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Seridl budovani hokejbalovych technik jednotiivce

Martin Komdrek, Milan Marsner, Ondrej Almasi

S ohledem na rostouci pocet celkit
mlddeze v kategorii U11 a U9 pii-
nasime informace a doporuceni k
realizaci sportovni pfipravy déti
téchto vékovych kategorii. Proces
udeni a osvojovani jednotlivych
hokejbalovych dovednosti ¢ budo-
véni zdkladu techniky je diileZitym
pilifem pro dalsi sportovni rozvoj.

Optimélni obdobi pro rozvoj je mezi
8.a 12. rokem véku ditéte. Velmi efek-
tivnf pro mladé hrice a jejich rozvoj je
vyuka a trénink na malém prostoru
nékdy také nazgvané jako stanoviStni
vyucovéni. Tato forma klade zvy$ené
ndroky na trenéra z pohledu piipravy,
organizace, poctu asistentil i pomicek.
Pocet a vyznam vyhod, keeré uvedend
forma uceni pfind$i, jasné pfevySuje
zvySenou ndrocnost tréninku na sta-
novistich. Hlavnim vystupem a cilem
ze sportovni piipravy déd ve véku do
11 let jsou pozitivni emoce a nadseni
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pro sport, hru a kolekdyv, keeré déd v
tomto obdobi maji predevsim ziskat
a vybudovat si tak vztah k pohybu

a sportu obecné.

Eliminace problematiky rozdilné vy-
konnosti mladych hrd¢t. Nabizi se
moznost pfifadit k sob¢ v daném oka-
mziku vykonnostné stejné zdatné hrace
a zajistit jim optimdlni prostiedi k uce-
ni. Rozvoj zdaméjsich hra¢t neni ovliv-
fiovén za&ite¢niky a naopak zadinajici
hré¢i maji dostatek prostoru pro vlastni
posun. Jinymi slovy hrd¢i se soucasné
zlepduji, a to vSichni dle svych individu-
dlnich potieb. Efektivnéjsi vyuziti casu
tréninkové jednotky.

Zvyieni potu opakovani dovednosti a
mnohondsobné delsi kontakt kazdého
hréce s mi¢kem v pribéhu celé trénin-
kové jednotky v porovndni s celohfisto-

vou organizaci — mnohdy zvyseni poctu
opakovéni az 10x.

Moinost organizace pfipravy s vétsim
poctem hrddt pii zachovdni vysoké
efekdivnosti, resp. vysokého poctu opa-
kovéni.

Prostor pro efekdvnéjsi komunikaci
s hrddi, akcent na ukdzku, vysvéteni
a pochopeni zdméru cviceni. Leps{ pré-
ce s detaily. Déd maji véti prostor pro
otdzky v piipadé nejasnosti. Vyznamné
véws{ pozornost a soustiedéni déd. Po-
doba stanovisti TJ je optimalni nejen
z pohledu dovednostniho, ale také z
pohledu kondi¢niho piisobent.

Doporuéené formy:
Doporucené je pracovat na stanovist
s poctem 4 az 7 déti na jednoho trenéra.
Cas vyuky na jednom stanovisti je ma-
ximédlné 5 minut. Hlavni didak- >>



PRIPRAVKY A MINIPRIPRAVKY - CVICENI NA MALEM PROSTORU

Cviéeni 1 - Situace 1 vs 1 na malém prostoru, pfipadné

na malé branky (stfid4n{ hrd¢t po 10 - 15 vtefindch)

Cviéeni 2 - Hrié vybih s mitkem, provadi obrat, ( e{éz
u kuzelti provadi brzdu a méni smér A

A A % o 0

Cviéeni 3 - Slalom mezi kuzely s naslednou pfihravkou e
zpét do zdstupu .

Cviéeni 4 - Hra¢ nabih4 proti prekéce, micek posle ya
pod piekdzkou, piekdzku presko¢i (provedeni 2x) - hrd¢ [l

provadi obrat okolo kuzele a pihravd mi¢ek do zéstupu

Cviéeni 5 - Hri provid obrat okolo kuzele, uvoliu-
je se od hrazeni na osu hfi§té. Trenér vytvdif na hrdce tak

hokejkou.

