Úvodní slovo od Martina Tůmy, předsedy Trenérsko-metodické komise ČSH: 

Na seminářích a školeních jsme občas dotazováni, čím by se měli trenéři jednotlivých kategorií přednostně v tréninku zabývat. Následující článek ukazuje příklad takto zpracované koncepce používané v maďarské házené. Pro naše trenéry však může být velmi dobrou inspirací. A pokud se trenérům sportovních tříd zdá velmi podobný textu, který je částí obsahu pokynů pro činnost sportovních tříd v házené, vězte, že to není náhoda! Jinými slovy - podobná koncepce už je dlouho dostupná (alespoň pro trenéry sportovních tříd) v materiálech ČSH. Odlišnosti které nalezneme, jsou minimální. Otázkou spíš je, zda jsme ochotni se nějakou koncepcí řídit....Zveřejnění tohoto článku je tedy minimálně informací o tom, že i v házenkářsky vyspělých zemích jsou jisté metodické zásady, které se vyplatí dodržovat. Snad to bude argument i pro nás všechny!

TRÉNINK  MLADÝCH  HÁZENKÁŘŮ

Vybrané pasáže z textu “Coaching Young Handball Players”

http://home.eurohandball.com/ehf_files/Publikation/WP_Coaching%20Young%20Handball%20Players.pdf  

autor: Zoltan Marczinka (HUN), přeložil: P. Šulc

     Detailní znalosti tělesného vývoje, technických a taktických prvků házené nabízí odpovídající základ pro svědomitou a systematickou tréninkovou práci. Nicméně, za účelem důkladného vybudování tréninkového programu pro mladé hráče je nezbytné pochopit vývojové charakteristiky stejně jako tělesné a psychologické schopnosti a kapacity hráčů každé věkové skupiny. V rámci nabití takovýchto znalostí může být technicko – taktický repertoár házené členěn daným způsobem od začátečnického věku (6 – 7 let) až po věk, kdy hráči přecházejí do dospělé házené (17 – 18 let), kdy v jednotlivých fázích mohou získat základní schopnosti a dovednosti pro házenou.

Miniházená (věk 6 – 10 let)

     Házená může být dětem představena ve věku 6 – 7 let prostřednictvím miniházené 4 + 1, hry upravené a uzpůsobené tělesné vyspělosti dětí  a typickým charakteristikám této věkové skupiny. Zjednodušená hra, relativně neomezený herní způsob, opakovaně se vyskytující pocit úspěchu a meziosobní vztahy, to vše přispívá ke zvýšení zájmu dětí získat házenkářské dovednosti a tak se pravidelně účastnit tréninku. Tímto od věku 8 či 9ti let nastává možnost zvětšit velikost hřiště a s tím také počet hráčů na 7 (6 + 1) stejně jako vytvořit základy pro hraní házené v rámci strukturovaného tréninku. Získání základních technických a taktických prvků dále zvyšuje sebevědomí dětí a pocit úspěchu. Navíc, tělo dítěte je vystaveno základnímu kondičnímu tréninku prostřednictvím pravidelných cvičení.

Věk 6 – 8 let

Doporučený počet TJ: 1 – 2 týdně

Cíl: učinit házenou pro děti radostnou a přitažlivou hrou prostřednictvím:

· pochopení základní myšlenky házené

· představení herního konceptu jako hry družstva

· vytvoření správného herního přístupu a postoje

· zvýraznění důležitosti „fair play“

· zdůraznění významu radosti ze hry /před výsledkem/

Věk 8 – 10 let

Doporučený počet TJ: 2 – 3 týdně

Cíl: naučit se základní dovednosti házené prostřednictvím:

· zlepšování techniky běhu

· rozvíjení techniky házení

· zlepšování koordinace (oko – míč)

