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e LUKAS GREBENIGEK

: ]\J r hlavni trenér vbéru talentovanych divek CR do 16 let,
dlouholety trenér mladeze TJ Sokol Poruba a ¢len realizaéniho

tymu mistryi svéta z roku 2017 z domaciho MS v Pardubicich

,,ROZDII. v TRENGVANI DIVEK A CHI.APOU
MUZE BYT ZEJMENA V PRISTUPU...”

Jaké jsou dle Vaseho nazoru hlavni odlinosti pfi tréninku dévéat a chlapcii?

Nejvétsi odliSnost v trénovani vidim zejména v nasazent, nebo zapalu do hry. Samozi'ejmé zaleZi na trenérovi, jak
dokaze tym, svéfence, svéfenkyni namotivovat v tréninku, nebo zdpase, ale spravnym pFistupem miize jen
ziskat. Hracky hokejbalu se samozfejmé v pozdéjsim véku nemiizou fyzicky rovnat klukiim, ale vhodnym nasaze-
nim, roli v tymu se dovedou prosadit a vysledkem je, Ze dnes vidime v dorosteneckych i juniorskych tymech
hracky, které jsou platnym ¢lankem tymu.

Co je naopak v tréninku divek a chlapcii shodné a pFinasi nejvyssi efekt?

Pristup trenéra by mél byt k obéma stejny. Stava se, Ze trenér miize upfednostnit hrace, protoZe neveéri, Ze
hracka by tu situaci zviddla Iépe. Mnohé hracky chlapce v tréninku predéi a davat Sanci obéma stejné miize v
zdpase byt skutetnym plusem, vyhodou.

Jake zakladni rady by si mél vzit k srdci zacinajici trenér a trenérka divek?

Zatinajici trenér by jisté mél byt nabity optimismem a chuti do prace. Nehledét na vysledky, ale vést at uz kluky,
nebo divky k vSeobecné lasce ke sportu, pohybu, hokejbalu. Urgité to chce ze zaéatku jistou davku trpélivosti a
psychické odolnosti. Men3i rozdil v trénovani divek a chlapcti miize byt zejména v pristupu. DiileZité je umét
vytvofit v tymu skvélou partu, partu kamaradi, kde kazdy hrag, hracka ma svou roli a dokaze v tymu upfednost-
nit sviij talent, svou funkei pro tym. Neni to uréité otazka jedné sezony, ale zejména u mladeze, u divek otazka
nékolika sezén!



Tip pro trenéry? ,,Zapojit hracky do vSech hernich situaci v zapase*

Ktera véc, okolnost Vas pfi spolupraci s hrackami nejvice potési a ktera zase nejvice rozéili?
Pokud mam popsat trénovani druZstva hracek, tak nejvice mé jisté potesi, kdyz vidim, Ze holky makaji a na histi
drou jedna za druhou. Opravdu hraji pro tym a nedovoli si vypustit béhem hry jediny souboj, jedinou moznost.
Co mé rozéili je silné slovo, dovolim si fict, Ze se nefadim k trenérim bouflivakiim (tsmév), ale mrzi mé, kdyz
vidim, Ze na hfisti holky vypousti souboje, nevéfi si, nebo koukaji jen na sebe, na svij vykon. Plati to celkové pro
vedeni tymu at uZ hracského, smiSeného, nebo Gisté jen divéiho. U divek, ale sleduji v druzstvu mnohem vétsi
soudrznost, vetsi viili a zapal. Samozfejmeé, milZe to byt jak negativni vliv na tym, tak i pozitivni, ale to uz musi
kazdy trenér, trenérka zvladnout sam, sama a umeét nastavit, namotivovat druzstvo.

Jakou radu mate pro mladé hracky?

Myslim, Ze to nebude rada jen pro hracky, ale celkové pro zacinajici hokejbalisty. DileZité je se hokejbalem bavit
a uZivat si jej. Hranim hokejbalu se aZ na par vyjimek Zivit neda, ale jako konitek je (zasny. Mlada hracka by se
méla timto fidit a sama se chtit zlepSovat, pridavat si na tréninku, sama trénovat i herni dovednosti, fyzickou
kondici. Neméla by se uchlacholit tispéchy a nekoukat jen na své diléi tspéchy. Hokejbal je kolektivni sport a
tspéch je vzdy vysledkem celého tymu.

