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1. Uvod

Hazena je jedna z nejkomplexnéj$ich sportovnich her. Casto se fika, Ze vyborny
hra¢/hraCka ma mit kvalitni vSeobecnou pfipravu na bazi atletiky, gymnastiky, skvé-
lou fyzickou kondici, koordinaci a zvladani manipulace s mic¢em. TroSku méng,
zejména u mladeze, klademe dliraz na zakladni herni principy hazené, které souvisi
s rozvojem taktického vnimani a jednani (rozhodovacim procesem a kreativitou).

Z téchto duvodu jsou velmi dulezité adekvatni kombinace taktickych a technickych
elementu hry. Jisté jste jiz slySeli, Ze si déti maji hrat. Co to ve skute¢nosti znamena?
Dokazeme si predstavit, Ze se déti uc¢i zakladim komunikace, respektu ke spoluhra-
¢um, protihrac¢lim, rozhod&im, uci se zakladni prvky techniky a taktiky. Ve skute¢nosti
by mél byt kladen dlraz na uceni se zakladnim hernim principam, jako je ¢asoprosto-
rové vnimani, rozhodovani se, prace s mirou rizika (nebat se zkouset nové véci).
Napf. zda je dostatecné volny prostor pro daného hrace, a proto jej ma vyuzit, nebo
v opacném pfipadé pfihrat svému Iépe postavenému spoluhraci ¢i dokonce mu pfi-
pravit lepSi pozici pro stfelbu, pfihravku.

Hazena jsou dvé spojité nadoby: utok a obrana. Pokud jsou Uto¢né €innosti druz-
stva kvalitni, pfi tréninku se zlepSuji i ¢innosti obranné. Nebojte se u zacatecniku
vice soustfedit na uto¢né ¢innosti, bude to pro né i vétsi zabava. Na to plynule na-
vazte obrannymi ¢innostmi. Déti se budou snazit ziskat mi¢, aby mohly opét utocit.
Pod vasim vedenim si uvédomi, jakym zpusobem je vhodné branit, kdy zvysit tlak
na hrace s mi¢em a jak vyprovokovat soupefe k poruseni pravidel, nebo jej pfinutit
k volbé nevhodného fedeni.

Z téchto a mnoha dal$ich divodu metodicka komise klade dudraz na harmonicky
a komplexni rozvoj kazdého hrace/hracky. Rozvijejme jedince po strance osobnost-
ni, komunika¢ni, mentalni, fyzicke, technické, taktické. Snazme se také hrace/hrac-
ky vychovavat a nezapominejme, Ze potfebujeme vid¢&i osobnosti. Takto pfipraveni
hragi/hraéky budou mit $anci reprezentovat Ceskou republiku, mohou se prosadit
na mezinarodni urovni a stanou se novymi vzory pro dalSi generace.

V materialu ,Obecny koncept metodiky pro CSH* naleznete specifické dovednosti,
které jsou kliCové pro danou kategorii. Tento pisemny material bude doplnén praktic-
kymi videi s ukazkovymi hrami a cvi¢enimi. Véfime, ze tento koncept bude pro vas
voditkem a inspiraci.

Hodné radosti z pokroku \Ia§ichvsvél"em:ﬁ
pieje Metodicka komise CSH




2. Zakladni principy hazené 3. Soucasné trendy moderni hazené

« Vstfelit branku » Smysluplné vyuzivani volného prostoru
» Ziskat mi¢ * Maximalni vyuzivani Sitky a hloubky hristé
» Spolupracovat * Zména rytmu v hernich ¢innostech

» Schopnost &ist hru

2.1 Nautte hréée{hréé!gr » Vlysoka kvalita rozhodovacich schopnosti

* Hra na hranici rizika pod tlakem protihrace

» Radovat se z pohybu » Orientace a obranné postaveni vzhledem k hracéi s micem
» T&Sit se na kazdou aktivitu + Pestrost a kvalita obrannych i utoénych hernich &innosti jednotlivce (HCJ)
» Stat se soucasti tymu » Orientace na branku pfi uto¢nych &innostech

» Chytani mice jednoru¢

2.9 Pamatuite. 7e tréninkovi proces je: » Kfizné pohyby s pfizplsobenou technikou pfihravky

* Dovednost pfihravat pravou i levou rukou

» Systematicky + Drzeni mi¢e s ohledem na Feseni HCJ
* Dlouhodoby » Vysoka koordinaéni a kondi¢ni pfipravenost
» Pfiméfeny * Mentalni pfipravenost

» Cilevédomy




4. Technicko-takticke dkoly pro jednotlivé
kategorie a hraéskeé funkce

V nasledujicim textu naleznete sté€Zejni body, co by hra¢/hra€ka méli na konci kazdé
kategorie zvladnout. Ve starSi kategorii dfive uvedené €innosti procvi€ujeme, zlepSu-
jeme provedeni, a proto je jiz vétSinou znovu neuvadime. V pfipadé, kdy se v textu
piSe o hracich, mysli se tim zaroven i hracky.

4.1 Pripravka

Hlavni motto trenéra:  VSechny déti v pohybu.
Hlavni motto hrace: Sportovat mé bavi.

