Seznam pozvanych hraéu:
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Zavéreéna zprava Hazenkarskych nadéji chlapcti UKSH

pro obdobi 2013 - 2014

JMENO HRACE KLUB HRACSKA FUNKCE
1 | Blecha Martin Banik Most LEVA SPOJKA, PRAVA SPOJKA
2 | Grobl Tomas Banik Most PIVOT
3 | Holub Jifi Banik Most LEVE KRIDLO
4 | Karlovec David HK ASA LOVOSICE | STREDNI SPOJKA, LEVA SPOJKA
5 | Lacina Ondfej Lokomotiva Louny | LEVE KRIDLO
6 | Mare$ Dominik HK ASA LOVOSICE | PRAVE KRIDLO
7 | Pacalaj Josef Banik Most LEVA SPOJKA, PIVOT
8 | Porac Ondrej Lokomotiva Louny | PIVOT
9 | Prokop Martin Lokomotiva Louny | SPOJKA
10 | Richter Jan Banik Most STREDNI SPOJKA, LEVA SPOJKA
11 | Rychatfik Lukas Lokomotiva Louny | PRAVE KRIDLO
12 | Smetanka Daniel Banik Most PRAVE KRIDLO, PRAVA SPOJKA
13 | Urban David Lokomotiva Louny | PIVOT
14 | Vodicka Vaclav Banik Most BRANKAR
15 | Zmatlik Tomas Lokomotiva Louny | BRANKAR
16 | Hala Toma$ HSK Tygfi UL STREDNI SPOJKA, LEVE KRIDLO
17 | Bauch Martin HSK Tygfi UL PRAVA SPOIKA, PIVOT
18 | Pacholik Jirka HSK Tygfi UL BRANKAR
19
Pldn pripravy HN:

V sezéné 2013/3014 probéhly 3 tréninkové kempy hazenkarskych nadéji usteckého kraje. Kempu se ziéastnilo 16 hraca ze 4

hazenkarskych klubl usteckého kraje. Naplni tréninkovych kemp( bylo:
- testovani pohybovych schopnosti

- herni pfiprava

- kompenzacni cvi¢eni a protahovani

- pratelska utkani

Prosinec 2013
15. — nedéle — Vybérovy minikemp hazenkarskych nadéji chlapct UKSH v UL.
Tréninkova jednotka 9:30 — 11:30 — TESTOVAN{ POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Tréninkova jednotka 14:00 — 16:00 — HERNI TRENINK zaméFeny na mic¢ovou techniku, hra 1:1 a rychly Gtok 2:2 a prechod do RU

2. viny

Leden 2014
12. leden 2014 Minikemp hazenkarskych nadéji chlapcti UKSH v Usti n.L.

Tréninkova jednotka 9:30 — 11:00 modelovy herni trénink bundesligového druZstva FUCHSE BERLIN
Tréninkova jednotka 14:00 — 16:00 pratelské utkani s druzstvem star$iho dorostu TYGRI USTi NAD LABEM

28. leden 2014 — pratelské utkdni proti druzstvu mladsiho dorostu HK ASA Lovosice — pfipravny turnaj

Unor

30.1. - 2.2. ( Ctvrtek aZ nedéle)  Kemp hdzenkdrskych nadéji — Nymburk

Na kemp hazenkarskych nadéji do Nymburka jsem vybrala 9 hracud (karty hracud v pfiloze). Nakonec bylo pozvano 6 hraca.
NéplIni kempu bylo opét testovani pohybovych schopnosti. Tréninky zamérené na koordinaci, mi¢ovou techniku. A herni
tréninky, kdy byli hraci rozdéleni do skupin podle hracskych funkci. Druhy den byli hraci rozdéleni do 5 druzZstev a sehrali turnaj.
Kazdy hrac byl trenéry oznamkovan a postupné rozfazen do 6 tyml A1-C2. Posledni den se hrala 3 utkani C1:C2 (hraci, ktefi se
umistili v posledni skupiné), B1:B2 a A1:A2, coz byla skupina hracq, ze kterych by v budoucnu mél vzniknout tym reprezentant(
do 17 let.




Z vybéru usteckého kraje se zadny hrac¢ nedostal do elitni skupiny. Hraci Porac, Karlovec, Prokop, Richter se dostali
do tym B a Lacina s Vodickou skoncili v tymu C.