Jaky je Va$ tip pro ostatni trenéry, ktery by pomohl jak hrackam, tak jejich trenériim a trenér-
kam?

Tip pro trenéry, ktefi vedou smiSené druzstvo je jednoduchy. Opravdu zapojit hracky do vSech hernich situaci v
zapase a vést tym opravdu jako jeden celek. Jednu véc jsem, ale jako trenér pochopil, v klugicim kolektivu to
nikdy hracka nema jednoduché, nejlepsi by bylo, kdyby holek v tymu bylo vice. Hracky, které maji reprezentacni
ambice a chtéji v hokejbale nakouknout do reprezentace, by tak mély samy chtit hrat t€zka utkani mezi chlapci.



SLAVOMIR SVANCAR

7 L . , . vo
9.~ sl B asistent hlavniho trenéra reprezentace muzi,

l\d - hlavni trenér HBC Most, mistr svéta z roku 2009

) JAK ROZVIJET KOMBINACNi
PREDPOKLADY HRACU | CELEHO TYMU

V ¢em jsou kombinacni piedpoklady hracii specifické?

Ne vichni hragi v tymu jsou schopni vnimat vyvoj hry stejné, a proto na stejnou situaci v zpase reaguji rozliSné.
Castym opakovanim kombinacnich cviceni se tato soucinnost zlepSuje. Presto zlistdva podle mé predevsim v
(itocné fazi rozhodujici tzv. X-faktor, ktery si ja vysvétluji tak, ze kazdy tym ma ve svém stiedu hrace, ktefi se v
dané situaci rozhoduji spravné.

Jakymi dovednostmi by méli hraci disponovat?

Kazdy hra¢ musf byt predevim dobre fyzicky pfipraven, rychlost, dynamika, obratnost, vytrvalost, to jsou
parametry, bez kterych se extraligovy hrac nemiize obejit. Dale jsou nepostradatelné HCJ, které pokud zvlada,
strelbu, prihrévku, zpracovani apod., teprve umozni, aby se do dané kombinace plnohodnotné zapojil.

Jaky zasadni vyznam pro hru ma schopnost hracii efektivné kombinovat?

Schopnost kombinovat mé pro hru zcela zasadni vjznam, v kolektivnim sportu tohoto charakteru se bez kvalitni
kombinace neda hrat ani nejnizsi soutéz. Gim lepSi kombinacni soucinnost je tym schopny predvést, plus
individualni kvalita s hraci s tzv. X-faktorem, tim vétsi je Sance na ziskani tymového tispéchu.

,Ginnosti, kde se kvalitni kombinace vyuZiva nejvic, je presilova hra“

Jak pracovat s hraci na nacviku hernich kombinaci?
Herni kombinace se na rozdil od X-faktoru natrénovat daji. Pri nacviku jednotlivych kombinaci je podle mé tieba

/////

volit do kazdé tréninkové jednotky, protoze casto opakovana véc se po case stane navykem a jen navyk je hrac
schopen pouZit i v situaci, kdy jeho feseni situace ovliviuje tinava, nervozita apod.
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V jakych fazich hry jsou kombinace nepostradatelné?

Herni kombinace jsou nepostradatelné ve vSech fazich utkani. Cinnosti, kde se kvalitni kombinace vyuZiva nejvic
je presilova hra. Dobre provedené presilové hry jsou v dne$ni absolutné vyrovnané konkurenci v Extralize, nebo
na mezinarodni Grovni, jednim z jazycku na vahach.

Co je Vas trenérsky tip? Na co nezapomenout?

