¢MSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz ® www.cmshb.cz

SituacejiljavedenifosobninoisouliojejuikategoriichiUi3falimiausich

Situace 1 vs. 1 je nedilnou soucasti pfipravy nejmladsich hokejbalistl, kdy do zakovského véku by prvky vedeni
osobniho souboje méla obsahovat kazda tréninkova jednotka. V nejmladSich vékovych kategoriich je zékladem
tréninku hra malych déti, vétSinou jde o hru na malém nebo zmenSeném prostoru. Pfi nacviku v kategoriich pfipravky
je tfeba mit na zfeteli nutnou davkou opatrnosti s ohledem na vék a fyzickou stranku déti.

U hragu kategorii minipfipravky, pfipravky a mladsich 2ak( je tfeba se zaméfit na rozvoj HCJ, které tvofi zaklad pro
vedeni osobniho souboje a to, jak z pohledu obranné, tak utoCne stranky hry. Jelikoz hraci jesté nemusi mit zazity
dostateCny zaklad v podobé HCJ, tak je tfeba mit vzdy dostatek trpélivosti a diky pravidelnému zarazovani situaci 1-1
do tréninku se déti brzy zdokonali.

Specifika a rozdéleni ¢innosti:
Utocna faze:
e zakonc&enia prosazeni se pres braniciho hrace,

e individualni pfechod pres braniciho hrace (napf. prohozenim, obhozenim, klickou atd.),
e uvolnénim se pfes braniciho hrace na principu vedeni mi¢ku (napf. taZzenim nebo tlatenim).

Obranna faze:

vybojovat a ziskat mi¢ek pod svou kontrolu,

zabranit soupefi v priniku s mickem ke stfedu hriste,

zpozdit utok soupere,

zaujmout spravné obranné postaveni (zpravidla mezi soupefe s mi¢kem a vlastni branku — rovnovazna situace),
nereagovat na klamani soupere — hrat disledné télo soupere svym télem a hll soupefe obsazovat svou holi
(eliminace manévrovaciho prostoru utociciho hrace).

S ohledem na rozvoj kreativity a herniho mysleni hrac¢l je vhodné nebazirovat v Gito¢né fazi hry na pInéni udilenych
pokynl do detailu. Pfinosné je, aby hraci vedeni osobniho souboje nacvicovali pfedev§im formou her, a to nejen z
ddvodu vétsi zabavnosti.

Doporuceny nacvik je fizena nebo nefizena hra na malém prostoru (napf. roh hfisté nebo podél hrazeni) v intervalu
délky trvani jednoho stfidani u pfipravek 20 az 30 sekund, pro mladsi Zaky je mozné interval prodlouZit na idealné 30
az 40 sekund. Hry se zamérenim na vedeni osobniho souboje pfipadné rovnovazné situace je vhodné vyuzivat, jak
pro uvodni nebo zavéreCnou ¢ast tréninkové jednotky, tak pro model tzv. ,herniho principu® tréninku, kdy hry prokladaji
klasicka cviceni. Tento model maximalizuje zajem, nad$eni a chut hracd predevsim v kategoriich U11 a mladsich, je
ovSem vhodné jej zafadit i ve starSich kategoriich.

U kategorie mlads$ich nebo starSich zakl je dobré pfidat do obranné faze souboje 1-1 po ziskani mi¢ku okamzity
pfechod do utoku. Tyto prvky transition nejen, Ze kladou zvy3ené kondi¢ni naroky na hrace, ale uci také mladé hrace
podporovat uto€nou stranku hry. Vyhodné je také vést branici hrace k rozehravce micku po jeho zisku na zakladé
efektivni obranné hry. Hrac¢lm je nutné vstépovat hlidani si osy hristé, byt mezi soupefem s mickem a vlastni brankou,
mit pfehled o hfe a vizualni kontrolu nad dalSimi hradi.

Podél hrazeni nebo v oblastech okolo rohu hristé maji mladi hraci v drzeni mic¢ku tendenci vést osobni souboj pasivné
bez pohybu, a to pfedevsim driblingem micku za télem. Tato pasivita vede k budovani horsi pozice pro vyto€eni se na
osu hristé, zpomaluje hru a snizuje moznost Uto¢nych kombinaci véetné zapojeni se spoluhra¢ld do akce.
Doporucujeme vést hrace k nezastaveni se a pohybu podél hrazeni s tlakem do branky.
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OdliSnosti nacviku 1-1 od vysSich kategoriich:

ZvySena frekvence vyuZiti her v tréninku,

mensi prostor (mensi hristé),

regulovany fyzicky kontakt (zejména v rohu hfisté),

kratSi interval opakovani techniky (moznost vétSiho poctu opakovani — pozor na drillovani),
izolovana forma nacviku (jedna technika pfipadné dovednost),

mensi odpor kladeny na hrace ve fazinacviku,

nacvik ve dvojicich nebo velmi malych skupinkach.

Pri tvorbé cviceni je nutné dbat ohled na fyzickou pfipravenost hracu, ktefi nemohou trénovat pres celé hiisté jako
napf. tymy starSich zaku, dorostenc(, juniorll a muzd. Cviceni by méla byt kratka a rychla, s tlakem na udrzeni
koncentrace hrac¢l na danou ¢innost. Doporu¢eno je vyvarovat se vysokému poctu hracl v zastupech a provadét vzdy
cvi€eniz obou stran, tedy na obé strany (backhand, forehand).