Specifikace vékové kategorie

* maji zajem o kazdou Cinnost

* jsou velmi spontanni

* rady si hraji a soutézi

* koordinuji obtizné své pohyby, ale cvi¢enim se to rychle zlepsuje

« vidi a vnimaji pohyb, ale ¢asto nejsou schopny ho provést

* je to vhodné obdobi pro zakladni rozvoj kondi¢nich schopnosti hrou
a nacvik novych dovednosti

Obecné poZadavky na trénink

* pfirozeny rozvoj hrou

+ pozitivni atmosféra a védomi, ze v bezpecném prostredi se chybami déti
uci, protoze je posouvaji dale, ale nesmi vyustit ve strach z dalSi €innosti

* co nejvice byt v pohybu a vyzkou$et co nejvice druhli pohybu

* ziskani zakladnich navykl a chovani pfi skupinové aktivité

+ dudraz je kladen na u€eni individualné se prosazovat

« velikost mi¢e musi odpovidat velikosti ruky tak, aby hra¢ mohl drzet mi¢
v prstech a manipulovat s nim

Cile v itoénych cinnostech

* manipulace s micem

- pocit mi¢e, drzeni, chytani a sbirani leziciho, pohybujiciho se po zemi,
volného a skakajiciho mice

 prihravky
- volnému spoluhraci na misté i v pohybu, pfimo, o zem, na delsi
vzdalenost
* strelba

- vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé (z mista a v pohybu)
- zaklady strelby ve vyskoku

 uvolfovani
- bez mi€e zejména ve vztahu k prostoru a jeho vnimani
- zaklady driblinku
- spontanni s drzenim mice a navaznosti na HCJ
Cile v obrannijch Einnostech
 snaha ziskat mi¢
« aktivni osobni obrana s orientaci na mi¢
» zaujimani obranného postaveni mezi utoénikem a vlastni brankou
ve vztahu k mici
Cile v brankaFskjch Ginnostech
* nerozliSujeme hrace v poli a brankare
+ zaklady kloubni pohyblivosti
Cile ve vSestranné pripravé

 zaklady rozvoje rychlosti s vyuzitim honicek, Stafetovych her, rychlych startd
zafazenych v hrach bez mice i s miem
+ zaklady rozvoje koordinace s vyuzitim gymnastickych prvkud, prekazkovych
drah, slalomu, balanénich cviCeni a cvieni se Svihadly
+ zakladni cviky pro rozsah kloubniho pohybu
Cile v teoretickjch znalostech

* hra (4+1) a jeji pravidla

Doporuceni
» obranny systém: osobni obrana po celém hfisti
* velikost hfidté: 20 m x 13 m
* pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 1 - 3

« Cinnost v tréninkové jednotce: pohybové hry s mi¢em i bez mice




4.2 MiniZactvo Cile v obrannych ginnostech
« zakladni principy obrany po celém hfisti
Hlavni motto trenéra: Hrajeme si bez mice i s micem. ¢ hlavnim cilem obrany by mélo byt ziskani mice
Hlavni motto hrace: Mi¢ je mudj kamarad. » obrance ma za ukol ,obtéZzovat” Uto€nika svym pohybem, €innosti nohou
. o . a aktivitou pazi
Specifikace vékové kategorie

« u&i se lehce novym pohybim Cile v brankarskjch cinnostech

 uCi se nejlépe napodobou  spontanni vybér brankaru

+ soustfedi se $patné, dllezita je pestrost tréninkl  zakladni brankarské postaveni a postoj

* je nezbytné pochvalit, povzbudit - ze zakladniho postoje je mozny zakrok do jakéhokoli sméru bez toho,
» opravovat vzdy tak, aby si déti uvédomily, jak je to spravné Ze by se zakladni postoj pfed zakrokem zménil

zaklady chytani a srazeni mice

Obecné poZadavky na trénink kolem hlavy se zakroky realizuji ob&éma rukama

« rozvoj navyki a chovani se pfi skupinové aktivité * zaklad odrazu z nesouhlasné nohy )
« organizaéni formy, kdy vdechny déti jsou v neustalém pohybu * vyhoz brankare jako soucast fetézce Cinnosti
« aktivity, pfi kterych déti musi pfekonavat prekazky a hledat feseni * obecna kloubni pohyblivosti

* rozvoj individualnich dovednosti a schopnosti
* ddraz je kladen na uto¢né ¢innosti
* hra se sklada zejména z pfechodu do utoku a z pfechodu do obrany

Cile ve vSestranné pripravé

rozvoj reakéni rychlosti na rdzné podnéty
PRI + zaklady disociace pohybu — horni/dolIni a prava/leva
Cile v itoénjch Einnostech » zaklady b&Zecké techniky: vpred, vzad, zastaveni, zména sméru,
+ manipulace s miéem zména rychlosti
rozvoj koordinace: zaklady gymnastickych prvkd prekazkové drahy, slalom,
balan&ni cvi€eni, cvi€eni se Svihadly
* pfirozeny rozvoj vytrvalosti hrou
* prihravky * rozvoj rozsahu kloubniho pohybu
* plavani

- zdokonaleni chytani mice v rtznych pozicich, na misté a v pohybu
- vyuziti obou rukou