Nejdalezitéjsi casti titocné kombinace je vstreleni branky. Sebelip sehrana akce, ktera neskonci golem, jako by
se nikdy nestala. Pri kazdém nacviku v tréninku musime vSechny hrace motivovat (nutit, , trestat”...) dle uvazeni
zakoncovat na 100%. Zastavam nazor, 7e neproménéna vylozena Sance je stejna chyba, jako $patna rozehravka
od beka, nebo chyba brankare. Kombinace nespociva jen v idealni prihravce hrace s tzv. X-faktorem, skvélém
zakonceni strelce, ale i v pohybu, odclonéni, osobnim souboji apod. vSech ostatnich hracii. Myslim, Ze se obecné
mluvi jen o stielci, maximalné o nahravaci, ale predevsim trenér by mél v tymu vyzdvihovat i ty ostatni, stejné

diilezitou préci.

cviceni ¢. 1

Situace 3 na 1 s naslednym 3 na 2

Stitedni ttocnik rozehrava do strany a svym pohybem strhava obrance
nabéhem k brance, kde tecuje, dorazi. Kfidlo zavazi micek, posledni
Gtocnik strhavd pohyb na stfed hristé. Pravé kfidlo voli variantu
zakonceni, strela na tec pred branku, pfihravka na stied na stielu z
prvni, nebo samostatné zakonceni. Nasledné se prida druhy obrance,
ktery stfili od modré, vSichni Gtocnici jdou do clony / dorazky. Nasledné
obrance rozehrava a cviceni pokracuje vybghnutim a prekfizenim
Gtocnika ve strednim pasmu do situace 3 na 2.

(=

Zaméreni: zautomatizovat pohyb, ktery vytvori prostor k zakonceni pro
spoluhrace, dbame na spravné nacasovani a stfelu bez pripravy.

OCROILOAO;

oviceni ¢. 2

Situace 2na1(2na2)

Zatiname 2 na 1 z obranné modré, po prechodu (tocné modré se
zapojuje druhy branici hrac. Hraje se ve tieting po modrou ¢aru 2 na 2
do odebrdni micku. Branici dvojice po ziskani micku otaci hru,

29

ho dalSiho hrace, po prekroceni (itocné modré se opét pridava dalsi
hrac (2 na 2) a celd situace se opakuje.

.,»Jg
ar

Zaméreni: rychla reakce na zmény vyvoje hry, kombinace v Gtocné
treting, rychly protititok, navrat.

| ®

5\ cviceni ¢. 3

|  Situace 2 na 1

Cvicen startuje obrance strelou z dalky, nasledné otaci hru a prichdzi

- D prihravka z rohu, kdy se oba Gtocnici davaji do pohybu. Poté se vykFizi
@ a pokracuji 2:1 primocaie do zakonceni (bez tandemi Gi jinych

zpétnych prihravek).

()

Zaméreni: precisleni v co nejkrat$im Case, primocarost se stielbou a
dorazenim.
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e TOMAS SEMERA

\]\J y hlavni trenér reprezentace hracd do 18 let,
} trenér juniorskych vicemistrli CR z Plzné 2019

VYZNAM CVICENI NA MALEM PROSTORU

Co si predstavit pod vyrazem hry na malém prostoru?

Pod vyrazem hry na malém prostoru si miizeme predstavit cviceni soutézivého typu v podobé her na velikostné
ohranicené zmensené hraci ploSe. Malym prostorem rozumime predevsim rohy hiisté, prostory kolem hrazeni,
za brankovou arou, streleckeé prostory, jednotlivd pasma hristé. Velikost histé, ktera je pri cviceni uzivana, se
meéni v zavislosti na tirovni pohybovych dovednosti, schopnosti hracii, a predevsim na cilovém zaméren.

V ¢em jsou hry na malém prostoru diileZité pro pfipravu hraci?

Je toho spousta. Vytvareji soutézivé prostiedi pro uceni a trénink. Rozviji kreativitu, sebeprosazeni a odvahu.,
Piisobi na aspekt technicky, herné takticky (spolupraci) i kondiéni. Ovliviiuji vnimani, rozhodovani, pozornost a
myslent.

Jak a kdy hry na malém prostoru co nejjednoduseji zakomponovat do tréninku?