· získání smyslu pro zaujímání postavení

· vytváření zdravého soutěživého ducha

Trénink techniky

· základní postavení obránce a útočníka

· rychlý start

· změna směru po oblouku

· zastavení na místě

· technika chytání vysokých a nízkých míčů

· držení míče: jednou a oběma rukama

· spodní přihrávky

· vrchní přihrávky

· příprava ruky s míčem do odhodového postavení

· jednoúderový driblink

· vrchní střelba jednoruč

Taktický trénink

· jednoduchý rychlý útok

· dlouhé přihrávky

· útočná fáze v pohybu

· obsazování útočníka

· osobní obrana

· těsné obsazování útočníka v blízkosti čáry brankoviště

Kondiční trénink

· rozvoj pohybových schopností: základy koordinace pohybů

· trénink síly, rychlosti, obratnosti a vytrvalosti prostřednictvím štafet, míčových her a honiček stejně jako gymnastických a atletických cvičení pro rozvoj pohybových schopností komplexním způsobem

Házená dětí (věk 10 – 14 let)

     Pokračováním strukturovaného a organizovaného tréninkového procesu zahájeného v předcházejících letech získávají děti ve věku 10 – 12 let další představu o technicko-taktických základech házené. Během věku 12 – 14ti let se výrazně zvyšuje rozmanitost útočné fáze proti nezorganizované nebo zorganizované obraně stejně jako efektivita hry družstva v obraně rozšiřováním základních házenkářských dovedností.

Věk 10 – 12 let

Doporučený počet TJ: 2 – 3 týdně

Cíl: naučit se základní dovednosti házené prostřednictvím:

· zdokonalení pohybu paže a ruky při házení

· zlepšování techniky herních činností

· vytvoření základů skupinové spolupráce

· další zlepšování smyslu pro zaujímání postavení

Trénink techniky

· cval stranou

· opakované pohyby vpřed a vzad

· zvládnutí změny směru pohybu v ostrém úhlu

· chytání míče v různých výškách při pohybu, běhu

· spodní přihrávky a přihrávky ve výskoku

· pohyb odhodové paže po oblouku

· podstřel a střelba ve výskoku

· napadání a jednoblok s nohama na zemi a ve výskoku

Taktický trénink

· protiútok, jednoduchý rychlý útok

· útočná fáze s výměnou míst

· aktivní obrana rychlého útoku

· těsné obsazování útočníka jako prvek osobní obrany

· uplatnění různých způsobů střelby ze země

· osobní obrana na polovině hřiště

Kondiční trénink

· rozvoj pohybových schopností v souvislosti s prováděním simulovaných herních situací

· obratnost, pohyblivost, rychlost – cvičení startů z různých poloh

· síla – posilování s váhou vlastního těla

Věk 12 – 14 let

Doporučený počet TJ: 3 – 4 týdně

Cíl: rozšířit základní házenkářské dovednosti prostřednictvím:

· zvýšení množství týmové a kolektivní práce

· rozšíření a upevnění spolupráce mezi hráči

· rozvíjení schopností kombinovat prvky techniky (řetězce HČJ)

Trénink techniky

· základní pohyby

· chytání míče jednou rukou a chytání míče ve výskoku

· přihrávka zápěstím

· střelba ve výskoku

· klamání tělem

· clonění

· blokování

Taktický trénink

· prodloužený rychlý útok – udržení směru pohybu, výměna míst, jednoduché kombinace

· výměna míst, křížení

· spolupráce s pivotem (přihrávka pivotovi)

· proskakování s míčem

· uplatnění různých způsobů střelby ve výskoku

· rychlý návrat do obrany

· osobní obrana po celém hřišti

· přebírání , zajišťování

Kondiční trénink

· rozvoj a postup od obecných pohybových schopností k tréninku specifických pohybových schopností

· obratnost, pohyblivost, rychlost – cvičení startů z různých poloh s opravou provedení z hlediska techniky

· síla – obecný silový trénink s lehkou zátěží

· vytrvalost – běh na delší vzdálenosti s intervaly intenzivního sprintu

Dorostenecká házená (věk 14 – 18 let)

     Na základě předcházejících pozorování, sledování a testování je užitečné začít ve věku 14 – 16ti let s výběrem hráčů pro specifické herní útočné a obrané funkce (role, postavení) podle jejich schopností a předpokladů. Následně, co se hráči adaptují pro trenérem zvolené role (funkce, herní postavení) během věku 16 – 18ti let, je prioritou prohloubit herní dovednosti hráče pro zvolenou roli a tak přispět k efektivní výkonnosti družstva.

