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Charakteristika sportu

» micova tymova kontaktni hra — 7 hracu

» doba hry 2 x 30min

> hristé 40 x 20m

> pro muze i zeny

» pro vykon dulezité zejména somaticke
predpoklady, technické dovednosti,
kondicni schopnosti



Somatické predpoklady

> spojky - atleticky typ postavy, vyssi
> kridla - lehci

> pivot - | podsaditejsi
> brankar - vyssi, mrstngjsi



Somatické predpoklady

4.1-4,3-2 3"
4_4_2151.1#*

Bernacikova a kol. (2011)
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Pohybova analyza

> bipedalni lokomoce — beh vsemi smery

> kKratkodobe vysoce intenzivni Cinnosti
zejmena explozivniho rychlostné siloveho
charakteru (starty, zmeny smeru a
rychlosti)

» reakcni rychlost, silove schopnosti — DK,
koordinace, motorika - HK

> flexory zapésti a prstu, sv. pletence HK



Obr.: Nejvice zatézovane svaly v hazené
Bernacikova a kol. (2011)



Metabolické kryti vykonu

> ATP-CP system, anaerobni glykolyza,
aerobni fosforylace

> 4100 kd za zapas




Fyziologicke zatizeni

> Intervalova zatez - kolisava intenzita
> stredni az maximalni intenzita

> stridani 20 - 120s

» hrac nabéha v utkani 4 - 6,5km

» 20 — 30 vyskoku

» 30 — 110 prihravek



Fyziologicke zatizeni
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Dysbalance a zraneni

> asymetricke zatezovani predevsim horni
poloviny tela
> zranéni: exkoriace, kontuze kloubu a svall

predevsim DK, distorze prstu HK a kloubu

DK, natazeni, ruptury vazu, sSlach a svalu
DK

> chronickeé - tzv. hazenkarské rameno



Tréenink

> rozvo| (reakcni, akcni), sily
(explozivni), (aerobni,
anaerobni), (orientacni,

diferenciacni, synapticka, adaptacni)
> intervalove tréninkove jednotky
> priprava: srpen, cerven, prosinec-unor
> soutézni obdobi: zari-listopad, unor-kveten
> prechodné obdobi: Cervenec, prosinec, cerven
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