- zdokonaleni zakladniho postaveni a zkraceni ¢asu
pripravy pro jeji realizaci

- zdokonalovani pfihravky z mista, v pohybu

- technika pfihravani, kam ma sméfovat pohyb ruky po odhodu * zakladni pravidla hazené

* stfelba Doporuteni
- zdokonalovani zplsobu stfelby (z mista, v pohybu, ve vyskoku)
- navaznost na situace ve hre

- reakce na postaveni brankare * obranny §ystem o
- osobni obrana po celém hfristi

- zaklad dvoufadového systému 2:3

Cile v teoretickjch znalostech

* pocet hract 4+1, 5+1

¢ uvoliovani

- zdokonaleni driblinku: pravou i levou rukou, bez sledovani mice, « velikost hfisté
na misté, v pohybu, zména sméru a vertikalniho pohybu -20mx13m
- hra¢ bez mice i s mi¢em se uvolfiuje do volneho prostoru -28mx20m
(nabéh mimo obrance) . . L )
- orientace Gto&né &innosti do volného prostoru a ve sméru * pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 1 - 3
na branku soupefe + ¢innost v tréninkové jednotce: pohybové hry s miem i bez mice

* soucinnost

- UtoCici hrac se snazi prosadit sam, v pfipadé, ze nema prostor,
presné prihraje spoluhradi

- zaklady uto¢né kombinace “hod’ a béz”




4.3 Mladsi Zactvo

Hlavni motto trenéra: Trpélivé vysvétlujeme a dusledné opravujeme,
vénujeme se vSem hracum.

Hlavni motto hrace: UCim se zaklady hazené.

Specifikace vékové kategorie
* vice pfemysSleji
 soustfedi se lépe, vydrzi délat jednu Cinnost delsi dobu
* jsou radi za kazdou pochvalu
+ zvladaji rychle nové pohyby — stale se nejrychleji u¢i napodobou
+ utvari se vazby v kolektivu, silni jedinci se stavaji vidci

Obecné poZadavky na trénink

 vytvofeni emocniho vztahu k hazené jako pravidelné celoro¢ni aktivité

» soucasti pfipravy je radost ze hry i v podminkach soutéze, kdy prioritni

je uspéch v €innosti, nikoliv vysledek utkani!

ddraz je kladen na zdokonalovani se v Gtoénych ¢innostech

zvladnuti dalSich dovednosti formou vyzvy — zvladnu jesté!

zakladni obranny i uto€ny postoj a postaveni ve vSech hraéskych funkcich

 zlepSovani technickych a taktickych dovednosti v Fizené hie

nezbytné je stfidat hraCe ve vice hra¢skych funkcich

» pochopeni principu Ctyf fazi hry (utok, pfechod do obrany, obrana,
pfechod do utoku) a jejich stfidani

Cile v itocnjch Einnostech
* prihravky
- zdokonalit chytani a hazeni mi¢e v podob& HCJ
- vrchni pfihravka jednorug a jeji varianty (na misté i v pohybu)
- zaklad pfihravky pretazené a nedotaiepé
- dlouha prihravka do rychlého utoku (RU)
- zaklady pfihravky nepreferovanou pazi
- zaklady chytani mice jednoruc¢

 strelba

- vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé, ve vyskoku, v naskoku z prostoru
vSech hracskych funkci

¢ uvoliovani

- bez mice s vyuzitim zastaveni a startl, zmeén rychlosti a sméru béhu
- pohyb do volného prostoru bez mice i s mi¢em - posledni krok
smérem na branku
- uvolnéni s drzenim mice 1:1
= na stranu preferované paze
= na stranu nepreferované paze
= obratka

- driblinkem

- zfetézovani ¢innosti

- zaklady zaujimani uto¢ného postaveni s ohledem na udrzeni Sitky
a hloubky hristé

- opakovany nabéh

Cile v obrannich éinnostech

» zdokonalovani ziskavani mi¢e (vedeného nebo pfihravaného)
 t&sné obsazovani uto¢nika s mi¢em i bez mice v situaci 1:1

+ zaklady proklouzavani a zajiStovani

+ zaklady dvouradového obranného systému

Cile v brankarskych Einnostech

+ zacatek specializace brankaru (respektovat somatické a pohybové
predpoklady)
zakladni brankafské postaveni a postoj proti stfelam z jednotlivych
hragskych funkci
» zmény postaveni (pfemistovani) vzhledem k pozici hrace s micem
- chytani z dalky/z blizka
zaklady chytani stfel do jednotlivych prostort branky
- zaklady dychani a zpevnéni téla pfi zakroku
- zaklad techniky vypadu a prekazkového sedu
vyhazovani (technika + rozhodovaci schopnost)
* vypomoc Vv poli
specificka kloubni pohyblivost (zejména dolnich koncetin)

Cile ve vSestranné pripravé

* rozvoj vSestranného pohybového zakladu s akcentem na rozvoj rychlostnich

(zejména reakeni a akceleracni) a obratnostnich schopnosti

» pocatek cileného rozvoje silovych schopnosti vyuzitim cviceni
s prekonavanim odporu vlastniho téla