Věk 14 – 16 let

Doporučený počet TJ: 4 – 5 týdně

Cíl: rozšiřovat dále základní házenkářské dovednosti prostřednictvím:

· zvýšení herní aktivity družstva

· zlepšení smyslu pro poziční hru v jednotlivých pozicích a rolích

· zdokonalování schopností vhodně uplatnit techniku klamání

· kladení důrazu na individuální zodpovědnost

· uplatnění přirozené tělesné síly

· adaptace hráčů na změny v herních situacích

Trénink techniky

· techniky pádů s využitím paží, uplatnění kotoulů

· přihrávka za tělem

· střelba v pádu

· střelba v letu

· klamavý pohyb odhodové paže a ruky

· rotační pohyby jako součást klamání

· clonění

· spolupráce při blokování

· základní postoj, postavení a pohyby brankáře

· specializovaný trénink brankáře

Taktický trénink

· rychlý útok v různých vlnách

· kombinované útočné systémy

· vytváření střeleckých šancí po přípravných střeleckých kombinacích

· „lajna“ přihrávek včetně přihrávky do protisměru (přerušení „lajny“)

· clonění, uvolnění se

· uplatnění zabíhání K, vbíhání S do obranné formace soupeře

· OS – 1 + 5

· OS – 3 : 3

· specializace hráčů pro odlišné herní funkce ve fázích útoku a obrany

Kondiční trénink

· pohybové schopnosti – provádění technických prvků mnohem ekonomičtějším (síly šetřícím) a efektivnějším způsobem

· obratnost, pohyblivost, rychlost – 10, 20, 30m sprinty bez a s ovládáním míče

· síla – specializovaný silový trénink pro zvýšení běžeckých a skokanských schopností stejně jako pro zvýšení razance přihrávky a střely

· vytrvalost – rozvoj specifické vytrvalosti pro odlišné herní funkce

Věk 16 – 18 let

Doporučený počet TJ: 5 – 6 týdně

Cíl: upevnit házenkářské dovednosti prostřednictvím:

· získání vysoké úrovně týmové spolupráce

· zvýšení efektivity útoku a obrany

· dosažení sebevědomé individuální výkonnosti

· kompenzace nedostatečně zvládnutých technicko-taktických prvků

Trénink techniky

· další druhy přihrávek

· další druhy střelby ve výskoku

· střelba v letu

· specializovaný trénink brankáře (krytí specifických druhů střelby)

Taktický trénink

· útok proti různým OS

· spolupráce útočníků v různých herních situacích

· přípravné střelecké kombinace a kombinace na signál pro využití početní převahy

· udržení efektivity v početní nevýhodě

· zlepšení rozmanitosti útoku v početní rovnováze

· OS – 1 : 2 : 3

· OS – 2 + 4, 4 + 2

· účinná obrana proti různým ÚS

· obrana v různých herních situacích

· obrana v početní výhodě a nevýhodě

Kondiční trénink

· pohybové schopnosti – zdokonalování individuální techniky a rozvíjení „herní inteligence“

· obratnost, pohyblivost, rychlost – menší předpoklady pro rozvoj v tomto věku

· síla – pravidelný tréninkový program s větší zátěží a využitím posilovacích zařízení

· vytrvalost – rozvoj speciální herní vytrvalosti a uplatnění odlišných úrovní intenzity

