCuje tymu, zda zahdjit rychly nebo pomaly postupny utok. PfileZitostné se
dostane do protiutoku, kdy ze svého brankovisté prehazuje protéjsiho brankare, ktery byva
na hranici 9m od brany, a snazi se vstrelit bod pres celé hfisté. V moderni hazené tato
situace nastava Castéji, jelikoz se ¢im dal vice praktikuje hra v utoku bez brankare a je tedy
Sance trefit branu pres celé hristé dfive, nez protéjsi tym staci vystridat a brankar dobéhne

zpét do brany (12).

e Zaujimani uto¢ného postaveni

PFi utoku vlastniho tymu by brankar mél stat mezi 7 m a 9 m hranici pred branou, kde mlze
pfipadné zasahnout, jako 7 hra¢ do utoku a zaroven je to vyhodna pozice pro zachyceni

dlouhé nahravky pfi rychlém utoku soupere (12).

e Vyhazovani, provadéni volnych hodu, vhazovani

Vyhazovani nastane pokazdé, kdyz mi¢ prejde brankovou ¢aru brany a posledni dotek
provede utocici hra¢ nebo samotny brankafr. Poté nasleduje zaloZeni rychlého uUtoku
slozeného z téchto fazi: vybéhnuti za branu, sebrani mice, rychly navrat do brankovisté
alespon jednou nohou a presné vyhozeni mice na volného spoluhrace. Brankar by mél jiz
pfi béhu pro mic¢, a hlavné pfi navratu do brankovisté sledovat své spoluhrace, zda se
nenaskytne moznost zalozeni rychlého utoku pomoci dlouhé ¢i kratké prihravky. Pokud

vyhodnoti velké riziko zaloZeni rychlého Utoku, coz mlze byt napfiklad z divodu obsazeni
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vSech spoluhracll, ¢imz vznika riziko zkazeni pfihravky, tak vycka a zaklada postupny utok

(12).

Volné hody nastdvaji po odpiskani rozhodcich. Brankar provadi volné hody z brankovisté,
coz mlze byt napftiklad z dlGvodu presSlapu brankovisté protihracem, a ze hristé pobliz
brankovisté, kdy rozehrdva misto hracd, ktefi se snazi co nejrychleji dostat v co nejvétsim

poctu do utoku, aby nastalo precisleni a tim padem vétsi Sance na vstreleni gélu (12).

Pti situaci, kdy jsou hraci vaseho tymu branény osobni obranou muze brankar vbéhnout do
pole v roli sedmého Utocnika. Z tohoto dlvodu musi ovlddat hlavné vedeni mice a pfihravky
pres obrance. Dale brankar vybiha z brankovisté, aby umoznil pfihravku svému spoluhraci,

kterého aktivné brani hrac ze soupefova tymu (12).

2.5.3 KLAMAVE CINNOSTI BRANKARE

Pro brankare v hazené je toto velice dllezZity zplUsob ke zvétSeni Sance na provedeni
Uspésného zakroku. Velkou miru na tom mad predvidani pohyb( protihrace. Proto je pro
stfelce dulezZité, aby svym pohybem predal brankafi klamné informace. To samé plati i pro

brankare (12).

»Klamani“ je souhrn vSech Cinnosti a opatfeni slouzicich k utajeni ucelu, prostoru a

okamZiku realizace perspektivni herni ¢innosti« (12).

Hlavnimi prostfedky klamani brankare jsou naznaky a nabizeni prostoru pomoci postoje a
postaveni, za Ucelem donuceni hrace vystrelit do prostoru, ktery brankar schvalné odkryl a
je pripraven do toho prostoru zasahnout. Tato Cinnost se pouZiva nejcastéji pfi strele
z pozice kfidla, kdy brankar odkryje jednu polovinu brany a po vystreleni se pfesune zpét,

aby odkryty prostor opét zakryl (12).
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3 METODIKA VYZKUMU

V pocatku jsem Ccerpal potfebné informace z odborné literatury a webovych zdrojl
zabyvajicich se timto tématem. Vyuzil jsem zdroje z knihovny Pedagogické fakulty a
databaze Google. Déale jsem se poradil s trenérem Petrem Stochlem, ktery mi doporudil
dalsi literaturu. V prlbéhu zpracovavani informaci jsem narazil na stejné ¢lanky v nékolika
publikacich, a proto jsem nékteré publikace nemohl pouZit. Poté jsem vytvofil 5 test(, které
nejprve nameérim na testovanych osobach bez pouziti ideomotorického tréninku a poté za

pouziti ideomotorického tréninku.

3.1 VYZKUMNA SITUACE

S testovanymi osobami jsem se domluvil na terminu 7.6.2019 v jejich volném case. Dale

jsem si pronajal halu na Bolevecké zakladni skole.

Obé testovani probéhla za stejnych podminek.

3.2 VYZKUMNE METODY

Pro obé testované osoby bylo vytvofeno 5 motorickych testl vlastni konstrukce. Tyto testy
probéhli dvakrat. Poprvé bez vlivu ideomotorického tréninku a druhé testovani jiz

s ovlivhénim.

3.2.1 MOTORICKE TESTY

Motorické testy plnili obé testované osoby za stejnych podminek. Jednalo se o zakrok do
,rozstépu, do vypadu, do vyponu, proti ,polovysoké” stiele a test na zjiSténi Uspésnosti
zakrok(. Cilem testovanych osob byl provést co nejvétsi mnozstvi zasahu proti vystfelenym
stfeldm. Pro urychleni jsem pozadal o pomoc 2 spoluhrace, ktefi mné asistovali, a ja se mohl
vénovat vyzkumu. Pro testovani zlepSeni Uspésnosti jsem zvolil 20 rliznych ran. Prvni 3 rany
byly z pozice kridla, kdy se stfelec odrazel z pomérné velkého uhlu. Dalsi 3 strely byly opét

z pozice kfidla, kdy se strelec odrazel z pomérné malého uhlu. Nasledovala série strel byla
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vystfelena z naskoku ze stfedu brankovisté. Poslednich 10 stfel bylo vystfeleno pfiblizné

z 9metrové vzdalenosti z pozice stfedni spojky.