Cviéeni 1 - Hr4di stojf cca 5 - 6 metrit od hrazeni a pro-
vadéji ndevik stielby z mista. Trenér je opravuje a motivuje.
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kruhu se snaz{ chytnout micek. Pokud se mu uvedené poda-
i, stfidd se s hrd¢i po obvodu kruhu.

Cviceni 3 -Hra 1 vs. 1 a2 vs. 2 na malém prostoru

Cviéeni 4 - Hrad vybihaji po obvodu kruhu a délajf 4
obraty okolo kuZelti (2x po sméru, 2x proti sméru).

Cviéeni 5 - Hri obih4 okolo dvou kuzelti, prohazuje
micek pod prekdzkou, keerou preskakuje, a po obratu pfi-

hrévd micek do zdstupu.

Cviéeni 1 - Hra na malém prostoru v situaci 1 vs. 1 pfi-

padné na malé branky (stfiddn{ hrd¢t po 10 - 15 vtefindch). ==
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Cviéeni 2 - Hra dribluje okolo kuzelit ve tvaru osmié- / a @
ky, pohyb zakoncuje piihrévkou zpét do zdstupu. s ‘
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Cviéeni 3 - Hrad dribluji mezi kuely na malém pro- —
storu, vyhybaji se jeden druhému (stfidéni hrica po 10 - 15 '
vtefinach). [] N A
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Cviéeni 4 - Hrid stoji 5 - 6 metrii od hrazeni a prové- I‘:”“ &8 . o
déji ndcvik piihravky z pohybu (dvou az tfech krokii). % O%

Cviceni 5 - Hr& provadi zvratou klicku k hrazenf
a uvoliuje se pfes trenéra, ktery vytvaif na hrace tlak hokej-
kou, do zakonéeni

.
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Cviéeni 1- Hré s micem obih kusel a stili na branku. Provedeni z obou stran s diirazem na spravnou techniku zakonéeni z pohybu.

Cviéeni 2 - Hra 1 vs. 1 v rohu hiité (stfiddni hracii po 10 - 15 veefindch).

Cviéeni 3 - Hri vybihd a piihrava spoluhradi, keery
prihravku vraci zpét. Poté provédi obrat okolo kuzele, pro-
hozeni micku pod piekdzkou, kterou hri¢ pteskakuje. Za-
koncen stfelou z pohybu a dohrdnim akee.

Cviéeni 4 - Hrac 3x provadi naznacent klicky na dlou-
hou ruku véetné stazent za télo. Po proveden{ hra¢ pokratuje
v pohybu a fadi se zpét do zdstupu.
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Cviéeni 5 - Hrad dribluji na malém prostoru uvnitt
kruhu, naznacuji klicku a vyhybaji se spoluhré¢iim. Na
pisknuti trenéra si kryji micek a soucasné se snazi vyhodit z
kruhu micek ostatnich hrdét. Posledn{ hrd¢ v kruhu je vitéz.

(

Cviéeni 1 - Rychly start ke kuzelu, odcouvan zpét do
zéstupu (hrdci dle pokynu trenéra reaguji na zmény sméru).

Cviéeni 2 - Hrdi s mickem provadgji dva obraty okolo
kuZeltt do tvaru osmicky. Trenér ukazuje na prstech &isla,
keerd hraci opakuji.

Cviéeni 3 - Hri probéhne slalomovou drahu, akci za-
koncuje stielbou.

Cviéeni 4 - Situace 1 vs. 1 jako hra na malém prostoru.
Branky jsou k sobé oto¢eny zddy (stfiddni hraci po 10 - 15
vtefinach).

Cviéeni 5 - Hradi s mickem provadgji dva obraty okolo
kuZeld do tvaru osmicky, akei zakontuji stfelbou.

Cviéeni 1-Hra 1 vs. 1 na malém prostoru v rohu hiité
s otocenou brankou (stffddn{ hrd¢t po 10 - 15 vtefindch).

Cviéeni 2 - Hradi s mickem provadi dva obraty okolo
kuzelti do tvaru osmicky, ndsledné dlouhou klicku s nazna-
enim na otocenou branku, akci po stiele dohrdvaji.

Cviéeni 3 - Hra¢ vybihé ke stiednimu kuzelu, provadgji
obrat vzad, couvd ke krajnimu kuZelu. Opakuje 2x.

Cviéeni 4 - Nicik piihrdvky z pohybu. Hrd¢ vybihd
s mickem, pfihrdvd do protwjstho zdstupu, kam dobihd

a fadi se.

