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Metodickolorganizacniformy;

RozliSujeme:

® Pohybové hry

® Prapravnacviceni(l.all. typu)
® Hernicviceni(l.all.typu)

® Prapravné hry

Pohyhovuelhny,

Jedna se o jednodussi pohybové Cinnosti, jako jsou nap¥.:

Stafetové soutéze,

honicky,

soutézivé Cinnosti Upolového charakteru,
drobné pohyboveé hry apod.

Jsou vyuzZivany predevsim pfi nacviku:

pohybu hrac¢e bez micku a nacviku klamnych pohyb,

rozvoji pohybovych schopnosti,

rozvoji rychlosti reakce, B
osvojovani manipulace s hokejkou a mi¢kem na rovni zakladt HCJ.

Pohybové hry jsou nejéastéjsi zafazovany do pripravné casti T).

Prapravnalcyviceni

Jsou charakterizovana:

nepfitomnosti soupere a pfedem uréenymi, relativné neménnymi vnéj$imi situacné hernimi podminkami (prupravna cviceni I. typu).
Maji tedy pfesnou organizaci a fad, mohou se provadét jako zavod.

obtiznost cviceni mizeme zvysit zménou neménnych, pifesné vymezenych vnéjsich podminek na podminky proménlivé (pripravna
cvicenill. typu).

Napr. jednoduché zpracovani a prihravani micku uréenym zptsobem ve dvojici na misté zménime na libovolny zplsob prihravani a zpracovani
micku ve dvojiciv pohybu.

Prupravna cvi¢eni pouzivame predevsim pfi nacviku a zdokonalovani technické stranky hernich ¢innosti, protoze umozriuji hraci pIné se soustredit
a opakovat danou dovednostni tUlohu bez rusivych zasahu soupefe v podminkach predem uréenych trenérem (napf. s rychlosti piné odpovidajici
technické a dovednostni trovni hrace).

Prapravna cviceni s hokejkou mohou byt také uréena pro kondi¢ni pripravu pfipadé dobré osvojeni techniky hole. V nejmensich vékovych
kategoriich je upfednostiiujeme pfed hernimi cvicenimi.

Obecné prapravna cviceni rozviji kondi¢ni a technickou slozku sportovniho vykonu jednotlivce.

Hernilcviceni|

Jsou charakterizovana:

e pritomnosti soupere a

e bud predem uréenymi hernimi podminkami (umozriuji opakovani jednoho fe$eni daného herniho Ukolu nebo situace, a to za podminek,
kdy souperova ¢innost je pfesné vymezena a hra¢ se mize vice soustiedit na zpusob provedeni i na klicové kroky = herni cvi¢eni l. typu)
nebo nahodné proménlivymi hernimi podminkami (umoZzriuji opakovat feSeni ¢asoveé i prostorové omezenych a rizné slozitych hernich

e situacia Useku utkani v proménlivych, podminkach = herni cviceni ll. typu).

Napr. trenérem urceny zplsob fe$eni akce 2 - 1 vymeénou hracd (krizenim) muze byt zménén na vyreseni akce libovolnym (tviréim) zpsobem.

f facebook.com/cesky.hokejbal () twitter.com/hokejbalcz ‘& plus.google.com/+HokejbalCzech




¢MSHb

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

Pokud chce trenér hernimi cvi¢enimi zdokonalovat a rozvijet technickou stranku provadéni ¢innosti, prioritné nemanipuluje se zatizenim. Pokud
je zamérem trenéra rozvoj urcité pohybové schopnosti v hernich podminkach, musi zorganizovat herni cvi€eni tak, aby intenzita a délka zatizeni
odpovidala pozadované bioenergetické z6né podmiriujici rozvoj pfislusné pohybové schopnosti (technika a taktika budou v tom pfipadé odsunuty
na ,vedlejsikolej).

Zakladem je v obou pfipadech trenérova tvlr¢i schopnost zorganizovat herni cvieni tak, aby jeho provedeni bylo v souladu s uréenymi

areseni).

Prupraunelhny

Jsou charakterizovana:

e pritomnosti soupere,

e souvislym hernim déjem, umoznujicim zdokonalovani hokejbalovych dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi blizkych utkani,
stfidanim utoéné a obranné faze, tedy i ke zménam roli hracu. Ve shodé s cili tréninkové jednotky Ize upravovat pocty hracu v druzstvech,

e velikost hristé i délku trvani zatizeni i odpocinku. Také mizeme upravovat pravidla prapravné hry tak, aby se zvysila frekvence ¢innosti, které
chceme zdokonalovat v podminkach utkani.

Napr. chceme-li v tréninkové hre nacvicovat vhazovani z pohledu obsazovani hracii po vhozeni micku, jejich soucinnost a komunikaci, zavedeme
pravidlo, Ze hra konci po 15 vtefinach a vhazuje se na nejblizsim bodu pro vhazovani, kde zac¢ina hra nova.

Pripravné hry Ize rozdélit na:

e snavratem do zakladniho postaveni,
e volné.

Intenzita zatiZeni je kromé dalSich faktori ovlivnéna podminkami, které jsou dany:

poctem hracd v druzstvu,
velikosti hriste,

poctem a velikosti branek,
poctem micku.

Vybér a pomeértéchto cviceni a her je zavisly na vékové kategorii, vykonnosti hracu, situaci a stavu druzstva, vnéjsich podminkéach (zavodni obdobi
nebo cyklus) a predevsim cilech, kterych chceme dosahnout.

TakeltynyiTi[rozliSujeme

® Nacvicna = jedna se o TJ pfevazné zamérenou na nacvik (osvojovani) novych hernich dovednosti, pfedevsim jejich technické, v mensi mife
i taktické stranky (nedochazi k zamérnému rozvoji pohybovych schopnosti).

e Zdokonalovaci = jde o TJ pfevazné zamérenou na zdokonalovani jiz osvojenych dovednosti, jejich technické i taktické stranky v hernich
podminkach (samoziejmé sou¢asné muze dochazet i k zamérnému rozvoji pohybové slozky).

® Kondicni = pfevazné zamérena narozvoj pohybové slozky (specifickymi ¢i nespecifickymi prostfedky).

® Regeneracni=den po utkani slouzici k urychleni zotavnych procesu.

e Informativni = atypicky typ TJ vyuzivany napf. v situaci, kdy se novy trenér seznamuje se sportovni strankou celku (a jeho hract), ke kterému
noveé nastupuje.
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