Obecna doporuceni pro nacvik 1-1:

e CviCeni zacCina vzdy stfelou na brankare (nepracuje-li se ve skupinach nebo bez brankare) — cilem zapojeni
brankare do akce a vy$$i pocet opakovani HCJ pro Gtogici hrace,

e nacvik provadét v prostorach, kde je vysoka frekvence vyskytu Cinnosti v utkani (roh hfisté, podél hrazeni,
vyto€eni po kruhu, pfi pfechodu do utocné tretiny aj.),

® vyuzivat prostorovy a asovy tlak na hrace,

e vhodné modulovatrist odporu (plati pro ofenzivniidefenzivni pohled na 1-1),

e ucit branici hrace spravné se navazovat na soupefe, bez ohledu na skute€nost, v jakych prostorach je akce
vedena,

e narocnost Ize modulovat oto¢enim nebo sebranim hole braniciho hrace (muze slouzit i jako technika pro
zameéfeni pozornosti obrance na télo soupere),

e nekongit akci prvni ztratou micku (utoCici hrace se snazi akci dohrat nebo mi¢ek znovu vybojovat, branici hrac se
snazi micek pfipadné rozehrat).

o
Rozhogdujicilfaktony]

Klicové faktory aspéchu atocné individualni taktiky:

akcelerace —zrychleni,

hlava, o€i nahoru —nekoukat do zemé (zaklad pro &teni hry),

micek je potfeba vést od hrace a mista (kam je sméfovana akce nebo veden zamér k realizaci akce),
micek je potfeba kryt nebo blokovat télem nebo nohou,

klamani a fintovani za i€elem zmateni soupere.

Klicové faktory aspéchu defenzivni individualni taktiky:

spravné zvolené obsazovani hrace, ktery je ve vedeni micku,

spravné zvolena tésnost obsazovani,

¢teni hry ostatnich hracd soupefre a vlastnich spoluhracu,

komplexni ¢innost hry hokejkou a télem (hal blokuje hll soupere, télo je mezi télem Utociciho hrace a vlastni
brankou),

e nereagovani na polohu rukou hrace ve vedeni mi¢ku a jeho pfipadné naznacovani, fintovani (Rada: ,T€lo hraje
télo, hokejka hokejku. Micek se jen t&éZzko sam dokutali do branky*.
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Ukoly Gtociciho hrace:

e Cilem je mit miCek pod kontrolou a byt nebezpelny pro branku soupere a pfinutit tak obrance napadat jej.

e Pokud utociciho hrace napada ve stfednim pasmu obrance, je potfeba vyuZzit zmény rychlosti, resp. sméru
pohybu a obrance obé&hnout pfipadné si micek pokryt télem.

e Na utotné modré Care je potfeba precist situaci, v pfipadé, Ze obrance couva dovnitf obranného pasma,
doporucuje se pohyb pfimo na branku. Kdyz je obrance pomaly pak je potfeba ho obéhnout a pokryt si micek
télem nebo vyzkouset dlouhou kli¢ku.

e P¥i pouziti rGznych pohybu a rychlosti nuti utocici hra¢ obrance premyslet o riznych zplsobech branéni, a to
zpomaluje jeho reakci a dava uto€nikovi vyhodu.

Jaké prvky a dovednosti naucit hrace do kategorie U13?

Vést mi¢ek v pohybu na obou stranach €epele s hlavou nahore.

Kryt mi¢ek v pohybu na obou stranach ¢epele s hlavou nahore.

Pristupovat k soupefivzdy ze spravného sméru a spravnou rychlosti (branici hrac).

Cist hruz pohledu postaveni soupete, jeho hole a volit spravnou techniku uvolnéni se (Uto&ici hrag).
Vést hrace ke zdravé sebedUlvére a stfidani riznych variant uvolnéni se s mickem.

Pfi nacviku vedeni osobniho souboje méjte jako trenéfi vzdy na paméti, Ze hraci se dovednostem a novym technikam
nauci postupné na zakladé vlastnich chyb, které ucini v ramci tréninkového procesu a béhem utkani. Jen minimum
hracd bude nové dovednosti provadét a aplikovat do utkani prakticky ihned. Z téchto dlvodu volte spravné prostredky
komunikace, a to zejména v okamziku, kdy se hratum nedafi dovednosti realizovat pfi odporu soupefe. Zde hraje
velkou roli trenér a jeho pozitivni motivace. Zadny hra€ nechce a nepotrebuje slySet, Ze mu napf. ted nejde ,ta zvratna
klicka“, to on podvédomé i védomé sam vi. Hrac potrebuje trenéra jako partnera, ktery mu pomize ukazat cestu, jak
uvedené piekazky prekonat.

Text je vytvoren v ramci absolventské prace studia B licence Adama Kovarika.

Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek

¢.1 - 1-1 v rohu hristé €.2 - 1-1 zpoza branky
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€.3 - 1-1 vytoCeni se na stied hristé €.4 - 1-1 s rozehravkou
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