HODNOCENI KEMPU

Prvni kemp vybéru Usteckého kraje probéhl bez problém a zGcéastnilo se ho 15 hracd. Dalsich 2 tréninkovych kempu se bohuzel
zUcastnilo pouze 10 hracl a posledniho pratelského utkani v Lovosicich pfijeli pouze hraci vybrani do Nymburka.

a) Hodnoceni obecnych pohybovych schopnosti
Vétsina hracl ma problém s koordinaci, predevsim vyssi hraci, jako Martin Prokop. V kondi¢nich testech se vétsina hraca
umistila hGre nez na 40. misté z 56. Srovnani s hraci z jinych oddild snesl pouze Jan Richter, ktery se umistil na 13. pozici a David
Karlovec, ktery skoncil 25. Mi¢ova technika a atletickd ptiprava asi neni pravidelnou naplini tréninkovych jednotek. Skloubit
gymnasticka cviceni s herni ¢innosti byl problém pro vétsinu hraca.

b) Hodnoceni hernich dovednosti
Je vidét rozdil mezi hraci zafazenymi do SCM. At jakkoliv kritizujeme organizaci prace s talenty, hraci SCM jsou ptipraveni
mnohem komplexnéji a pfevysuji hrace z tym, které trénuji jen 3x za tyden. Rozdil je nejen v provadéni hernich ¢innosti
jednotlivce, ale i v hernich systémech a predevsim ve fazi rozhodovani. Urcité necekdam, Ze tym, ktery nema moznost trénovat
vice nez 3x tydné bude mit stejnou Uroven jako tym ktery ma vétsi hracskou zakladnu a lepsi tréninkové moznosti. Ale je potreba
sladit naplf tréninkovych jednotek v celé Ceské Republice a zamé¥it se na viechny oblasti sportovni ptipravy. Uz jen jako
prevence pred zranénim.

c) Obecna doporuceni pro trénink
OBECNE POHYBOVE SCHOPNOSTI:

- minimalné 1x tydné zarazovat koordinacni a zpevriovaci cvi¢eni. Dbat na dlkladné protaZzeni po tréninku. Trenér by mél
ukonc it trénink o 10 minut dfive a protahovaci cvi¢eni délat spolecné s hraci. Pokud zaéneme od malych déti, ve starSich
kategoriich budou hraci schopni protahnout se samostatné.

DOPORUCUJI 207 cviéeni s medicinbaly, expandery a aerobary JAROSLAV KRISTOFIC, vydalo nakladatelstvi GRADA

s v o

HERNI TRENINK — OPAKUJTE HRACUM, ZE PRI KAZDEM CVICENi HRAJEME HAZENOU
- micova technika a atleticka abeceda jako soucast rozcvi¢eni 2x tydné. Micovou techniku mizZeme délat i jako aktivni
odpocinek béhem kondicnich trénink
- pfihravani v pohybu je klicovou ¢innosti a velkym problémem nejen v mladeznickych kategoriich. Pfihravani v pohybu
muzeme zdokonalovat kazdou expanzni hrou (pokladand, hazena do sedu, hra na 10 pfihravek). V hernich Sablonach
dlsledné dbat na metodiku pfihravani (opacné rameno a $pi¢ka nohy sméruji na branku, pfi spravné prihravce se hract
musi prastit odhodovou rukou do protilehlého boku)
DOPORUCUJI VIDEA www.absoluthandball.comHANDBALL COORDINATION 1(najdete potom dal3i cviky)
- faze rozhodovani je klicova pro Uspéch. Mam pocit, Ze v nasich podminkach se na tuto oblast trénink moc nezamétuje.
Doporucuji zacit jednoduchymi hernimi kombinacemi — napf. oblok pivota — a postupné ztizit situaci zapojenim dalSich
hracl, nebo hrani 2 mici, z nichZ kazdy je zakoncen po jiném feSeni herni situace. Kombinace hrat spiSe pripravné, aby
se hraci naudili rozhodnout jak vyresit situaci podle pohybu obrancu.
-V kondi¢ni pfipravenosti ma ustecky kraj velké nedostatky. Jak jsem zjistila v Lounech kondi¢ni testy viibec nedélaji.
Podle mého nazoru je dobré, aby si trenér zkontroloval jak pracuje. V hlavni sezéné je potreba zaradit cviceni
rychlostniho charakteru na zacatek nebo konec tréninku minimalné 2x tydné. Da se urcité vyuzit spoustu cviceni i
z jinych sport( jako je tenis (startovni rychlost, vybusna sila) krasobrusleni (stabilizaéni cviky, odrazova sila nohou).
CORE TRAINING, ktery je dnes velmi populdrni, ale spoustu let zndmy pod nazvem stabilizacni trénink je v podstaté
zlepSovani kondice. YOUTUBE je velikou zasobarnou a najdete zde nekone¢né mnoho cvicenich,
http://www.youtube.com/watch?v=QPQd 3mg71A
- PNF STRETCHING je soubor protahovacich cviceni, ktera se provadi ve dvojici. Je to cviceni proti odporu. Kromé zlepSeni
flexibility se pouziva i ve zdravotnictvi pro rozcviceni po Urazech. Ja tato cviceni pouzivdm hlavné pfi tréninku brankara
extraligovych Lovosic.
- DOPORUCENA CVICENI
PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) stretching
Je pracovni terapie a rehabilitaéni postup vytvoreny k rehabilitaci pacienttd s paralyzou, kterd kombinuje
pasivni protahovani a izometrické kontrakce. V roce 1980, se PNF zacal pouZivat jako souédst sportovni ptipravy. PNF strecink se
nejbéznéji pouziva k rozvoji a podpory flexibility a koordinace pohybu. V dnesni dobé je PNF béZznou soucdsti sportovniho
tréninku a diky této technice je mozno celkem rychle zvysit rozsah pohybu a tim i zvysit sportovni vykon. Vétsi rozsah pohybu
zlepsuje biomechaniku pohybu, odstrarfiuje inavu a je dobrou prevenci prfed Urazem.
Pouzivat tak 2x tydné.

