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Parametrypatizeniulhokejbale

Nez se ponofime do ¢isel a pojmu, je zasadni si uvédomit, Ze parametry zatizeni hraji jednu z hlavnich roli v tom, co
pfesné budeme v dané jednotce rozvijet a zda trénink bude efektivni.

Prakticky priklad. NeZ budete Cist dale, vyzkouSejte svijpohled.

Predstavte si trénink s cilem trénovat start a zménu sméru na kratkou vzdalenost, tzn. napf. Cvic¢eni tzv. 5-10-5 (m)
neboli ProAgility test.
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Dvé situace:
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Svérenec bude pracovat start po startu. DalSi start zac¢ina prakticky ihned, co pfibéhne nebo po nékolika malo
sekundach. ,ProtoZe znamka dobrého/efektivniho tréninku je pfece unava, ze?* ;

Svérenec bude po startu odpocivat 10. nasobek ¢asu, ktery mu trval samotny sprint. Cas stravi aktivnim
odpocinkem, nenaronym pohybem/vyklepavanim nebo mobilizacnimi cviky.

Odpovézte na otazky:

NoosrwN =

Co chci tréninkem/cvic¢enim stimulovat? Jak chci, aby to cvi¢eni/vykon vypadal?
Jak naroéna je tato ginnost z pohledu intenzity? NiZKA - STREDNi - VYSOKA?
Kdo bude mit na konci cvi¢eni vice kvalitnich opakovani/sprint(i?

Kdo bude trénovat rychlost v prvnim opakovani?

Kdo bude mitlepSi casy?

Kdo mél pfi tréninku nékolikanasobné vysSi riziko zranéni?

Kdo bude déle regenerovat?

Odpovédi:

NogohrwN=

f

Akceleraci, rychlou zménu sméru. VSe pod kontrolou a maximalné dynamicky a ve frekvenci.
Nizka —stfedni - vysoka

B —diky zotaveni CNS bude kvalita sprintl na dobré Grovni po dostate¢né dlouhou dobu
AiB—jsou oba Cerstvi, inava CNS je minimalni

B —diky dostate¢né délce odpocinku

A—Unava+Unava CNS + rychly pohyb + tlak na ¢as = vysokeé riziko zranéni

A—trénink vyvolal celkové vy3Si stresovou odezvu organismu
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Na tomto pfikladu nazorné vidime, jak dulezité jsou parametry zatizeni a jejich volba dle daného tréninkového cile.

Zakladni rozdéleni dle délky zatizeni:
(Z hlediska hokejbalu - béh)

Schopnost Délka zatizeni Intenzita pohybu Odpocinek Praxe

Rychlostni do 10s Maximalni 1:10 (12) Clunkové bé&hy, sprint 10-100m, tafety
Rychlostni vytrvalost 15-30s Maximalni 1:5 200m sprint, drobné intervalové hry
Kratkodoba vytrvalost 30s — 3 min. Submaximalni 1:3 (4) 400m béh, drobné intervalové hry
Stfednédoba vytrvalost 2 —10 min. Vysoka 1:2 800 - 1500m behy, kolektivni hry
Dlouhodoba vytrvalost 15 min. — x hodin Stfedni - nizka 1:1 Dlouhé vybéhy, kolektivni hry

Hokejbal je dynamicky sport rychlostniho a silového charakteru. S typickymi naroky zejména na kombinaci nékolika
druht rychlostné - vytrvalostnich schopnosti. Musime tedy kombinovat dva pohledy. Pohled délky a intenzity zatiZeni,
resp. pohled délky zotaveni, které hrac¢ realné ma k dispozici. Timto vznika jakysi prusecik nékolika moznych
kondi¢nich schopnosti.

Pohledem délky zatiZeni, to jsou:

e Rychlostni vytrvalost (super kratké intenzivni stfidani)
e Kratkodoba vytrvalost (normalni stfidani, branéni presilovky)

Pohledem délky zotaveni, se ovSsem nejcastéji hrac hokejbalu pohybuje v pomérech:

e 1:2(stfednédoba vytrvalost)
e 1:3 (kratkodoba vytrvalost)
e VZzdyrozhoduje pocet formaci/pocet hracu.

Z vySe uvedeného je velice obtizné definovat pfesnou definici zatizeni hrace hokejbalu nebo vyjadrit ho v ¢ase. UrCity
charakter je zde i presto patrny. Cilem tréninku by mélo byt maximalizovat schopnost vykonavat opakované
sprinty bez vyznamné ztraty rychlosti. V kombinaci s pasivnim (na stfidacce) aerobnim zotavenim.

Vyjadreno v &islech, hra¢ primeérné pracuje cca 40 - 50 sekund. Samoziejmé nékdy i déle. Hlavni forma zatizeni je
tvorena kratkymi sprinty, zménami smérd, osobnimi souboiji. StéZejni tskali kolektivnich sport( a intenzivni ¢innosti je,
ze hrac se po stfidani prakticky nedostane do plného zotaveni.

VSechny kondi¢ni schopnosti maji ve sportovnim svété své misto. Vykon je vzdy pomérem jejich kombinaci.
Dlouhodoba vytrvalost, respektive aerobni aktivity, maji své misto zejména ve fazi zotaveni se z intenzivni innosti.
Proto se této schopnosti také vénujte doplfikovou nepfimou formou, napf. kolektivnich her nebo regeneracniho
vyklusani, popf. individualnich tréninkd formou vybéhu.
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