« zaklady rozvoje odrazové a Svihové sily

do tréninku
» zdokonalovani bézecké techniky: béZecka abeceda, zmény sméru,
skokanska technika
rozvoj koordinace: gymnastické prvky (kotouly, stoj na rukou, pfemet
stranou, prfekazkové drahy s mi¢em, slalomy, balan¢ni cvi¢eni, cvieni
se Svihadly, zaklady padové techniky)

* rychlostni vytrvalost: pomoci her a soutézi, ale i napF. sérii rychlych Gtoku

+ zaklady core tréninku

Cile v teoretickjch znalostech

* hra (6+1) - prohlubovani znalosti zakladnich pravidel
+ zakladni poznatky o dennim rezZimu sportovce (stravovani, pitny rezim)

zaklady vyrovnavacich a kompenzacnich cvi€eni - pravidelné zafazovani




Doporuceni

4.4 Starsi Zactvo

» podet hracu 5+1, 6+1

Hlavni motto trenéra:  RozSifujeme rejstfik hernich Cinnosti

» obranny systém
- osobni obrana po celém hfisti, osobni obrana na obranné poloviné

a za¢iname kombinovat.

- dvoufadoveé systémy: zdokonalovani 2:3 a zaklad 3:3 Hlavni motto hrace: ZlepSuji techniku a u¢im se taktiku.
« velikost hFigté Specifikace vékové kategorie

. 4218 m x 28 m * maji zajem o druhé pohlavi

-avmxsum * jsou citové nevyrovnani, vznétlivi
+ pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 2 - 4 * usiluji o samostatnost

« Cinnost v tréninkové jednotce
- 50% pohybové hry s mi¢em a bez mice
- 25% jednoducha herni cviceni
- 25% kondiéni cviceni

dochazi k rychlému rdstu koncetin i celého téla, zvySuje se hmotnost
zhorsuje se koordinace a pohyblivost
davat pozor na problémy zpUsobené Zivotem na socialnich sitich

Obecné pozadavky na trénink

upevhovani a zvysovani variability (pestrosti) u dfive zvladnutych dovednosti
uceni se zvladani €innosti provadéné pod tlakem protihrace

rozSifovat rejstfik hernich ¢innosti jednotlivce

z&klady pozi€niho uto€ného systému

zaklady specifickych jednani v jednotlivych obrannych a uto€nych
hragskych funkcich

zaklady soucinnosti malé skupiny v pocetni nerovnovaze

zvySovani samostatnosti jak v utkani, tak pfi realizaci tréninkového procesu
vyuzivani Sifky a hloubky hfisté v jednotlivych fazich hry

z&klady regeneracniho procesu

Cile v dtoénych Einnostech

prihravky
- v nabéhu
- zdokonalovani pfihravky pretazené a nedotazené
- zdokonalovani pfihravky nepreferovanou pazi
- zdokonaleni chytani mice jednoru¢

strelba
vyklon, uklon, stfelba v padu)
- Casovani pfi strelbé
uvoliovani
- driblink za ztizenych podminek (schopnost driblovat do strany)
soucinnost
- uto¢né kombinace zalozené na pfihravce (spojka - pivot, spojka - kidlo,
spojka - spojka)
- zaklady kombinace zalozené na pfeb&hnuti - zakladni kfizné pohyby

13



- rychly utok vétSich skupin (4:3, 4:4)
- zaklady rychlého utoku ve dvou vinach

Cile v obrannich ginnostech

obranny zakrok proti ruce s mi¢em

postaveni obrance v ramci obranného systému

zaklady jednobloku

zdokonalovani €innosti zalozenych na zajiStovani, proklouzavani
zaklady prebirani v zonové obrané

zaklady komunikace v obranném systému

Cile v brankaFskjch Einnostech

specialni individualni brankarsky trénink
zdokonalovani specifickych brankarskych dovednosti

- zakrok: nahoru, dolu, polovysoky

- disociace pohyb0 (horni/dolni, prava/leva)

- specifika chytani stfel z jednotlivych hra€skych funkci
uto€na Cinnost

- taktika zakladani utoku (+ zaklady hry bez brankare)
rozvoj kloubni pohyblivosti
rozvoj Svihové sily (hod do prazdné branky)
rozvoj rychlosti a rychlosti reakce na rizné podnéty
rozvoj frekvenéni rychlosti

Cile ve vSestranné pripravé

detailni provedeni bézecké techniky (perfektni zviadnuti bézecké abecedy
v&etné Cinnosti hornich koncetin)

pokra€ovat v rozvoji rychlostnich schopnosti zejména v kombinaci s vybus-
nou silou hornich a dolnich koncetin - stfelba po zatézi a opakovana strelba
specialni rychlost pfi zfetézeni individualnich hernich &innosti

spravna technika diepu a kliku

v rozvaoji silovych schopnosti zvladnout cvi¢eni s nacinim (medicinbaly

1-3 kg, malé &inky, expandery apod.)