1) Dolni koncetiny — stehno

Pozice v lehu na zadech. Partner kleci na strané protahované koncetiny.
- Opreme si nohu o rameno a partner tlaci nohu smérem k télu — 10sc

- po deseti sekundach tla¢ime nohu proti partnerovu ramenu — 6sc



- po té nasleduje dalsi tlak nohy k télu ve vétsim rozsahu nez poprvé
- Znova tlak proti ramenu 6sc a posledni tlak koncetiny k trupu ve vétsim rozsahu nez pred tim
2) Dolni koncetiny — stehno predni ¢ast
Pozice v lehu na bfiSe. Partner kle¢i u nohou.
- Pokréime nohy v kolenou, parter uchopi nohy v kotniku a tla¢i 10 sc koncetiny smérem k hyzdim
- 6 sc proti-tlak proti partnerové ruce
- 10sc tlak nohy k hyzdim ve vétsim rozsahu
- 6 sc proti-tlak proti partneroveé ruce
- 10sc tlak nohy k hyzdim ve vétsim rozsahu
3) Hrudnik a ramena
Pozice v kleku, paZe pokréime v loktech, propleteme prsty a dadme ruce v tyl, tla¢éime ramena dol( a uvolnime se
- Partner stoji za zady cvicence, uchopi paZe v loktech a tlaci lokty smérem vzad
- Podeseti sekundéch tlacime lokty do partnerovy ruky 6sc
- Nasleduje dalsi tlaceni pazi vzad ve vétsim rozsahu 10sc
- Podeseti sekundéch tlacime lokty do partnerovy ruky 6sc
- Posledni tlaceni pazi vzad ve vétSim rozsahu
4) ProtaZeni ramen a hrudniku
Stoj spatny, ruce pokréime v lokti a opfeme dlané o zada (ve spodni ¢asti)
Partner uchopi paze v lokti a tlaci ruce vzad smérem k sobé
5) Lytkové svaly, achilovky
Sed na zemi s natazenymi koncetinami, partner tlaci Spicky nohou k télu 10sc
- Nasleduje 6sc protitlak
- 10 sc tlak na Spicku nohy ve vétsim rozsahu
- Nasleduje 6sc protitlak
- 10 sc tlak na Spicku nohy ve vétsim rozsahu
6) Zada a dolni koncetiny
Sed na zemi s natazenymi koncetinami, nohy jsou mirné od sebe, partner stoji za zady
- Tlaci trup vpred ke kolentim 10sc
- 6sc protitlak proti partnerovym rukam
- 10sc tlak trupu vpred ve vétsim rozsahu
- 6sc protitlak proti partnerovym rukam
- 10sc tlak trupu vpred ve vétsim rozsahu
7) Vniténi strana stehen
Sed na zemi s pokréenymi koleny — chodidla nohou se dotykaji, rukama si drzime Spic¢ky u sebe.
Partner kleci proti noham, poloZi ruce na pokréena kolena.
- Tlak na kolena smérem ven k podlaze 10sc
- 6sc protitlak kolen proti partnerové ruce
- Tlak na kolena smérem ven k podlaze 10sc
- 6sc protitlak kolen proti partnerové ruce
- Tlak na kolena smérem ven k podlaze 10sc

Na zaveér bych rada napsala, Ze jsem nebyla spokojena s pristupem klub( a hracli. Neni mozné, aby ze 16
vybranych hracu pfijelo na tréninkovy kemp pouze 6 hracli jen proto, Ze ostatni nebyli vybrani. Rada bych
nastavila lepsi spolupraci a komunikaci mezi kluby v Usteckém kraji. Rada se ptijedu podivat na vas trénink,
nebo si po dohodé s klubem s hraci zacvi¢im a ukazu vam jak bychom méli stavét trénink. Nas klubovy zajem
by mél byt podfazen zajmim déti a reprezentace. Doufam, Ze se najdeme spolecnou cestu, zkvalitnime
pfipravu déti a v budoucnu pfivedeme do reprezentacnich celk( vice hraca.

Zpracovala:  trenérka Andrea REZNICKOVA
a.reznicek@hazenalovosice.cz
00420 603 176 477