3.2.2 POPIS ZKOUMANYCH ZAKROKU BRANKARE V HAZENE
e Zakrok vypadem do strany

Tento zakrok je zakladnim pohybem brankare. Je nejjednodussi na nauceni a nacvicuje se
jako prvni ze vSech zakrokU. Pouziva se pfi stiele do strany a vysce pfiblizné % branky od
zemé (dosah zélezi na vySce a zakladnim postaveni nohou brankare). Timto zakrokem se
tedy nechytd stfela nahoru k bifevnu z dlvodu mensiho dosahu do horni poloviny brany.
Tento zakrok je velice rychly, ale napfiklad u strely umisténé az do spodniho rohu muze byt
nedostacujici z dlivodu mensiho rozsahu neZ u ,rozstépu®. Zakrok vychdzi z dobrého
vychoziho postaveni na predni tfetiné chodidla. Prvni pfeneseme vahu na stojnou dolni
koncCetinu a druhou vytocime Spickou kolmo ke strele a pohybujeme do strany az do urovné
cesty mi¢e do branky, kde dopaddame na celé chodidlo a provadime vypad do strany. Pfi
stfele do spodni poloviny brany se horni konéetina natahujeme podél nohy a snazime se
zachytit nebo vyrazit mi¢. Pfi stfele nad spodni polovinu brany provadime stejny pohyb,

kromé horni koncetiny, kterou nenatahujeme podél nohy, ale rovnou do vyse leticiho mice.

e Zakrok odrazem nebo vyponem do strany

Tento zakrok se pouziva pfi stfele do horniho rohu brany. Ve vétsiné knihach, kde jsem
nalezl popis tohoto zakroku se uvadi, Ze brankar z vychozi pozice prenasi vahu na nohu na
strané umisténi strely a z té se poté odrazi do horniho rohu, kam natahuje ruku a chyta
nebo vyrdzi mi¢, ale v moderni hdzené se s timto zakrokem témér nesetkdme z dlivodu
malé rychlosti provedeni. Tento zpUsob je vhodny pro mensi brankare, ktefi by modernim
zpUusobem nedosdhli do horniho rohu branky, ale je mnohem pomalej$i nez moderni
zpUsob, kde z vychoziho postaveni pfeneseme vahu na vzdalenéjsi dolni koncéetinu oproti
stfele. Dale nadzvedneme druhou nohu lehce na zem a ze stejné nohy se odrazime smérem
k hornimu rohu a natahujeme se rukou do cesty letictho mice. Jedna se o rychlejsi zplsob

zakroku.
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e Zakrok do rozstépu

Tento zakrok se pouzZiva hlavné pfistrele z dalky, ale i blizka do spodniho rohu branky. Jedna
se o stfelu dobre umisténou, kam by nemusel pouhy vypad dosahnout, a proto se pouziva
takzvany ,rozstép“. Pohyb zacind stejnym zplsobem, jako pfi zakroku do vypadu. Poté se
misto postaveni na chodidlo sklouzneme po paté az do spodniho rohu branky a skonc¢ime
ve finalni pozici, coZ je pravé zminovany ,rozstép*“. Néktefi pouzivaji prekazkovy sed, ale
ten neni vhodny z divodu mensiho rozsahu do strany. Dale dbdme na umisténi soubézné
ruky, ktera kopiruje pohyb nohy a télem se natahujeme tak, aby dlan byla co nejblize u

Spicky.

e Zakrok s vykopnutim nohy

Tento druh zakroku se pouZziva zejména pfi stfele z 6m hranice brankovisté a pfi umisténi
stfely do horni poloviny branky k tyci. Brankar nezasahuje pomoci svého postrehu, ale ¢te
a predvida stfelciv zamér a to tak, Ze sleduje jeho pohyb pred a pfi stfele (soustfedi se
hlavné na pohyb zakoncujici horni koncetiny) a poté provadi zdkrok se snahou pokryt co
nejvétsi prostor, kam by mél stfelec vystrelit. Zaujmeme brankarsky stfeh na vhodné pozici
oproti postaveni strelce. A soucasné nebo tésné po odhodu strelce provadi vykopnuti nohy
do strany. DulezZité je propnout nohu v koleni a soubézné s nohou upazit ruku stejné strany,

aby bylo pokryto vice mista.

3.2.3 IDEOMOTORICKA INTERVENCE

Ideomotorickou intervenci podstoupili obé testované osoby po zakonceni prvniho
testovani. Obé testované osoby zaujmuli pro né pohodlnou pozici (leh na zadech). Zavreli

oCi a ja jim klidnym hlasem pomalu ¢etl mnou pfipraveny text.
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e |deomotoricka intervence pro zakrok do vypadu

Zaujméte pohodlnou pozici (sed, leh). Nyni bude nasledovat cviceni na zdkrok do vypadu.
Chtél bych, abyste si predstavili sami sebe v hale pIné divakd, ktefi vas hlasité podporuji
(napf. finale extraligy, ligy mistr(i). Vy se stanete brankarem pravé tohoto zdpasu. Na 9 m
hranici stoji stfelec a stfili do spodniho rohu tyce. Ted' chci, abyste si v hlavé predstavili
zakrok zpomalené, a jak by mél spravné vypadat. V myslenkach si vytvorte svij obraz
béhem tohoto pohybu a ja vdm k tomu feknu par poznamek, ktery byste méli dodrzovat.
Pohyb zacinate ze spravného vychoziho postaveni. To znamena nohy na Sitku ramen. Mirné
pokréené v kolenou a vaha na predni tfetiné chodidel. Odrazite se ze stojné nohy smérem
dolt k ty¢i a natahujete horni koncetinu smérem do drdhy leticiho mice. Zaroven provadite
vypad stranou s velkym rozsahem, kdy vase chodidlo dopade az na hranici tyCe. Vase
koncetiny zabiraji velky prostor a neni misto kudy dostat balon ve spodnim rohu do brany.
Pohyb je rychly a kvalitni, jako kdybyste ho zvladali v dokonalé formé. Ted' si pfedstavte
pohyb znovu od zac¢atku zpomalené a zkuste ho opakované prozit. Budete mit 5 minut na

opakované predstaveni pohybu v idealnim provedeni.

