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4. Vyznam vytrvalostnich schopnosti pro hazenou

Jak jsme jiz naznacili vuvodu a pfi vysvétlovani pojmu vytrvalosti, jsou vytrvalostni
schopnosti pro hazenou velice dllezité. Vychazime-li z analyzy utkani hazené, muizeme
konstatovat, Ze hazena patfi mezi sporty se stfidavym zatizenim, kde se stfidaji velice
intenzivni ¢innosti (sprinty, vyskoky, akce 1x1, strelba, akce s micem atd.) s ¢innostmi mirné
intenzity i stfedni intenzity (chlGze, pomaly béh atd.) a Uplnym klidem (pferuseni hry, hrac na
stfidacce), coz v podstaté znamena poZadavek na stfidavé vyuZivani aerobni a anaerobni
kapacity hrace.

Hra¢ hazené by mél byt béhem utkani schopen:

e opakované vykonavat explosivni a dynamické ¢innosti s trvanim do 10“-20“ (vyskoky,
odrazy, zmény smeérl, akcelerace, decelerace, sprinty, prihravky, strelba, blok,
obranné pohyby, souboje 1x1 atd.) po celou dobu utkani pokud mozno s co nejvyssi
intenzitou

e na zakladé herniho ¢teni se spravné a hlavné véas rozhodovat a reagovat
e spojovat jednotlivé dovednosti v herni cykly a ty adekvatné v utkani pouzivat
e odolavat psychické zatézi utkani

e soustredit se

Z teorie sportovniho tréninku dale vime, Ze vytrvalostni schopnosti maji také vliv:

e na schopnost a rychlost zotavovani po zatézi (trénink, utkani), coz ma v dnesni dobé
stale vétsi a vétsi duleZitost z hlediska zvySovani poctu utkani

e jako prevence zranéni

urychluji rekonvalescenci

zlepsuji schopnost udit se

e zvysSuji sebedlvéru.

Jestlize vezmeme vse do Uvahy, pridame délku utkani (60 minut + fakt, Ze utkani se vétsinou
rozhoduje v poslednich 10 minutach) a pozadavek na intenzitu a kvalitu vSech provadénych
Cinnosti, tak nam vyplyva jasna potfeba umeérného rozvoje vytrvalostnich schopnosti. Co
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znamena umeérny rozvoj? Je jasné, Ze hra¢ hazené by mél mit lepsi vytrvalostni schopnosti
nez atleti rychlostné-silovych disciplin (sprintefi, skokané, vrhaci) a zarovenn mensi
vytrvalostni schopnosti neZ specialisté na vytrvalostni discipliny (béh na lyZich, dalkové a
stfedni béhy atd.).

Pfiblizné primérny pozadavek na vytrvalostni schopnosti hra¢e hazené je konkretizovan
témito hodnotami VO,may, které kolisaji kolem 60 ml/kg.min u muz( a 50 ml/kg.min u Zen v
zavislosti na intenzité zapasu a na stridani hraca (Grasgruber & Cacek, 2008).

Z ptedchoziho rozboru se nam podle naseho nazoru vyclenily tyto vytrvalostni schopnosti
dilezité pro hazenou (na které se budeme dale zamérovat):

¢+ aerobni vytrvalost
e zlepSuje celkovou vytrvalost
e zvySuje odolnost proti stresu a Unavé
e zajistuje pribézné obnovovani energetickych rezerv béhem vykonu
e 7zlepsSuje okamzité zotavovani béhem utkani a tréninku
e udrZuje stabilitu vnitfniho prostiedi
e podili se na odstraniovani laktatu
e zlepSuje a urychluje zotavovani po utkani a tréninku

e puUsobi na udrZeni pozornosti béhem zatéze

¢ anaerobni vytrvalost

e zlepSuje schopnost podavat kratkodobé intenzivni Cinnosti po celou dobu
zatéze

e zajistuje okamizité obnovovani energetickych rezerv pro kratkodobé cinnosti
(ATP-CP)

e zlepSuje okamzité zotaveni po zatézi
e zvysSuje psychickou odolnost vici zatézi

