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HISTORIE HAZENE

= hry zaloZené na hdzeni mice - starovéka
Cina, Recko

zalozenad v Dansku 1898
= zakladatel Holger Nielsen




= roz&ifeni do Svédska - handboll

= 1972 hdzend muzu poprvé na programu
olympijskych her

= 1976 se uskutecnil prvni olympijsky
turnaj zen

- Nemecku handball 0 edenac’ru hr'c'téich




CHARAKTERISTIKA HRY

sportovni hry brankového typu

sedmiclennd druzstva se v Gtoku snazi dopravit mic

()/ovolenyvm zpusobem do branky a dosahnout tak golu.
obrané se naopak snazi souperi v uspésné strelbé

zabrdnit a ziskat mi¢ co nejdrive pod svou kontrolou.

v souasné dobé svétové nejrozsirenéjsi sportovni hry

atraktivita hdzené je dana rychle se ménicimi hernimi
situacemi, zménami skore v kratkém casovém useku a
velkymi moznostmi improvizace

vyzaduje vysokou Uroven specidlnich pohybovych
dovednosti, kondicnich a koordinacnich schopnosti,
’r\(/jorl'ive mysleni, rychle rozhodovani a psychickou
odolnost




KINEZIOLOGICKA
ANALYZA

bipedalni lokomoce, arteficidlni
zaklad tvori bézné lokomoéni ¢innosti: béh, skok a hod.
Obsahuje velmi mdlo umeélych pohybu a ¢innosti

strelba vyZaduje velkou pohyblivost ramenniho klubu, znaénou
silu svalstva pletence ramenniho a celé stridajici paze véetné
prsti

na udéleni co nejvyssi rychlosti leticiho mice se podili i
svalstvo trupu

vyskoky zatézuji zejména extenzory kolen, lytkové a hyzd'ové
svaly

hra¢ nabéhd v zdpase 4 000 - 6 500 m rdznou rychlostt,
vykond 20 - 30 vyskokd, 30 - 110 prihrdvek







1. Fdze - naprah



1. Faze

= Kloub ramenni - horizontdlni abdukce
m. deltoideus
m. supraspinatus
m serratus anterior
m. pectoralis major

= Kloub loketni - flexe
m. biceps brachii
m. brachialis
m. brachioradialis

m Predlokti - pronace
m. pronator teres
m. pronator quadratus

s  Zdpésti - dorzdlni flexe __
oba m. extensores carpi radiales «<:*
(longus et brevis) '
m. extensor carpi ulnaris




2. Faze - hod




2. Faze - hod

= Kloub ramenni - dorzdlni flexe
m. latisinus dorsi
m.teres major
m. deltoideus
= Kloub loketni - extenze
m. triceps bachii
m. anconeus
Predlokti - supinace
m. biceps brachi
m. supinator
m Zdpésti - plantdrni flexe
oba m. extensores carpi radiales
(longus et brevis)
m. extensor carpi ulnaris




Nejvice zkrdcené svaly:

= C¢tyrhranny sval bederni, vzprimovaé patere, flexory kycelniho
kloubu a flexory kolene, napina¢ stehenni povdzky

Méné zkrdcené jsou:
= natahovace krku, horni ¢dst trapézového svalu, prsni svaly,

Nejvice oslabeny jsou:
= hyZd'ové a brisni svaly, dolni fixatory lopatek




MORFOFUNKCNI
CHARAKTERISTIKA

= postavy hrdct a hracek - vysoké az robusni
= muzi 190 cm, Zeny 180 cm

= hrdci malé postav, nizsi télesnou hmotnosti jsou zastoupeni
v mensich procentech a svoje nevyhody z morfologické stranky
musi kompenzovat nadprumérnymi pohybovymi schopnostmi.

= somatfotyp:
muzi: 2,7-50-30
zeny: 4,1- 4,25 -2,88

= dalezitym ukazatelem délka konéetin a zejména ruky (prsta)

= v klidovych podminkdch - zndmky vagotonie, TF 50 -60 tepd.min-1
a krevni tlak 100-110/65-75 torrt

= pro posouzeni funkéniho stavu organismu se pouziva
spiroergometrické vysetreni.