koordinaéni cvi¢eni zaméfena na zmirnéni plsobeni rdstovych zmén
naucit hrace chapat zafazovani vyrovnavacich a kompenzacnich cvi¢eni
jako pravidelnou a béZnou soucast tréninkového procesu

rozvoj core tréninku

individualizace zatiZzeni, zejména v rozvoji silovych schopnosti

Cile v teoretickyjch znalostech

velmi dobra orientace v pravidlech hazené

rozSifovani poznatkd z oblasti hygieny a Zivotospravy (negativni vliv koureni,
drog apod.)

zakladni znalosti nebezpedi v oblasti dopingu a pouzivani zakazanych latek
formulace dal$ich individualnich sportovnich a vzdélavacich cild (s ohledem
na prechod do vyssich kategorii)

zaklad analyzy videozéaznamu

Doporuceni

pocet hracd 6+1
obranny systém

- dvouradové systémy: zdokonalovani 3:3 a zaklad 1:5
- zaklad jednoradého systému 0:6

velikost hfisté: 40 m x 20 m
pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 3 - 4

¢innost v tréninkové jednotce
- 20% pohybové hry s mi¢em a bez mice
- 40% herni cvi€eni (z toho 20% individualniho zdokonalovani
provedeni ¢innosti)
- 35% kondi¢ni cvi€eni
- 5% regenerace a prevence

1



4.5 Mladsi dorost

Hlavni motto trenéra:  Motivujeme hrace a zvySujeme narocnost.
Hlavni motto hrace: Hazena mé stale bavi.

Specifikace vékové kategorie

» pfechazeni na stfedni Skolu je velka zivotni zména — hazena prestava

byt prioritou

maji studijni povinnosti, které komplikuji dochazku

ztrata motivace je ¢asta u vSech kromé reprezentantu

maji problémy s dochazkou a s moralkou - problém trénovat s plnym nasazenim
» uveédomuji si sami sebe a stanovuji si cile

motivuji je spolecné akce druzstva

Obecné poZadavky na trénink

* plné rozvinout schopnost samostatné individualni prace v ramci
tréninkového procesu

» dbat na zachovani potfebné urovné univerzality a zahajit specializovany
trénink dle hra¢skych funkci

» nacvik specifickych hernich €innosti jednotlivce v obrané a utoku

» zdokonalovani zvladnutych €innosti provadénych pod tlakem protihrace

» zména rytmu v individualnich €innostech

* zmeéna tempa hry v jednotlivych fazich (utok, pfechod do obrany, obrana,
prechod do utoku)

» zdokonalovani rozhodovacich schopnosti individualnich i v soucinnosti
malé skupiny

 analyza tymového a individualniho vykonu pomoci videa

* regenerace je soucasti tréninkového procesu

 ddraz na zdravy Zivotni styl

Cile v itoénjch Einnostech
* prihravky
- chytani mice do jedné ruky v hernich situacich

- prihravka jednoru¢ preferovanou a nepreferovanou pazi v hernich situacich
- varianty pfihravek (za télem, stranou, tréenim atd.)

 strelba

- varianty zakonceni v navaznosti na postaveni brankare (lob, rotace,
pfima strela)

- varianty zakonceni v navaznosti na postaveni protihrace

-V letu

¢ uvoliovani

- driblinkem do strany
- orientace nab&hu smérem na branku

¢ soucinnost

- zdokonalovani kombinace zalozené na pfebéhnuti - kfizné pohyby
= udrzeni Sifky a hloubky hfisté co nejdéle
= reakce na protihrace
= zpfesnéni naCasovani navaznych &innosti
- zaklady clonéni
- zdokonalovani utocné kombinace zaloZené na pfihravce (spojka - pivot,
spojka - kiidlo, spojka - spojka)

Cile v obrannijch Einnostech

» zdokonalovani zakladniho obranného postaveni pfed ¢arou brankovisté
(natoceni téla, zaujimani postaveni proti stfelecké ruce uto¢nika)

vyhrat souboj 1:1 - zdokonalovani obranného zakroku

spravné obranné postaveni pfi obrané pivota a snazit se ziskat pfihravku na néj
» schopnost Cist hru

« zaklady branéni RU

» zdokonalovani techniky blokovani a zaklady spoluprace s brankarem

» zdokonalovani soucinnosti dvojic a trojic

rozvoj specifickych komunika¢nich schopnosti

Cile v brankarskjch Ginnostech

» Zdokonalovani detailu specifickych brankarskych dovednosti
» Po zvladnuti zakladni techniky — zaklad individualniho stylu
» Zaklady taktické hry brankare
- Soucinnost s obranou (véetné komunikace)
- Klamani (zamérné nabizeni prostoru)
- Schopnost ¢teni strelby protihrace
» Zaklady mentalni pfipravy
- Koncentrace na zakrok
- Koncentrace na navazujici ¢innost
» Rozvoj specifického core tréninku

Cile ve vSestranné pripravé
Cile kondi¢ni pfipravy

* rozvoj zrychleni, rozvoj akéni a maximalni rychlosti, rozvoj obecné
a vybusné sily
* rozvoj odrazovych schopnosti
 rozvoj koordinace a obratnosti s mi¢em
 zaklady posilovani s nacinim (olympijska ¢inka)
+ zdokonalovani techniky zakladnich cvika (dfep, klik, mrtvy tah, tlaky)
 cviCeni s expandéry, medicinbaly
» kompenzacéni a rehabilitacni cviCeni
 balan¢ni cvi¢eni jako prevence zranéni




Cile mentalni pfipravy

» zaklady pfipravy na trénink, utkani nebo soutéz: odstranéni myslenkovych
blokd v hlavé, ovladani myslenek

» akceptovani a vypofadani se se zranénim, unavou, neuspéchem
a uvédomovani si sama sebe

» ovladani emoci

» zlepSeni koncentrace

+ odblokovani negativnich automatismu ve vlastnim jednani

» ZzlepSeni pocitu z vykonu

» urychleni regenerace

* posilovani vztaht a soudrznosti tymu

» vyporadani se s vnéjSimi vlivy a prostfedim (soupef, rozhod¢i, divaci, atd.)