Dle mého (ipIné kdykoli a v riizné podobé. Pro jednotlivé kategorie vybirame hry dle narocnosti. J4 trénuji dlouhd
Iéta juniory. A zde zafazuji hry na malém prostoru do tréninku témér pofad. V ramci pripravného obdobi
napfiklad v tréninku na stanovistich. Stejné tak, jej Ize zaradit, v ramei pldnu pripravy v hlavni ¢dsti tréninkové
jednotky v ndvaznosti na HCJ a herni kombinace. Hry na malém prostoru umoZiiuji zapojovat do ¢innosti riizny
pocet hraci v hernich situacich 1-1, 2-1,2-2, 3-2 a 3-3.

Jak pracovat se zatizenim, délkou cviceni a délkou stridani u her na malém prostoru?
Jako trenéfi si upravujeme pravidla her dle potieby, s riiznym poctem hraci, umisténi a pocet branek, velikost
a vybér prostoru pro hru, pocet prihravek, omezeni hraci v prostoru a pocet podporujicich hraci.



Zatizeni tak musi odpovidat narocnosti cviceni. Délka cviceni 10 - 20 minut. AvSak zaleZi také, jestli se jednd
napriklad o nacvik hernich Ginnosti jednotlivee, o nacvik hernich situaci nebo riizné modifikované hry. Totéz plati
pro stridani, které miize trvat od 10 vtefin az po minutu.

Jakeé naroky na cteni hry a kondicni pfipravenost Ize spatiovat v hrach na malém prostoru?

Hry na malém prostoru podporuji herné intelektovy rozvoj hracd. UGi hrace pri hie vnimani, rozhodovani,
pozornosti. A také ukladani vech hernich situaci a reSeni do paméti. Hry na malém prostotu z velké casti
eliminuji potrebu kondicniho béhani v mladSich vékovych kategoriich.

Co je Vas trenérsky tip? Na co nezapomenout?
Hry na malém prostoru jsou efektivnim prostedkem k opakovani nauéenych dovednosti formou radosti a
zabavy. Navic uci hrace jednat pod casovym a prostorovym tlakem. A navic maji vysoky emocionalni naboj.

cviceni ¢. 1

Hra 2-2 s podporou dvou hraéii

Dva hraci z kazdého tymu stoji proti sobé, jeden na modré, druhy v rohu. Dalsi dva
jsou pred brankou. Trenér nahazuje micek a hra pokracuje situaci 2-2. Hraci, ktefi
chtéjf pejit do ofenzivy a vstelit branku, si musi nejprve piihrat o svého hrace v
rohu nebo na modré ¢ar'e. Hra mize pokracovat 3-3 a poté 4-4. Doba stfidani je od
30-40s.

Zaméfeni: uvoliiovani se v prostoru, hledani si mista pro stielu z pruni, zlepseni
prihravky a rychlost stielby pod tlakem.

cviceni ¢. 2

Hra - hraci proti brankafi

Pét nebo i vice hraci se postavi kolem branky s jednim hracem mezi kruhy, ktery je
stielec. Stielec se pokousi vstrelit branku, zatimco ostatni hraci se snazi dorazit
micek, pokud stielec neni tispésny. Hra se hraje do 10 bodi. Kdyz branka micek
chyti nebo vyrazi za branku, ma bod. Naopak hraci maji bod, pokud vstFeli branku.
Hraci se ve strelbé stfidaji a maji po strele povolenou jednu dorazku.

Zaméreni: cviceni na pohotovost stielby a dorazeni.

cviceni ¢. 3

Hra s univerzalnim hracem

Hra se odehrava v (tocné treting. MiZzeme hrat 2-2 nebo 3-3. Oznaceny hréc, tzv.
univerzal (UH), hraje v pasmu s tymem, ktery ma micek. Ostatni hraci musi nejdrive
prihrat univerzalovi, aby zménili ofenzivu na defenzivu a naopak nebo vstrelit
branku. Doba stfidani 30 - 60 s.