e zvySuje odolnost v(ci laktatu

ADIDAS HANDBALL CAMP: www.handballcamp.cz Strana 4



Moderni trénink vytrvalosti v hazené

Vopelka Michal, Hubal Petr

K/

*» aerobné silova vytrvalost hlavné dolnich koncetin

¢ herni vytrvalost

ADIDAS HANDBALL CAMP: www.handballcamp.cz Strana 5



Moderni trénink vytrvalosti v hazené

Vopelka Michal, Hubal Petr

5.2.3. Trénink aerobni vytrvalosti vyssi intenzity

Aerobni trénink vyssi intenzity se v hazené pouziva pro zlepSeni zotavovaci schopnosti po
vysoce intenzivnim kratkodobém zatizeni. Vzhledem k tomuto cili doporuCujeme vyuZivat
hlavné intervalové metody a dodrzovat princip specifinosti zatiZeni (pouZivat pripravna,
herni cviceni a hazenkarské dovednosti v IZ). Jako bonus se pii tomto stfidani I1Z a 10 zapojuje
doplnkové anaerobni metabolismus. Intenzita zatizeni by se méla pohybovat mezi 80% -
100% SFmax = submaximalni az maximalni intenzita. Pfi viditelném sniZeni rychlosti v IZ je
doporucovano snizit intenzitu zatizeni, namisto prodlouzeni doby odpocinku. Tento druh
tréninku je velice intenzivni a zvlasté v soutéZnim obdobi ho mizZzeme vyuZivat maximalné 2x
tydné, spise 1x.

Cviceni:
» hazenkarské dovednosti — cviceni ve dvojicich v IZ 10 - 15“a 10 10 - 15“, po dobu 5 -
10°, 2-5S (sérii)

= obranny pohyb rdznymi sméry, obranny pohyb + vyskok do bloku, zrcadlovy
pohyb, rlizné druhy uvolnéni s micem + prihravka, vyskoky, pohyb vpred-vzad +
prihravka, skipink + prihravka, zpracovani a prihravka ve vyskoku atd.

A e
My d -3 hs s
] e
A et —E=50
e
obranny pohyb stranou ve dvojicich + prihravky ve dvojicich v pohybu vpted-vzad

prihravky medicinalnim mic¢em od prsou
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6.3.2. Anaerobni vytrvalost v tydennim tréninkovém cyklu

Pro planovani tréninku anaerobni vytrvalosti v mikrocyklu (tydenni tréninkovy cyklus) je
dilezité, ojaky mikrocyklus se jedna (cile mikrocyklu), kolik utkani vdaném mikrocyklu
budeme hrat a ¢asovy odstup anaerobniho tréninku od utkani.

Doporuceni pro minimalni ¢asové odstupy od utkani podle Psotty a kol., 2006:
anaerobni trénink v objemu do 20° 48 hodin

anaerobni trénink v objemu nad 20° 72 hodin

Z tohoto pozadavku nam vyplyva pouziti anaerobniho tréninku maximalné 2 dny pred
utkanim, coZ v podstaté znamend kumulaci anaerobniho tréninku zvlasté v prvni c&asti
tréninkového mikrocyklu.

Charakteristika nékterych mikrocykl:

» mikrocyklus v pripravném obdobi:

O trénink anaerobni vytrvalosti mizeme zaradit prakticky kdykoli, zalezi na
cilech mikrocyklu

O dulezité je stridani jednotlivych metod a cviceni

0 2x-4xtydné
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Vzorovy priklad ¢. 1 pfipravného mikrocyklu bez utkdni z hlediska anaerobni vytrvalosti, ktery

je zaméren na rozvoj této vytrvalostni schopnosti:

Ne:

Po:

St:

Pa:

So:

volno / aerobni regeneracni trénink
anaerobni trénink metodou krdtkodobych anaerobnich intervalii

anaerobni trénink metodou krdtkodobych anaerobnich interval( vloZenych do
strednédobych aerobnich intervalt

anaerobni trénink metodou krdatkodobych anaerobnich intervalii

anaerobni trénink metodou stfednédobych anaerobnich intervalii
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