Cile v teoretickijch znalostech

» prohloubeni znalosti v principech stravovani a pitného rezimu

« prohloubeni znalosti nebezpedi v oblasti dopingu a pouzivani zakazanych latek
« zakladni poznatky o tréninku (stavba, druhy a jejich souvislosti)

» prohlubovani analyzy videozdznamu

Doporuceni

» obranny systém
- dvouradové systémy: zdokonalovani 1:5 a zaklad 1:2:3
- zdokonaleni jednofadého systému 0:6

* pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 5 - 7

« Cinnost v tréninkové jednotce:
- 10% pohybové hry s micem a bez mice
- 40% herni cvi€eni (z toho 25% individualniho zdokonalovani
provedeni ¢innosti)
- 40% kondi¢ni cviceni
- 10% regenerace a prevence

4.6 Starsi dorost

Hlavni motto trenéra: Rozvijime hraésky potencial a pfipravujeme
hrace na “dospélou” hazenou.

Hlavni motto hrace: Hazena je mj styl Zivota a pfipravuji se
do seniorské kategorie.

Specifikace vékové kategorie

* maji studijni povinnosti, které komplikuji tréninkovy proces
* mivaji prvni brigady, tane¢ni, maturitni ples
* rozhodnou-li se, jdou za svym cilem a trénuji naplno - uvédoméla motivace

Obecné pozadavky na trénink

« zdokonalovat, zpfesnovat individualni herni styl v danych hra¢skych funkcich
* dlraz klademe na detaily v rozhodovacich procesech

 rozvoj individualni pfipravy

* kondi¢né a mentalné pfipraveni hrat za seniorska druzstva

* rozvoj hry v po€etni nerovnovaze v navaznosti na systém hry

« kvalitni regeneracni proces

Cile v dtoénych Einnostech

 zdokonalovani individualniho stylu hra¢i na zakladu hrac¢ské funkce
* dlraz na detaily hernich ¢innosti
- zména rytmu
- vybér a provedeni feSeni
» tempo hry v ndvaznosti na vyvoj utkani
* zrychlovani pfipravné faze a rozhodovaciho procesu
« propracovani detailtt HCJ v ndvaznosti na soudinnost skupiny hragt

Specifikace na jednotlivé hragské funkce v dorosteneckich kategoriich:

spojka

* Utocit do volného prostoru - posledni krok smérem na branku,

* musi byt stfelecka ruka pfi stfelbé ve volném prostoru (rozhodujici
je ruka, ne télo)

+ drzet mi¢ v napfahovém postaveni (umoznujicim pfihrat i vystrelit)

» schopnost drzet Sifku a hloubku hfisté i po ukon&eni herni situace

* mit optimalni odstup od obrance v pribéhu uvolnéni

zvladnout stfelbu: po 0,1, 2, 3 krocich vice zpusoby (ze zemé,

ve vyskoku), byt schopen stfilet mezi obranci nebo pres clonu,

ze souhlasné i nesouhlasné nohy

mit kvalitni rozhodovaci schopnosti a jejich provedeni v ndvaznosti

na individualni styl

* umét pfi zab&hu do prostoru pivota se stat plnohodnotnym pivotem
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kiidlo

mit zakladni postaveni v postupném utoku v rohu hristé

zvladnout variabilni stfelbu z pozice kfidla,

odrazet se ze souhlasné i nesouhlasné nohy

mit timing a akcelera&ni rychlost v RU

udrzet $itku hfisté v RU b&hem podél postranni &ary

umét pfi zab&hu do prostoru pivota se stat plnohodnotnym pivotem
schopnost vystrelit z pozice spojky po kolmém nabé&hu

ivot

zvladnout variabilni stfelbu z prostoru pivota

umeét specifickou padovou techniku

schopnost stavét a dobfe naasovat clony (bocni, pfedni, naznak clony)
vyhrat postaveni vaéi obranci

udrzet ziskany prostor

zvladnout chyceni pfihravky do jedné ruky (i neodhodoveé)

pod tlakem obrance

zvladnout “pivotmanskou” obratku v pfipadé, ze stoji obrance za pivotem
byt velmi dobfe silové pfipraven (zejména maximalni sila)