e |deomotoricka intervence pro zdkrok do vyponu

Zaujméte pohodlnou pozici (sed, leh). Nyni bude nasledovat cvi¢eni na zakrok do vyponu.
Chtél bych, abyste si predstavili sami sebe v hale pIné divakd, ktefi vas hlasité podporuji
(napf. finale extraligy, ligy mistr(i). Vy se stanete brankarem pravé tohoto zdpasu. Na 9 m
hranici stoji stfelec a stfili do horniho rohu tyce. Ted chci, abyste si v hlavé predstavili zakrok
zpomalené, a jak by mél spravné vypadat. V myslenkdch si vytvorte sviij obraz béhem
tohoto pohybu a ja vam k tomu feknu par poznamek, ktery byste méli dodrzovat. Pohyb
zaCinate ze spravného vychoziho postaveni. To znamenda nohy na Sitku ramen. Mirné
pokrcené v kolenou a vaha na predni tfetiné chodidel. Odrazite se ze stojné nohy smérem
Sikmo vzhuru k hornimu rohu tyce a natahujete horni koncetinu smérem do drahy leticiho
mice. Télem se lehce naklonite na stranu, kam provadite zakrok a do horniho rohu branky
dostanete pouze jednu dlani. Neprfepadavate dozadu ani dopfedu. Pohyb je rychly a kvalitni,

jako kdybyste ho zvladali v dokonalé formé. Ted' si predstavte pohyb znovu od zacatku
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zpomalené a zkuste ho opakované prozit. Budete mit 5 minut na opakované predstaveni

pohybu v idedlnim provedeni.

e |deomotoricka intervence pro zakrok do ,,rozstépu

Zaujméte pohodlnou pozici (sed, leh). Nyni bude nasledovat cviceni na zakrok do
"rozstépu". Chtél bych, abyste si pfedstavili sami sebe v hale plné divaku, ktefi vas hlasité
podporuji (napft. findle extraligy, ligy mistr(). Vy se stanete brankafem pravé tohoto zapasu.
Na 9 m hranici stoji strelec a stfili k ty¢i na zem. Vy provadite zakrok do rozstépu. Ted chci,
abyste si v hlavé predstavili zakrok zpomalené, a jak by mél spravné vypadat. V myslenkach
si vytvorte svUj obraz béhem tohoto pohybu a ja vdm k tomu feknu par poznamek, ktery
byste méli dodrzovat. Pohyb zacinate ze spravného vychoziho postaveni. To znamena nohy
na Sitku ramen. Mirné pokréené v kolenou a vdha na predni tfetiné chodidel. Odrazite se
ze stojné nohy smérem k tyci a provadite rozStép. Dllezité je, abyste se sklouzly po paté a
nohou dosahli co nejddle k tyéi. Neprepadavate dopfedu ani dozadu a télo drzite
vzpfimené. Také je dllezZité drzet ruku soumérné s nohou, aby vdm mezi rukou a nohou
neprosel mic. Pohyb je rychly a kvalitni, jako kdybyste ho zvladali v dokonalé formé. Ted' si
predstavte pohyb znovu od zacatku zpomalené a zkuste ho opakované prozit. Budete mit

5 minut na opakované predstaveni pohybu v idealnim provedeni.

e |deomotoricka intervence pro zakrok s vykopnutim nohy

Zaujméte pohodlnou pozici (sed, leh). Nyni bude nasledovat cvi¢eni na zakrok proti strele
do poloviny vyse brany. Chtél bych, abyste si predstavili sami sebe v hale pIné divaka, ktefi
vas hlasité podporuji (napf. findle extraligy, ligy mistr(l). Vy se stanete brankarem pravé
tohoto zdpasu. Na stfedu brankovisté naskakuje stfelec nad brankovisté a stfili k ty¢i do
vyse vaseho pasu. Vy provadite zakrok s vykopnutim nohy do strany. Ted' chci, abyste si v
hlavé predstavili zakrok zpomalené, a jak by mél spravné vypadat. V myslenkach si vytvorte
svUj obraz béhem tohoto pohybu a ja vdm k tomu feknu pdr pozndmek, ktery byste méli
dodrzovat. Pohyb zacinate ze spravného vychoziho postaveni. To znamena nohy na Sifku

ramen. Mirné pokrcené v kolenou a vaha na predni tfetiné chodidel. Pfi naskoku strelce
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rychle vybihate prosti stfelci a zastavujete se. Nejste v pohybu dopfedu ani dozadu. Vahu
prenesete na stojnou nohu vzdalené;si od strely. Prudce vykopavate skréené koleno kolmo
vzhlru a zdroven propinate dolni koncetinu do uUplného nataZeni. Horni koncetinu
natahujeme a snaZzime se sni dostahnout co nejdale ktyCi a zaroven ji drzime nad
vykopnutou dolni koncetinou ve vySi, aby mezi rukou a nohou neprosla strela.
Neprepaddvate doptfedu ani dozadu a télo drzite vzpfimené. MUZete naklonit télo na stranu
letici stfely. Pohyb je rychly a kvalitni, jako kdybyste ho zvladali v dokonalé formé. Ted' si
predstavte pohyb znovu od zacatku zpomalené a zkuste ho opakované prozit. Budete mit

5 minut na opakované predstaveni pohybu v idealnim provedeni.

3.2.4 HobDNoOTici SKALA

Hodnotici Skalu jsem si zvolil pomoci Ctyf Urovni. 1 vyborné, 2 spiSe dobré, 3 spiSe Spatné,

4 velmi Spatné. Vysledky budu zaznamenavat do tabulek v pfislusné drovni.

3.2.5 PRUBEH TESTOVANI

Vysledky obou testovani jsem zaznamenal v pribéhu testovani pomoci videa. U testu
Uspésnosti zdkrokl jsem vysledky zaznamenaval do predem pfipravené tabulky. Pf¥i
natdceni mi pomahal druhy kameraman, ktery zachycoval pohyb ze strany a také jsem mél
dalsi osobu kterd zastdvala pozici stfelce. Testovani probéhlo v porddku bez Zadnych

problému.

3.2.6 METODA ZPRACOVANI DAT

Pro objektivizaci Uspésnosti zakrokd pomoci 20 stfel jsem spocital Uspésnost prvniho a poté

i druhého testovani a urcil rozdil.

