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Uvod

Hazena patii k velmi dynamickym hram. Jeji dynami¢nost, mnoZstvi osobnich stietu,
proménlivost hernich situaci a nutnost rychlych reakci jsou zarukou dramati¢nosti pro divaky a
narocnosti pro hrace. Mozna prave z tohoto diivodu je hazena tak oblibenym a rozsifenym sportem.
Hlavnim cilem této prace je pfiblizeni problematiky kompenzace jednostranného pfetizeni v hazené,
se zaméefenim na sestaveni cvicebniho planu, ktery by mohli hazenkaii vyuzivat a zarazovat jej
pravidelné do svého rezimu. Pro tuto praci jsem si vybral hazenkaisky tym TJ Sumperk, ktery jsem

v mladi také navstévoval.



1. Charakteristika hazené

Hézena je kolektivni micovy sport, ve kterém proti sob¢ nastupuji dva sedmiclenné tymy. Jeji
podatky maji praptivod uz v mi¢ovych sportech starého Recka. Hazenou (tehdy pod nazvem
Handbold) vymyslel dansky ucitel Holger Nielsen v roce 1898. Prvni pravidla vysla v roce 1906.

V Némecku se v roce 1911 objevila varianta hry, ve které proti sob¢ nastupuji dva jedenacti¢lenné
tymy, tzv. velka hdzena. Hazena se hraje na hiisti o rozmérech 20x40 metri. Je rozdélené na dv¢
poloviny, z nichZ v kazd¢ je vyznacené brankovisté, které je vzdalené od branky 6 metri. V
brankovisti se smi pohybovat pouze brankar, ktery haji branku o rozmérech 2x3 metry. Kazdé
druzstvo se vétSinou sklada z 14 hracd, pricemz hry se v jednom okamziku ucastni pouze 7 hracu (6
hracu v poli a brankar). Cilem je dopravit mi¢ hodem do branky protivnika. Hraje se na dva
polocasy po 30 minutach (u hraca 12-14 let v€ku po 25 minutach a u hrac¢a 8-12 let véku po 20

minutich) oddélenych desetiminutovou prestavkou.

2. Nejcastéji pietéZovane svalové partie

A) dolni koncetiny

Plantarni flexe v hlezennim kloubu- m. gastrocnemius, m. soleus
Flexe v kyc¢elnim kloubu- m.iliopsoas,m. rectus femoris
Hamstringy (flexe v kolennim kloubu)- m. biceps femoris, m. semitendinosus,

m. semimembranosus
B) bedra

m. quadratus lumborum

m.erector spinae
C) stielba (hazeni)
m. pectoralis major

m. trapezius (hlavné horni vlakna)

m. levator scapulae


http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%AD%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport
http://cs.wikipedia.org/wiki/Starov%C4%9Bk%C3%A9_%C5%98ecko
http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%A1nsko
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Holger_Nielsen&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/1898
http://cs.wikipedia.org/wiki/N%C4%9Bmecko
http://cs.wikipedia.org/wiki/1911
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Velk%C3%A1_h%C3%A1zen%C3%A1&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Metr
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Brankovi%C5%A1t%C4%9B&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Brank%C3%A1%C5%99
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Branku&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Minuta

4. Kompenzacni cviceni

Z vySe jmenovanych pietiZzenych partii se budu vénovat zejména dolnim koncetindm, které se
zapojuji pti béhu a predevsim pfi rychlé zméné pohybu, kterd je pro hazenou typicka, bedriim, z
davodu Castého predklonu a rotace patete pii hledani spoluhracii a svallim zapojovanym pfi stielbe,
coz jsou hlavné prsni svaly a horni vldkna trapézového svalu. Kompenzacéni cviky se mohou
rozd¢lit na uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci. Zde se zaméfime hlavné na protahovani a to
protahovani statické - stre€ink, protoze dynamické protahovani je nevyhodné z ¢asovych divodi a
moznosti vzniku mikrotraumat. Dale zaradim jeden cvik uvoliiovaci na bederni patet, kde se budu

vénovat uvoliovani. V ramci této jednotky posilovaci cviceni zarazovat nebudu, protoZze byva

zafazeno piimo v tréninku.
Cvicebni jednotka:

Pted zahajenim cviceni se cvicenci zahteji rozbéhanim kolem télocvi¢ny a nasledné rozestavi pred

zrcadla, tak aby na sebe vidéli a méli tim i vizualni kontrolu svého postaveni.

1.cvik:

protaZeni lytka: sed roznozmo, pokréena neprotahovand noha - Svihadlem nebo rukou pfitahnuti
$picky nohy — propnuté koleno(m. gastrocnemius), pokré¢ené koleno(m. Soleus), 15 vtetin vydrz (iu
ostatnich cvikl).




2.cvik:
protaZeni zadniho a vnitiniho stehna: sed roznozmo — piedklon k jedné i druhé noze (hamstringy),
predklon doprostied mezi nohy (placka - adduktory kycle), snazime se uvolnit pti vydechu.

3.cvik:
protaZeni flexora kyc¢le: poloha v klec¢e na jedné noze, druhd je nakrocenéa doptedu — zadni,
protahovanou nohu miiZzeme jesté pfitahovat k hyzdim, snaZime se protlacovat boky k zemi.




4.cvik:

uvolnéni bederni patefe: leh na zadech, pokréena kolena (90°), nohy v §ifi panve, horni koncetiny
podél téla, s vydechem kolena skldnim na stranu, s nadechem se vracim zpét, hlavu oto¢im na
druhou stranu nez nohy,

5.cvik:
protaZeni prsnich svalii — bokem ke zdi, s opfenim o ruku, ve tfech Grovnich (pazi nahoru,
vodorovnég, smérem dold) — vSechna vlakna prsniho svalu




6.cvik:
protazZeni Sije: horni trapéz, zvedac lopatky — 1. do tiklonu protahnout, ramena se snazime tlacit k
zemi, 2. ze strany pulkruh hlavou.

Zaver

V této praci jsme se seznamili se zakladnimi aspekty kompenzac¢nich cvi€eni, ktera jsou pro
hazenkare velice dulezitym prvkem pro dosazeni optimalniho vysledku a kvalitni regenerace. Také
jsem zde psal o charakteristikach hazené. Zminény byly svalové partie, které byvaji velmi ¢asto

pietéZovany.
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