Cile v obrannijch Einnostech

ddraz na individualni styl obranného zakroku

dlraz na soucinnost pfi branéni pivota

zdokonalovani rozhodovaciho procesu v navaznosti na ¢teni hry soupere
zdokonalovani obrany RU

rozvoj techniky blokovani a spoluprace s brankarem

Cile v brankarskjch ¢innostech

rozvoj individualniho stylu
rozvoj taktické hry brankare
- soucinnost s obranou
- schopnost Cist hru
prohlubovani mentalni pfipravy
- koncentrace na utkani
- prace s videem
- zvladani stresovych situaci
- modulace specifickych situaci
- role brankare ,1“ &i ,2“ (+ spoluprace ve skupiné brankard)
- koncentrace na momentalni €innost v utkani
ddraz na regeneracni procesy

Cile ve vSestranné pripravé

Cile kondic¢ni pfipravy

rozvoj maximalni sily a silového tréninku - pfidavat vahu az po zvladnuti
spravné techniky
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* rozvoj rychlosti zejména zrychleni a maximalni

* posilovani s nacinim

* cviceni s expandéry, medicinbaly

» kompenzacéni a rehabilitacni cviCeni

Cile mentalni pripravy

* pfiprava na utkani, soustfedéni se na svuj vykon

schopnost prevést teoretické informace o soupefi do hry

schopnost predvidat, ¢ist hru soupefe .

» schopnost odpoutat se od netuspéchu at v HCJ, ¢i v aktualnim vyvoji utkani
budovat psychickou odolnost do kliGovych momentt utkani a to zejména
v zavéru utkani

Cile v teoretickjch znalostech

+ detailni znalosti v oblasti zdravého Zivotniho stylu sportovce

* porozuméni typum a ucelu regenerace

+ samostatna prace s analyzou videozaznamu - analyza vlastniho vykonu,
pfiprava na soupefe

Doporuceni

» obranny systém:
- jednofady systém 0:6
- dvoufradové systéemy: 1:5 a 1:2:3

» pocet tréninkovych jednotek v tydnu v klubu: 5 - 7

+ ¢innost v tréninkové jednotce:
- 10% pohybové hry s mi¢em a bez mice
- 40% herni cvi€eni (z toho 20% individualniho zdokonalovani
provedeni ¢innosti)
- 40% kondi¢ni cviCeni
- 10% regenerace a prevence




5. Trenérske styly a zasady

V predchozim textu je vyjadfena nutnost zejména v nejmladSich kategoriich
trénovat v pozitivni a pro hrace/hracky privétivé atmosféfe. Jednou z cest, jak toho
dosahnout, je aplikace riznych trenérskych stylt v celé nebo alespori v ¢asti trénin-
kové jednotky. K praktické realizaci uvedeného pozadavku je nutna znalost alesponi
zakladnich princip(l teorie trenérskych styl{.

D Trenér ,diktator” (autoritativni zpiisob vedeni)

Trenér je stfedem vSeho déni, rozhoduje o v8ech detailech tréninku. Po hracich/
hrackach se vyzaduje jediné — co nejlépe realizovat trenérovy pokyny. Tento zpisob
vedeni se do tréninku déti a mladeze pfili§ nehodi, jeho vyuZiti je oddvodnitelné jen
v pfipadech, kdy je tfeba (napfiklad z bezpe¢nostnich divodi) udrzet disciplinu hraca.

ED trenér hlidai* /baby-sitter/ (povolnj, dstupn styl vedeni)

Trenérovi jde jen o to, aby trénink probéhl bez jakychkoliv potizi. Snazi se o minimum
instrukci (Casto proto, Ze nevi, jak by mél postupovat) a podvoluje se vS§em vnéjSim
pozadavkim na prubéh tréninku. Tento zplUsob tréninku sice navozuje pozitivné;jsi
atmosféru na tréninku, ale hraci/hracky se nauci jen velmi malo a ¢asto s velkymi
chybami.

ED trenér uéitel” (spolupracujici)

Trenér se snazi ¢ast svych rozhodnuti prenést na hrace/hracky a ucit je tak spolu-
zodpovédnosti za priibéh tréninku a rust vykonnosti. Zejména ve starSich (doroste-
neckych) kategoriich je vyuziti dilezité pro to, aby si hraci/hracky osvojili rozhodo-
vaci procesy. Obecné se uvadi, ze tento typ trenéra dokaze nejen vyvolat pozitivni
atmosféru na tréninkovych jednotkach, ale i je velmi efektivni v rozvoji vykonnosti
jednotlivel i tymu.