Pro méreni kvality provedeni zakroku jsem urcil zasady spravného provedeni zakroku, jako
je napriklad spravné drzeni téla, pokryti potfebného prostoru nebo umisténi dolnich a
hornich koncetin. Poté jsem z videa kazdého testovani posuzoval kvalitu provedeni zakroku

a porovnaval spravnost provedeni zasad.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 TESTOVANi

Testovani probéhlo na 18. zakladni Skole v Plzni, kterou jsem si pro dany ucel pronajal.
K testovani jsem také vyuzil Jana Kacina, hrace extraligového druzstva Talent M.A.T Plzen,
ktery zastaval pozici stfelce. Testované osoby jsem oznacil jako testovand osoba €. 1 (6 let
hraé Ceské extraligy) a testovand osoba €. 2 (hra¢ 1. Ligy ml. Dorostu, &len reprezentace

Ceské republiky do 18 let.).

Béhem testovani jsem pofizoval fotografie a natacel videa, abych mohl porovnat vysledky
z obou testovani. K tomu jsem potreboval 2 osoby, které zaroven nataceli a fotografovali

kazdy z jiného uhlu.

4.2 TESTY

PFi prvnim testovani nebyly testované osoby nijak ovlivnéné. Bylo jim pouze vysvétleno, o
jaky druh testu se jednd a co budou vykondvat v kazdém z 5 test(. Testovani probéhlo bez

problému.

Druhé testovani probéhlo poté, co jsem testované osoby ovlivnil pomoci ideomotorické
intervence. Testované osoby jsem nechal zaujmout jimi pohodInou pozici, kdy, si oba zvolili
leh na zadech. Poté jsem precetl pfipraveny text ideomotorické intervence a nechal je chvili
na opakované vybaveni pohybu v myslenkach. Kdyz byli pfipraveni, zacal prvni test. Ostatni

testy mély stejny prabéh.
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4.2.1 ZAKROK DO VYPADU

U tohoto testovani jsem se snaZil zachytit kvalitu provedeni zakroku a nasledné jsem
porovndval vysledky z obou testovani. DlleZitd je sila odrazu z odrazové nohy a rychlost.
Do drahy letici strely se vidy snazime dostat co nejdfive a to dlani, ¢i predloktim, ale také
dolni koncetinou. Zde je dulezita technika, kterda hraje hlavni roli v rychlosti a kvalité

provedeni zdkroku. Télo by mélo zUstat kolmo k drdaze letici strely.

Testovana osoba 1
e Pretest

Tabulka €. 1 vysledky pretestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vypadu pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Pohyb téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zde byl vidét velky nedostatek. Pohyb horni koncetiny nebyl idealni, a dokonce byl vykonan
pohyb navic. Testovand osoba ¢.1 mi poté sdélila, Ze zbytecny pohyb rukou je jeho zlozvyk
a kdyz se nesoustredi, tak tento pohyb vykonava jiz automaticky. U pohybu dolni koncetiny
mdam jen jednu vytku, a to je rozsah. Spicka by méla byt, a7 pied tyéi, a to o&ividné nebyla.
U pohybu téla se objevil rovnéz jeden nedostatek a to konkrétné, Ze pfi zakroku télo
prepadava lehce dozadu. Dale je pri zakroku brankarovo télo zbytecné vysoko a diky tomu
neni potfebny rozsah do stran. Rozsah je viceméné dan pohybem dolni koncetiny a jelikoz

ten nebyl idedlni, tak se mi¢ odrazil i v této fazi provedeni pohybu.
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o Posttest

Tabulka €. 2 vysledky posttestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vypadu posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné
Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Pohyb téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

V posttestu byl zaznamenan velky rozdil v pohybu horni koncetiny. Smér pohybu byl pfimo
do drahy proti leticimu mici a diky tomu byl pohyb horni koncetiny proveden vcas. Pohyb
dolni koncetiny se také zlepsil, coz se projevilo hlavné v rozsahu zakroku, kdy se chodidlo
dostalo az ktyCi. U pohybu téla byl také zndat pokrok a oproti prvnimu pokusu jiz

neprepadaval dozadu smérem do brany.
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Tetovana osoba 2
e Pretest

Tabulka €. 3 vysledky pretestu testované osoby €. 2

Testovana osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vypadu pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Pohyb téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Z videa lze poznat, Ze se testovana osoba dopousti mnoha chyb. Nejvétsi chybou je, ze
pohyb vychazi z pfilis vysoké polohy tézisté, coz zpUsobuje, Ze je pohyb dolni koncetiny,
ktera provadi zakrok vedeny pfilis vysoko nad podlahou a diky tomu je pomalejsi oproti
pohybu podél povrchu, kdy je i draha pohybu kratsi. Dalsi chybou je, Ze testovana osoba
posouva do strany spiSe horni ¢ast téla a panev nechava za sebou. Spravné by se méla tlacit
panev is télem do strany, coz umozni lepsi pohyb dolni koncetiny. Dale se testovana osoba
€. 2 dopousti Spatného vychoziho postaveni brankare. Strelec stfili sice z pravé strany
stfedu hfisté, ale brankar je ocividné pfilis u jeho levé tyce. Diky tomu ma na strané, kam

provadi zakrok vétsi prostor, a tak musi provést delsi pohyb, aby na stfelu dosahl.
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o Posttest

Tabulka €. 4 vysledky posttestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vypadu posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Pohyb téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

V posttestu se projevilo mirné zlepseni v provedeni, a to konkrétné v pohybu do strany, kdy
se posouva celé télo a neohyba trup, aby hrac¢ dosahl k mici- Dolni koncéetina se dostala blize
a rychleji k tyci. Vychozi postaveni se rovnéz zlepsilo, predevsim v tom, Ze k obéma ty¢im
mél brankar pfiblizné stejnou vzdalenost. ZlepSeni je objektivné rozpoznatelné, ale stale

zakrok testované osoby ¢€. 2 vykazuje chyby v provedeni.
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4.2.2 ZAKROK DO VYPONU

U tohoto testovani jsem se opét snazil zachytit kvalitu provedeni zakroku a nasledné jsem
porovnaval vysledky z obou testovani. Tento zakrok je velice podobny zakroku do vyponu
jen s rozdilem ve sméru odrazu. U zakroku do vypadu se odrazime pfimo do strany, kdezto
u zakroku do vyponu se odrazime do strany smérem vzh(ru. DllezZita je zde opét sila odrazu
z odrazové nohy a rychlost. Do drahy letici stfely se vidy snazime dostat co nejdfive a to
dlani, ¢i predloktim. Zde je dlleZitd technika, ktera hraje velkou roli v rychlosti a kvalité

provedeni zakroku. Télo by mélo zUstat kolmo k drdaze letici strely.