Zaméreni: ndcvik rychlé kombinace a souhry, transition, rozvoj herniho myslent.
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cviceni ¢. 6

Tymova hra

cviceni ¢. 4

5-3 s hraci uprostied

Polozime Etyfi kuZely ve tvaru, jak jsou nakresleny. Uvnitf jsou tfi branici hragi a
kolem pét (itocicich. Ukolem branicich je zachytit micek, ktery si GtoCici prihravaji.
Hrac, ktery micek zachyti se vymeni s hracem, ktery prihravku zkazil. Doba trvani 5
minut (napf. v ramci zapracovani).

Zamgfeni: zlepSeni prihravky pod tlakem.

cviceni ¢. 5

Hra 2-2 v rohu

Postavime branky do rohu, jak je vidét na obrazku a hrajeme hru 2-2. Ostatni hraci
stoji kolem hfisté a drzi micek ve hi'e. Doba zatizeni priblizné 30 - 40 s., tak jako v
normalni hie. Gol plati jen do urcené branky nebo do obou branek. Mizeme
modifikovat tim, Ze hraci si miizou / musf pfihrat s okolo stojicimi hraci.

Zaméfeni: Orientace a mysleni pfi rychlé hi'e, rychlé rozhodovani, stielba, osobni
souboje.

e o0 0000,
e SEIEIXILS

(Q)C
)

Rozdélime hrace na dva tymy. Na pokyn trenéra 1-1, 2-2 nebo 3-3 zacina hra. Ostatni hraci jsou podél vymezeného hriste
(miizeme si pomoci kuzely) ve stfednim pasmu a jsou soucasti hry. Hraci po okraji hiisté mazou byt vSichni na jedné strané
nebo i promichani. Hraci uprostied mohou prihrat spoluhracim na okraji hfisté, ktefi mohou také vstrelit branku nebo prihrat
zpét hracim uprostred. Kazdy miize vstrelit branku. Doba stfidani 30 - 50 s. Pokud micek vyleti z pasma, trenér nahodi dals,

dokud nenf konec stiidani.

Zaméreni: zlepSeni tymoveé spoluprace, komunikace, stielba, prihravka.

1



KLUBOVY s oo
BENEFITN| \BENEFLT

PROGRAM

PROGRAM "&EAAE

Klubovym hracim
hokejbalu nabizime:

Slevu az 20% na vybaveni,
které potiebujes

Za kazdy nakup zlataky,
za které muzes dale

nakupovat

Osobni a profesionalni
pristup

CESKOMORAVSKY

SVAZ HOKEJBALU

1990—2020




== - PAVEL STEFKA

\‘\ i asistent hlavniho trenéra reprezentace hraci do 20 let,
} hlavni trenér SK Kometa Policka - mistri 1. Ligy 2017

0SOBNI SOUBOJ A JEHO VYZNAM PRO HRU

Jaky vyznam maji osobni souboj pro hru a utkani?

Osobni souboje jsou v soucasné dobeé ve vétsing kolektivnich sporti klicovym bodem k ispéchu.Na hfiti maji
hraci rozdélené pozice a tkoly. Kazdy z hrach se tak pfi obranné i titocné cinnosti potkava se svym protihracem,
ktery ma za tikol hru v jeho prostoru, nebo urcitou herni Ginnost, pri které se hraci utkavaji v soubojich. Hra se
tak vlastné skiada z neustalych minisoubojii 1 na 1, at uZ je mitek kdekoli na hraci plose. Vyhrat takovy souboj
znamend ziskat tas, nebo prostor. Tato jednoduchd rovnice ¢as = prostor je zdkladnim kamenem vétSiny
micovych her. Uspéch celého tymu v utkani zavisi na zvladnuti celé fady téchto jednotlivych miniutkani.

S jakymi hraci a jakymi metodami nacvik osobniho souboje provadét?

Osobni souboje formou vhodnych cvicent, je tieba zaradit do tréninku vSech kategorii. Samozfejmé u mladsich
détf je nejvhodngjsi formou tréninku hra a jeji riizné formy a varianty. Ja osobné preferuji herni cviceni u vSech
kategoril.

V jakych prostorach a s jakymi metodami nacvik osobniho souboje provadét?