FUNKCNI A METABOLICKA
CHARAKTERISTIKA




ENERGETICKE KRYTT

zdpas je charakterizovan kolisavou intenzitou

s kratkodobymi rychlostné silovymi ¢innostmi.
Er/ﬁrge’rick)'/ vydej se zvysuje v pruméru na 1410% ndl
v zdpase je energeticky vydej asi 4100kJ

pri kratkych rychlostnich zatiZenich do 10 s se
vyuzivaji makroergni fosfaty, nevznika laktat.

pri opakovanych Utocnych a obrannych akcich vsak pro
rychlost resyntezy téchto bezprostrednich
energetickych zdroju slouzi znachou mérou i
anaerobni glykolyza svalového glKkogenu a proto jsou
hodnoty krevniho LA po zapasech nad anaerobnim
prahem

primérnd hladina LA se pohybuje kolem 6 - 7 mmol.| -

s vykyvy od 3 -12 mmol.I*
vzhledem k délce a charakteru zatiZeni pfi hazené je

nejdulezitéjsim energetickym zdrojem svalovy
glykogen




SPOTREBA KYSLIKU

= primérnd aerobni kapacita hdzenkdru
reprezentovand VO2max ma stoupajici
tendence a v soucasnosti dosahuje
$pic kové svétové druzstvo muzu 60 -65

v

ml.min 1. kg 1. Zen 50 - 55 ml.min!. kg™!




SRDECNI FREKVENCE

= Prumerna tepova frekvence 165-180 tepu min-
s rozpétim 20tepl, pri sprintech se dosahuje
‘repoveho maxima

= pivotmani s primérnou TF 179 tepul.min-!

= spojky (176 tept.mint)

= kridla (166 tepl.min “1)

= nejnizsi hodnoty maji brcmkaru (156 Tepu min- 1




FYZIOLOGICKE ZASADY
TRENINKU

= rozvijet rychlostni, vytrvalostni, explozivné silové schopnosti
hrace

zaldtek tréninkové jednotky

= systém ATP-CP se rozviji krdtkymi sprinty bez mice i s micem a
také dynamickym posilovdnim - zvyseni tohoto systému asi o 4%

zdver TJ + odpocinkové fdze pri praci v ATP-CP a LA rezimu

= rozvoj aerobniho systému se uplatriuje pri ¢innostech systému.
Vhodnym tréninkem je mozné zvysit tuto kapacitu o 10 - 30%.

= nejvice se vyuzivaji smisené anaerobné-aerobni a aerobné-
anaerobni energetické zony v trvani 4 - 6 min

= Cinnosti se provddéji stridavé nizsi a vyssi intenzitou, trénink ma
intervalovy charakter.




= k testovdni vykonnosti se nejcastéji pouziva laboratornich
aerobnich testl pro hodnoceni funkéni zdatnosti:

= kardiorespirace (spiroergometrie),
m step-test
= 12 min béh s vypoétem sumy tepl v 1.-5.min zotaveni

= (roven rozvoje pohybovych schopnosti se hodnoti pomoci baterie
motorickych testu.




ZDRAVOTNI ASPEKTY




ZDRAVOTNI ASPEKTY

pohybovy systém zatéZuje asymetricky

Strelba dominantni rukou ma za ndsledek silnéjsi rozvoj svalstva
celé koncetiny i pletence ramenniho

U mlddeZe to mlZe negativné ovlivnit celkové drzeni téla, zejm.
stav pdtere

K drazlm nejéastéji dochdzi pri strelbé v padu:

Odérky

podkoZni krevni vyrony

Spdleniny

sérii poranéni hornich koncetin - podvrtnuti kloubl

meziprstnich, zapéstniho, loketniho, kloubu ramenniho i
pohmoZdéni vazl a vykloubeni.

pddem na ohnutou ruku se zlomi ¢lunkovd kost nebo i predlokti.




dalsi drazy ve vlastni hre

podvrtnuti meziclankovych kloubu ruky pri nespravne chyceném
mi¢i a také natrzeni Slach, prevazné na horni strané IV: a V.
prstu

predlokti a paZe jsou pri stfelbé a branéni vystaveny plsobeni
protisily, dochazi ke zlomenindm téchto kosti, ddle k podvrtnuti i
vykloubeni lokte a zvlasté ¢asto k natrzeni ouzdra r'amenmho
kloubu a druhotné k vytvoreni ,hdzenkdrskeho ramene” (bolesti
pri pohybu, snizeny rozsah hybnos’rn)

maximdlni zdklon ¢i Uklon mtze vyvolat natrzeni dlouhych svalt
zadovych, brisnich, panevnuch a stehennich.

rotacni pohyby namdhaji kolenni i hlezenni klouby

podvrtnuti hlezna a poranéni kolennich vazll a meniskl patri mezi
Casté urazy

poranéni obli¢eje
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