Testovana osoba 1
e Pretest

Tabulka €. 5 vysledky pretestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vyponu pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Tento zakrok je povazovan za technicky nejlehci a také je vidét, Ze testovana osoba €. 1 jej
zvlada na velice vysoké drovni. Pohyb horni koncetiny je bez problému a sméfuje nejkratsi
moznou cestou do sméru leticiho micCe. Ve vychozim postaveni je mozno pozorovat, Ze
dolni koncetiny jsou blize u sebe, coZ je zpUsobeno individualnim stylem jednotlivce. Diky

evvs

koncetiny je také v poradku. Rozsah u tohoto zdkroku je lehce nedokonaly, a myslim si, Zze
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by nastal problém se zachycenim stfely, ktera by smérovala pfimo do levého horniho rohu
branky z pohledu videozaznamu. Celkové je tento zakrok na velice vysoké urovni a neni jiz

velky prostor pro zlepSeni.

e Posttest

Tabulka €. 6 vysledky posttestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vyponu posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné
Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zde jedinec proved| zakrok témér identicky s jedinym rozdilem, a to rozdilem v rozsahu. Jiz
bylo vidét, Ze odraz z dolni koncetiny byl kvalitnéjsi a svym pohybem se dostal az do horniho

rohu brany. Ostatni uzlové body jsou dle mého ndzoru na stejné, a to vyborné urovni.
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Testovana osoba 2
e Pretest

Tabulka €. 7 vysledky pretestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vyponu pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

U testované osoby ¢. 2 bylo zjisténo nékolik nedostatkd. Nejvétsim byl pohyb horni
koncCetiny, ta ma smérovat do drahy stfely, coz se nestalo. Dalsi chybou byla snaha o
zastaveni strely obéma rukama, tim jedinec ztratil rychlost, presnost a hlavné rozsah. Pohyb
dolni koncetiny na strané strely byl v pofadku, bohuZel z divodu Spatné techniky chybél
spravny odraz, a to se celé ukdazalo na rozsahu zakroku. Vzpfimeni téla bylo témér

v poradku, jedina chyba byla lehka rotace v konecné fazi zakroku.
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o Posttest

Tabulka €. 8 vysledky posttestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do vyponu posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Po druhém testovani byl vidét veliky posun. Pohyb horni koncetiny byl vyborny. Do drahy

leticiho mice smérovala jiz jen jedna ruka, pohyb dolni koncetiny byl na stejné urovni, ale

byl zde vidét lepsi odraz odrazové nohy a diky tomu se vyznamné zlepsil rozsah. Hrac télo

nevytacel a celou dobu bylo vzpfimené pozici, jak ma byt.
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4.2.3 ZAKROK DO ,ROZSTEPU“

Zde jsem se opét snazil zachytit kvalitu provedeni zdkroku a ndsledné jsem porovnaval
vysledky z obou testovani. Dlarn by méla byt co nejblize k tyci, ale zaroven pred dolni
koncetinou bliZe k leticimu mici. Dolni koncetina by méla provadét pohyb tésné nad zemi

nebo se klouzat po povrchu smérem k tyci, tak aby Spicka smérovala kolmo vzhiru.

Testovana osoba 1
e Pretest

Tabulka €. 9 vysledky pretestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do rozitépu pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zde bylo provedeni zakroku na velice dobré urovni. Testovana osoba ma propnutou horni i
dolni koncetinu a vzddlenost mezi nimi je také v pofadku. Jediny nedostatek je znat pfi
pohledu na videu, zachycujici zakrok ze strany, kde je ocividné, Ze se tézisté presouva
dozadu a osoba jiz v prabéhu zakroku télo nedrzi v kolmici s podlahou, ale mirné se naklani

dozadu smérem do brany. Diky tomu lehce ztraci na rozsahu.
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o Posttest

Tabulka €. 10 vysledky posttestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zéakrok do rozétépu posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Opét byla velice dobra kvalita provedeni zakroku. Horni i dolni koncetina jsou ve stejné
pozici. Zména nastala opét pfi pohledu na videu zachycujici zakrok ze strany, kde se da
velice dobfe porovnat zlepSeni oproti dfivéjsSimu pokusu. Brankar pfi zakroku stale lehce

prepadava dozadu, ale je vidét zlepSeni.
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Testovana osoba 2

Zde jsem zkoumal videa ze zakroku na obé strany, protoze technika provedeni zakroku je

na pravou stranu na vyssi Urovni nez na levou.

1. Leva strana:
e Pretest

Tabulka €. 11 vysledky pretestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do rozstépu leva strana pretest | Vyborné | dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zakrok pred pouzitim ideomotorického tréninku neni videadlnim provedeni. Mezi

nedostatky bych urcité zafadil nizsi flexibilitu, horni koncetina byla pfi testovani Spatné

umisténa vysoko nad dolni koncetinou a také se patou zaseknul o podlahu misto sklouznuti

po podlaze do strany. KdyzZ jsem se hrace ptal, tak sdm pfiznal, Ze na tuto stranu ma zakrok

evvs
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o Posttest

Tabulka €. 12 vysledky posttestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do rozstépu leva strana posttest | Vyborné | dobré Spatné Spatné
Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Pfiideomotorickém tréninku jsem testované osobé k pripravenym vétam jesté doplnil, aby

si daval pozor na Spicku chodidla, kterou musi usilovné pfitahovat k télu, aby doslo ke

chténému skluzu.