K osobnim soubojiim dochazi po celé plose hrite. Je tfeba trénovat souboje o ziskani micku u mantinelu, ale i v
prostoru, napf. pred brankou. Obecné od hraci pozaduji, aby kazdé cviceni provadeli na 100%, i kdyz jde o
trénink. Pokud hraci neprovadi cviceni s maximalnim nasazenim vytvareji si $patné navyky a ty si mohou
prenaset i do utkani.

Jake taktické a rozhodovaci prvky hraji v osobnich soubojich nejvétsi rozdil?

V osobnich soubojich samoziejme hraje roli celd fada faktord, zakladnim je urcité fyzicka pripravenost tzn. sila,
rychlost, obratnost. Taktika vedeni osobniho souboje je slozita kapitola, ktera vyzaduje predevsim zkuSenosti a
herni praxi.
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Hraci se ve vedeni osobnich soubojii zdokonaluji a ziskavaji zkuSenosti prakticky po celou kariéru. Neni
nahodou, Ze v této herni éinnosti vétSinou maji navrch zkusengjsi hraci.

Jaké postupné kroky zvolit pfi osvojovani zakladii vedeni osobniho souboje dle vékovych kategorii
od nejmensich hraca?

Priznam se, Ze nemam moc zkuSenosti s tréninkem malych déti, ale urcité bych u nich doporucil nacvik a cviceni
formou hry, je potreba vysvétlovat a na prikladech ukazovat, co vede k tispéchu v souboji a co naopak délaji déti
$patné. Samostatna cviceni na osobni souboje bych zaradil do tréninku az od kategorie mladSich zaka. Vzdy je
tfeba dbat na vyrovnani rozdilii mezi vzriistem jednotlivych hraci.

Co je Vas trenérsky tip? Na co nezapomenout?

V tréninku se velmi zaméfujeme na hru na malém prostoru a hru v predbrankovém prostoru. Na co nezapome-
nout - osobni souboje vyZaduji i odvahu a ochotu prijmout bolestivou ranu. Bez obétavosti a pripravenosti
podstoupit toto riziko Zadny souboj nevyhrajes.

cviceni ¢ 1

Hra 1 na 1 na malém prostoru bez zakonceni
° Hraci stojici v pllkruhu (tvofi ,mantinel”), dva hraci se nachazi uvniti a snai se

prosadit 1 na 1 po dobu zhruba 20 sekund, poté se dvojice hrach vystrida. Ostatni
D hraci tvorici ,bariéru” jim po ztrdté balonku vraci micek zpét, pfipadné prihravaji

volenému hraci. Pozice si hradi stridaji, jeden se snazi micek svému ,,soupefi® vzit,
. druhy se ho snazi ubranit - udrzet postaveni na balénku.
Zaméfeni: rovnovazna situace 1 na 1 na malém prostoru s prvky neustalého

osobniho souboje o baldnek.
o (@) S Zaméreni: cviceni zaméfené na souboj u mantinelu o micek a nasledné rychlé
- zakonceni zpoza brany.

cviceni . 2

Herni situace 1 na 1 se soubojem o micek a zakoncenim

Cviceni zacing tak, ze trenér nastreluje balonek na zadni mantinel. Hraci z obou
zastupii na kruhach vybihaji soucasné a svedou souboj o volny micek. Hrac, ktery
micek vybojuje, prechdzi do zakonceni zpoza branky, druhy hrac se mu v tom snazi
zabrénit.

cviceni ¢. 3

1 na 1 u mantinelu s omezenym prostorem

Hraci utvor dvojice, nebo trenér urci dvojice dle vykonnosti, sily a vySky hrac tak,
aby souboj byl co nejvice vyrovnany a tim i pro oba hrace prinosny. Hrac u mantinelu
se snazi udrzet micek, branici hrac se mu jej snazi odebrat, pokud se mu to podaff,
role se obrati. Hrac, ktery je v drzeni balénku, musi zapojit i dolni a horni koncetiny
k odmitnuti braniciho hrace, ktery se snazi dostat pred ného a obrat ho o micek.

T

Zaméreni: nacvik tésného souboje u mantinelu o micek.

for)
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