Zarazeni trenérli do jednotlivych kategorii je silné zavislé na osobnosti ¢lovéka jako
takové. Z psychologie je znamo, Ze nékteré vlastnosti osobnosti je velmi slozité
ovlivnit a zménit, navic existuje fada studii, které potvrzuji, Ze vybornych vysledku
mohou dosahnout trenéfi vSech tfi kategorii. Nicméné vytvoreni privétivé atmosféry
béhem tréninkovych jednotek zejména mladsich hracu/hracek je jednim ze zaklad-
nich pozadavkl predkladané koncepce. At uz jako trenéfi patfite do kterékoliv
uvedené skupiny, mizete pozadovanou atmosféru béhem tréninkovych jednotek
ovlivnit (vyvolat) vyuzitim rlznych didaktickych styld. V nasledujicim textu se poku-
sime nékteré z nich popsat podrobnégji a uvést mozné priklady pouziti. Vychazime
z faktu, Ze rozhodujici vétsina tréninkovych jednotek v CR je vedena ptikazovym
stylem. Trenér sam rozhoduje o v§em — co se bude délat, jak se to bude délat, od kdy
do kdy, kde a v jakém postaveni atd. Po hracdich/hrackach se vyzaduje jediné — pinit
co mozna nejlépe pokyny trenéra. Bohuzel tento styl vedeni velmi omezuje moznost
nacviku a zdokonalovani rozhodovacich procesu.
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Drobnou zménou pfistupu a vyuzitim praktického (Ukolového) stylu se da alespon
¢ast rozhodnuti pfenést na hrace/hracku. Doporucuje se (u starSich kategorii) vyuziti
ukolovych karet — hraci/hracky maji na nich napsano co a jak maji délat. Trenér je
rozdéli na jednotliva stanovisté a mize pfi provadéni vic vyuzit individualni korekci.
Jednim z pfikladl vyuziti je zadavani ukol timto zpusobem brankafiim (vétSina
z nas nema tolik ¢asu se jim hloubégji na kazdé tréninkové jednotce vénovat) nebo
karty s davkovanim jednotlivych cviceni v posilovné. Na tomto misté je tfeba upozor-
nit, ze urcitou dobu trva, nez si hraci/hracky zvyknou a nauci se ,Cist" pokyny popfr.
obrazky. U mladSich kategorii se nevyhneme nutnosti metodicko-organizaéni formu
/dale jen MOF/(cvi¢eni) nejprve ukazat a az poté rozdat ukolové karty.

Vice pfipravy a trpélivosti vyzaduje recipro¢ni styl. Nékteré hrace/hracky povéfime
v ramci MOF roli ,asistenta/ti“. V nejmensich kategoriich to mize byt tfeba jen poci-
tani opakovani provedeni nebo Uspésnosti pokusu, star§i mizeme vyuzit ik ur€itému
hodnoceni kvalitativnimu (spravné - nespravné provedeni, kontrola kritickych mist
dovednosti apod.). Specifickym pfikladem je vyuziti nékterého hrace/hracky v roli
rozhodciho pfi tréninkové hfe. Nezbytnou podminkou vyuziti tohoto stylu je vysvétlit
»asistentim* co a jak maji sledovat a podle jakych kritérii hodnotit.

V predchozim textu byla nékolikrat zddraznéna nutnost preference nacviku a zdo-
konalovani rozhodovacich procesu u hraci/hracek. K tomu Ize uspésné vyuzit styl
s fizenym objevovanim. Hracim/hrackam v tomto pfipadé zasadné nepredklada-
me feSeni, které maji realizovat, ale ukol! Trenér se tzv. navodnymi otazkami snazi
hrace/hracky dovést k spravnému feSeni. Pfedstavu o realizaci mdze poskytnout
nasledujici popis — situace rychlého utoku 3:2, otazka hraci uprostfed utocici trojice
.Jeden obrance obsadil spoluhra¢e vpravo od tebe, druhy se blizi k tobé a chysta
se t& obsadit (zastavit) — co bys mél udélat, aby se soupefi nepodafilo ziskat mi¢
ani utok zastavit?“ Slozitost feSeni a moznosti vybéru musi vzdy odpovidat aktualni
urovni dovednosti hra¢d/hracek.

vame navodné otazky, ale hraci/hracky dostanou pouze Ukol situaci vyresit. V pred-
chozim pfipadé by pokyn znél — ,jste v rychlém utoku v situaci 3:2, vyreste ji tak,
abyste Uspésné zakondcili“ (pfipadné zakoncili z co nejvyhodnéjsi pozice). Doporu-
Cuje se, aby hraci/hracky po neuspésném pokusu/nesplnéni Ukolu sami formulovali
co bylo Spatné a co by pfisté udélali jinak. Vyuziti obou posledné uvedenych stylu
vyzaduje vysSi trpélivost trenéra a jeho pfipravenost na neobvyklé reakce a feSeni
hract/hracek. To se ale velmi podoba situacim, které bézné v utkani nastanou.

Prrejeme vSem dostatek odvahy a trpélivosti
pii pokusech vést trénink jinak nez prikazovjm stylem!
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Shrnuti

Rozvijet znalosti hrace ve v8ech rolich (hrag, rozhodgi, trenér)

Zaujmout a dovést maximalni mozny pocet hracu do seniorskych kategorii
Naucit spravné technické a taktické Cinnosti

Rozvijet spravné ¢asoprostorové jednani a vnimani

Vychovat fyzicky a psychicky odolné jedince

Rozvijet silné stranky a potlacit slabé stranky

Hledat a vychovat vid¢i osobnosti

yi

7. Zakladni terminologie a symboly

utoénik

nové postaveni utoCnika

mic

uto€nik s micem

obrance

nove postaveni obrance

trenér

pohyb hrace bez mice

pfihravka

uvolfiovani s drzenim mice (3 kroky)
uvolnovani jednouderovym driblinkem
uvolfiovani viceuderovym driblinkem
stfelba

naznaceni pfihravky

pohyb zakon&eny clonou

naslednost pohybl utoénikd

kuzel
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