Poté jedinec zvladnul zakrok lépe a dostal se do skluzu po paté. Télo bylo ve spravném

postaveni kolmo k mic¢i a zlepSilo se umisténi soubézné horni koncetiny, kdy ji cilené

umistoval vice k doIni koncetiné a tim nevznikaly prostory pro mic pravé mezi nimi. Rozsah

také nebyl Spatny. Kdyby hrac prfed zakrokem zaujal nizsi postaveni a pohyb by byl vedeny

vice pfi zemi, mohlo byt provedeni celého zakroku rychlejsi. Celkové bych posun v kvalité

provedeni zakroku vyhodnotil velice kladné.
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2. Prava strana:

Uroven kvality zakroku je u testované osoby €. 2 na této strané uréité lep$i. Na prvni pohled
je poznat, Ze pfi pohybu je vice koordinovany a ma vétsi rozsah. Diky tomu je na pravou
stranu silnéjsi. Na zdkroku Ize rozpoznat, Ze technika zakroku je odliSna od vétSiny brankara.
Pozndme to podle zakonceni zakroku, kdy konci sedem roznoinym, zatimco vétSina
brankarl se dostdva do prekazkového sedu a padaji smérem dozadu. Je zajimavé, Ze tento

zpUsob pouzivd pouze na pravou stranu.

e Pretest

Tabulka €. 13 vysledky pretestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do roz3tépu prava strana pretest | Vyborné | dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zde bylo provedeni témér v poradku, byly zde jen malé nedostatky. Prvnim nedostatkem
byla opét pfilis velka vzdalenost horni od dolni koncetiny. Druhym nedostatkem byl
v zavéru zakroku vyhrbeni patefe dopredu a vystréeni panve smérem k brané. To az takovy
nedostatek neni, ale lehce to ovliviiuje rozsah zakroku. Poslednim a nejvétsim nedostatkem
je pohyb dolni koncetiny. Je to hlavné diky nedostatecné flexibilité, ktera je pfi zakroku
velice dllezita. Diky ni pfichazi lehce o rychlost provedeni zakroku a celkové zakrok

neprobihd na tak kvalitni drovni.

36



4 PRAKTICKA CAST

o Posttest

Tabulka €. 14 vysledky posttestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok do rozstépu prava strana posttest | Vyborné | dobré Spatné Spatné

Pohyb horni koncetiny X

Pohyb dolni koncetiny X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Nyni jsem hrace pfi ideomotorickém tréninku upozornil na opétovné vzdaleni horni

koncetiny od dolni a poté jsem mu popsal, jak ztraci rozsah diky vyhrbeni a vystréeni panve.

PFi druhém testovani doslo k cilenému zlepSeni pravé ve dvou vytykanych bodech. Horni

koncetinu si jiz hlidal a drzel ji v idealni vzdalenosti od dolni koncetiny. Vyhrbeni patere a

vystréeni panve spojené s padem dozadu nevymizelo, ale vyrazné se zmenSilo. Myslim si,

Ze diky tomu byl pohyb |épe koordinovany, nézZ u predchoziho zakroku. Zde byl posun mirné

viditelny.

37




4 PRAKTICKA CAST

4.2.4 ZAKROKS VYKOPNUTIM NOHY

U tohoto zakroku jsem se snazil zachytit kvalitu provedeni a nasledné jsem porovnaval

vysledky z obou testovani.

U zadkroku s vykopnutim nohy je velice dllezité v¢éasné a spravné zaujeti pozice. Tento
zakrok brankari vyuzivaji spiSe pfi strele z blizkosti, a to nejc¢astéji kdyz stfelec naskakuje
nad brankovisté. Brankar by mél véas zménit pozici a pfesunout se blize ke strelci, alespon
o 1-2 kroky, aby zmenSil prostor v brané oproti stfelci a poté podle Cteni stfelcovo ruky
provadi zakrok. U vykopnuti nohy je duleZité, aby jako prvni ¢ast dolni koncetiny $lo koleno
a poté se v prlibéhu cesty vzhiru zacala noha propinat az do Uplného napnuti ve finalni fazi

zakroku. Diky tomu dosahne brankar vétsiho rozsahu.

Zde jsem si jako uzlové body zvolil pohyb kolene, propnuti nohou ve finalni fazi, vzpfimeni

téla a rozsah.

Testovana osoba 1
e Pretest

Tabulka €. 15 vysledky pretestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok s vykopnutim nohy pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb kolene X

Propnuti nohou ve finalni fazi X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Testovana osoba €. 1 provadi tento zakrok na velice vysoké urovni. Diky dobré flexibilité a

technice se jeho horni koncetina dostane velice vysoko. Po zkoumani videa jsem narazil na
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dvé lehké chyby, které mu v maximalnim rozsahu lehce zabranuji. Ve finalni fazi zakroku

ma stojnou koncetinu lehce pokréenou a také neni dokonale vzpfimeny. Chyby jsou to

nepatrné, ale i to dokaze délit brankare od precizniho provedeni zakroku.

e Posttest

Tabulka €. 16 vysledky posttestu testované osoby €. 1

Testovana osoba ¢. 1 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok s vykopnutim nohy posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb kolene X

Propnuti nohou ve finalni fazi X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

U testovani po absolvovani ideomotorického tréninku nenastal témér zadny rozdil. Pohyb

je proveden stejnym zplisobem a zda se na stejné dUrovni jako pfi prvnim testovani.
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Tetovana osoba 2

e Pretest

Tabulka €. 17 vysledky pretestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi
Zakrok s vykopnutim nohy pretest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb kolene

X

Propnuti nohou ve finalni fazi X
Vzprimeni téla X
Rozsah X
Celkové provedeni zakroku X

Tento zakrok je u testované osoby €. 2 na dobré urovni a nedostatek flexibility nahrazuje

svoji vySkou. Z videa Ize poznat, Ze se lehce odklani télem smérem od strany, na kterou

provadi zakrok. To mlze byt zplsobeno nevédomé, ale také z vlastni zkuSenosti vim, Ze to

pomuze v rychlosti vykopnuti nohy. Pohyb kolene je v pofadku. Stojna noha by mohla byt

vice propnuta. Dalsi chyba je vidét ze strany a jedna se konkrétné o to, Zze dolni koncetina,

ktera provadi vykopnuti do strany je vykopnuta lehce dopredu a misto toho, aby byla horni

i dolni koncetina ve stejné roving, tak je horni koncetina lehce za dolni.
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o Posttest

Tabulka €. 18 vysledky posttestu testované osoby €. 2

Testovani osoba ¢. 2 1 2 3 4
Spise Spise Velmi

Zakrok s vykopnutim nohy posttest Vyborné |dobré Spatné Spatné

Pohyb kolene X

Propnuti nohou ve finalni fazi X

Vzprimeni téla X

Rozsah X

Celkové provedeni zakroku X

Zde je vidét, Ze se testovana osoba €. 2 jiz neodklani télem od vykopnuté nohy. Ale naopak
se snazi lehce naklonit k ni, cozZ je spravné. Pohyb kolene z(stava na stejné Urovni, i télo ma
spravnou vzpfimenou pozici. Vykopavajici dolni konéetina se opét ve finalni fazi dostava

lehce pfed horni koncetinu, ale oproti pretestu je zde vidét zlepSeni.
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4.2.5 TESTOVANI ROZDILU V GSPESNOSTI

Pro tento test jsem zvolil 20 odlisnych sttel z rliznych streleckych pozic a to konkrétné 3
stfely z pozice kridla, kdy mélo kfidlo pomérné velky strelecky uhel a stfelec se odrazel
priblizné 2 metry od brankové ¢ary, dalsi 3 strely byly opét z pozice kfidla, kdy na rozdil od
predchoziho testu mélo kfidlo maly uhel do 0,75m. Tuto pozici jsem zvolil z divodu zmény
stylu chytani z pozice kfidla pfi velkém a malém uhlu. Dalsi 4 stfely byly z pozice
naskakujiciho strelce do stfedu brankovisté. A poslednich 10 ran bylo vystfeleno z pozice
stfedni spojky a vzdalenosti 8-9 metr(i od brankovisté. Aby méreni bylo presné;jsi tak jsem
stfelci urcil umisténi kazdé strely a pfi testovani po pouziti ideomotorické intervence byly
vystfeleny viechny stfely opétovné v jiném poradi, z divodu obavy ze zapamatovani strel

testovanymi osobami.
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Tabulka €. 19 méreni Uspésnych zakrokl obou testovanych osob

Testovana Testovana Testovana Testovana

osoba ¢. 1 osoba ¢. 1 osoba ¢. 2 osoba ¢. 2
stfelba z pozice Pretest Posttest Pretest Posttest
kridla 1 zakrok X zakrok zakrok
kridla 2 zakrok zakrok X X
kridla 3 zakrok zakrok X zakrok
kridla 4 X X zakrok zakrok
kridla 5 zakrok zakrok zakrok zakrok
kridla 6 zakrok zakrok zakrok zakrok
naskoku 7 X X X X
naskoku 8 X zakrok zakrok X
naskoku 9 X X X X
naskoku 10 zakrok zakrok X X
spojky 11 X X zakrok zakrok
spojky 12 X X X zakrok
spojky 13 zakrok zakrok zakrok zakrok
spojky 14 X zakrok zakrok
spojky 15 zakrok zakrok zakrok zakrok
spojky 16 X zakrok X zakrok
spojky 17 X zakrok X zakrok
spojky 18 X X zakrok zakrok
spojky 19 X zakrok zakrok X
spojky 20 zakrok X X X
Zakroky celkem 9 12 10 13
Uspésnost 45 % 60 % 50 % 65 %

Z tabulky Ize vycist, Ze se obé testované osoby zlepsili o 15 %, coz jsou 3 zakroky. Nejvetsi

rozdil se nachazel u strel z pozice spojky, kdy se testovani osoba €. 1 zlepSsila ze tfi na Sest
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zakrok(l a testovani osoba €. 2 z péti na sedm. Pfi posttestu se dle mého nazoru citili lehce

sebevédoméji a zakroky provadéli kvalitnéji.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 INTERPRETACE VYSLEDKU

Jak je z testovdni vidét, tak u vétsiny testl byl posttest lepsi neZ pretest. U testované osoby
¢. 1 byl rozdil méné vyrazny nez u testované osoby €. 2. Dle mého nazoru je to diky tomu,
Ze jedinec je jiz na vyssSi Urovni a ma pohyby vice zaZité, oproti testované osobé ¢. 2, u
kterého jsou zakroky stale ve fazi zdokonalovdni. Celkové si myslim, Ze vliv

ideomotorického tréninku mél velice kladny vliv na kvalitu provedeni zakroku.

5.2 HODNOCENI

Ideomotoricky trénink mél kladny vliv na kvalitu provedeni zakroku a zaroven i na celkovou

uspésnost chyceni strel.

5.2.1 TESTOVANA 0SOBA 1

Tabulka €. 20 méfeni zlepSeni kvality provedeni zakroku testované osoby €. 1

Pretest Posttest Rozdil
Zakrok do vypadu 9 4 T5
Zakrok do vyponu 7 6 T1
Zakrok do ,rozitépu” 7 6 T1
Zakrok s vykopnutim nohy 7 7 0
Celkem 30 23 17

e Zakrok do vypadu

U zakroku do vypadu byl vidét nejvétsi rozdil a znaci to o tom, Ze ma jedinec jesté

velky prostor na zlepSeni kvality zakroku.
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Zakrok do vyponu

U zakroku do vyponu bylo provedeni témér identické, ale preci jen jsem nalezl
jeden uzlovy bod, u kterého bylo viditelné zlepSeni. Celkové je Uroven tohoto

zakroku na témér vyborné urovni.

Zakrok do ,,rozstépu”

U tohoto zakroku byl rozdil také nepatrny, opét se zde lehké zlepSeni nalezlo.

Zakrok je také na vysoké urovni, a proto neni tolik prostoru pro zlepseni.

Zakrok s vykopnutim nohy

Tento zakrok je také na velice dobré urovni, ale je to jediny zakrok ze vsech, u

kterého nedoslo ke zlepseni. M{iZe to byt zplsobeno naro¢nosti zakroku.
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e Uspésnost

Graf €. 1 méreni uspésnosti testované osoby €. 1

Graf méreni Uspésnosti zakroku
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10

(%]

Pretest Posttest

m Uspdsny zakrok M Nelsp&sny zdkrok

V Uspésnosti byl vidét velky rozdil a to 15 %. To je v hazené obrovsky skok nahoru.

47



5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.2.2 TESTOVANA 0SOBA 2

Tabulka €. 21 méfeni zlepSeni kvality provedeni zakroku testované osoby ¢. 2

Pretest Posttest Rozdil

Zakrok do vypadu 12 9 T3

Zakrok do vyponu 10 6 Ta

Zakrok do ,,rozstépu” 11 8 T3
Leva strana

Zakrok do ,rozstépu” 9 6 T3
Prava strana

Zakrok s vykopnutim nohy 7 7 0
Celkem 49 36 T13

e Zakrok do vypadu

evvzs

velkd moznost zlepsSeni do budoucna.

e Zakrok do vyponu

U zakroku do vyponu nastal nejvétsi rozdil. Testovana osoba méla nauceny Spatny
pohyb a hned po vysvétleni se ukazala velkd zména. MUZe na to mit vliv zména

techniky, ale tu zménil pravé za pomoci ideomotorického tréninku.

e Zakrok do ,rozstépu”

Na obé strany probéhl urcity posun. Stale je bohuZel jedna strana technicky

vyspélejsi.
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Zakrok s vykopnutim nohy

U tohoto zakroku neprobéhlo chténé zlepseni jako u ostatnich zakrokd, a to u obou
testovanych osob. Dle mého ndzoru za to muze velika technicka naroénost zakroku
a celkovd obtiznost. Vtomto pfipadé by musel byt ideomotoricky trénink

praktikovan ¢astéji, aby byl znat vliv.

Uspésnost

Graf €. 2 méreni Uspésnosti testované osoby €. 2

Graf méreni Uspésnosti zakroku

Pretest Posttest

m Uspdsny zakrok  m Nelsp&sny zdkrok

V Uspésnosti byl vidét velky rozdil 15 %, to je stejné jako u testované osoby ¢. 1. Opét to je

velky posun.
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5.3 DISKUSE

Diky této bakalarské praci jsem zjistil, Ze ideomotoricky trénink ma kladny vliv na vykon a
kvalitu provedeni zakrok( brankare v hazené. Diky tomu si myslim, Ze by se ideomotoricky
trénink mél vice zapojovat do pfipravy vsech brankail v hazené. Myslim si, Ze velkd ¢ast
z nich jiz tento zpUsob pripravy nevédomky pouZiva. J4 osobné jsem ideomotoricky trénink
pouZzival velice ¢asto. Napfiklad kdyZz jsem mél udélat néjaky zakrok nebo jsem naopak
zakrok pokazil, tak jsem si v hlavé predstavoval jeho ideadlni formu a snazil jsem se zamérit
na uzlové body, jako je napriklad pohyb horni nebo dolni koncetiny. Diky tomu musi fici, Ze
z vlastni zkuSenosti mi to velice pomohlo. Od té doby, co piSu bakalarskou praci jsem tento
druh tréninku zafadil do své pfipravy a vyuzZivam ho témér pfi kazdém tréninku. Jde o velice
dobry zplisob, jak pomoci brankafi ke zdokonaleni jeho pohybu a tim padem celkové
uspésnosti. Samoziejmé ideomotoricky trénink mohou vyuzivat i hraci, a to napfiklad ve

zdokonaleni klicky nebo stfely a mnoho dalsiho.

5.4 HYPOTEZY

Na zacatku jsme si stanovili tfi hypotézy, které vyhodnotime na zakladé dat zpracovanych

v bakala¥ské praci.
Predpokladam, ze

1. vlivideomotorické intervence bude mit kladny vliv na kvalitu provedeni zakroku

brankare v hazené.

Hypotézu pfijimame na zdkladé rozdill mezi pretestem a posttestem. Obé

testované osoby se zlepsili.

2. zlepSeni kvality provedeni zakroku bude mit kladny vliv na Uspésnost brankare.

Hypotézu pFijimame na zakladé rozdili mezi pretestem a posttestem. Obéma
testovanym osobam byla naméfena o 15% lepsi uspésnost, nez méli pfi

pretestu.
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5.5 ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit vliv ideomotorického tréninku na vykon brankare
v hazené. Zkoumal jsem celkovou Uspésnost a také kvalitu provedeni zakrokd. VyuZil jsem
jeden test na méreni Uspésnosti a Ctyfi motorické testy zamérené na kvalitu provedeni
zakrok(. Vyzkum jsem provadél na dvou testovanych osobdch. Jako testované osoby jsem
zvolil profesiondlniho hrace hazené oznaceného testovana osoba €. 1 a reprezentanta
Ceské republiky do 20let jako testovanou osobu &. 2. Mezi pretestem a posttestem

probéhla ideomotoricka intervence.

Na zakladé vysledkd, které jsem ziskal béhem obou testovani, jsem ndsledné proved|
vyhodnoceni, které nam sdéluje, Zze ideomotoricky trénink ma kladny vliv na kvalitu

provedeni zdkroku a diky tomu i na Uspésnost brankar(i v hazené.
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6 RESUME

Cilem mé bakalarské prace bylo zjistit, zda ideomotoricky trénink ma vliv na vykon brankara
v hazené. Do teoretické casti jsem zaradil herni Cinnosti brankarfe v hazené, predevsim
mentalni trénink, kde jsem se zaméfil na ideomotoricky trénink. Ve vyzkumu jsem zkoumal
celkovou Uspésnost a také kvalitu provedeni zakroku. Pomoci ¢tyf motorickych testl jsem
provadél vyzkum zaméreny na kvalitu provedeni zakroku. Dale jsem vyuzil jeden test k
méreni Uspésnosti. Jako testované osoby jsem si zvolil profesiondlniho hrace hazené
(testovand osoba €. 1) a reprezentanta Ceské republiky do 20let (testovana osoba &. 2).

Mezi pretestem a posttestem probéhla ideomotoricka intervence dle vlastniho ndvrhu.

Na zdkladé vysledkdl, které jsme ziskali béhem obou testovani, jsem nasledné proved|
vyhodnoceni, které nam sdéluje, Zze ideomotoricky trénink ma kladny vliv na kvalitu

provedeni zakroku a diky tomu i na Uspésnost brankare v hazené.

Summary

The goal of my bachelor’s thesis was to find out if ideomotorical training affects the
performance of handball goalkeeper. In the theoretical part of this thesis | focused on
mental and especially ideomotorical training and its connection to the performance of a
goalkeeper. The research considers the overall success rate and the quality of defensive
moves. Four motorical tests were made to determine the quality of defensive moves and
one test to measure the success rate. The research was made on two handball goalkeepers.
Person #1 is professional goalkeeper and person #2 is Czech national team goalkeeper in
league bellow 20 years old. The pretest was made without any ideomotorical activity and
the posttest was made after ideomotorical activity of choice. The results of both tests have
proved my theory that ideomotorical training has a positive affect on performance and
guality of defensive moves. Due to this fact it improves the overall success of handball

goalkeeper.
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Videozdznamy: videozaznam €. 1 — Videozaznamy jednotlivych test(.
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