Cviéeni 5 - Hrai provédgji 2x dlouhou klicku s na-
znadenim na oto¢enou branku, akei zakoncuji prihrdvkou s
dobéhnutim do zéstupu.
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tickou metodou je ukdzka. Pouze slovni
vysvétleni je nedostacujici.

Nécvik nové dovednost provadét vzdy
izolované — napf. ucili se hrd¢i v ni-
oviku, jak provadét klicku na dlouhou
ruku, pak v za¢dtcich neni vyuzivéino
cviceni, kdy po provedeni dlouhé klicky
nésleduje stfelba. Cvicen je tedy zam¢é-
feno na jednu dovednost az v pifpadé,
kdy hré¢i maji ukotven dovednostni
nebo technicky zdklad dovednost, je
mozné ji zafazovat do komplexnéjsich
cviceni obsahujicich vice prvka.
Reagovani na dovednosti  hrdcu
v otdzce ndro¢nost jednotlivych cvideni
(ndro¢néjsi forma pro zdamdjsi hrdce,
jednodussi forma u zaddte¢niki a no-
vacki).

Tlak na zvyseny individudlni pistup,
korekei chyb a zpémou vazbu. Vyuziva-
nf her na malém prostoru, resp. prove-
deni cvi¢eni na malém prostoru.

Doporuéeny obsah:
V kategorii U9 se zaméfovat predevsim
na veden{ mitku, a to predev§im for-
mou her na malém prostoru. V katego-
tii Ul1l miize byt pfi zvlddnuti technik
vedeni micku zafazen ndcvik zdkladii

piihrdvky.

V kategoriich U9 a U11 za¢inat ndcvik
stielby s dakem vZdy na co nejvétsi po-
et opakovani sprévné techniky prove-

deni. V kategoriich U9 a U11 zac¢inat
ndevik stielby vzdy technikou $vihem
po ruce hré¢e (vyvarovat se golfovému
Uderu nebo tazenim s piiklepnutim
— tyto techniky je mozné osvojovat ve
vyssich vekovych kategoriich za pred-
pokladu zvlddnut zékladni techniky
stielby $vihem).

Pravidelné v kazdé TJ zafazovat situaci
Inal nejlépe jako hru na omezeném
prostoru.

Nezafazovat ndcvik nerovnovdznych
situaci (2nal, 3na2). Obsahové vidy
jedno stanovisté koncipovat jako hru.

Respektujeme vékové, vyvojové a
dovednostni odlisnosti déti.

Zdkladni dovednosti pro hrice
hokejbalu neni ani pfihrévka, ani
stfelba, ale dobfe zvlddnuty pohyb
hrd¢e véetné koordinace nohou a
rukou v rédmci lokomoce téla hréce.
Trenér, ktery md zaujeti pro préci a
je vzorem pro déti, vytvéii nejlepsi
predpoklady pro jejich rust.

Otdzky a odpovédi:
Jaky volit pomér pohybové pripra-
vy vs. specializace a pro¢? Doporu-
Cuje se zlaty standard poméru 3:1
nebo 3:2 pro viestrannost. Uvede-
né patfi mezi nejlep$i mozné rozlo-

zen{ pro tvofici se télicko a rozvoj
ditéte.

Pro¢ se nedoporucuje délat na tvod
statické protazenf? - Staticky strecink
nepfipravi o hri¢e tak dobfe jako
tvodni &st provddénd v pohybu s pre-
vahou dynamicky vedenych pohybii se
stupfiovanou niro¢nosti, zafazenim po-
hybt o niZf intenzité véetné urcité ko-
ordina¢ni ndro¢nost, kterd respektuje
schopnosti hrd¢ti, které se popt. budou
vyskytovat v hlavni &sti tréninku. Uz
tento postup mize byt brdn jako prii-
prava k hlavn{ &sti.

Na co se tedy zaméfovat? Sprinty, Stafe-
ty, zmény sméru, hry na malém prosto-

ru se spolupraci a dal$i tomu podobné
prvky jsou zékladem tréninku déd. Ci-
lem je komplexnim pifstupem polozit
pevny a Siroky pohybovy zdklad, zdo-
konalen{ a rozsifeni viech zdkladnich
pohybt, keeré by déti mély relativné
ovlddat.

Pro¢ je hra nedilnou souddsti tré-
ninku v kategorii U11 a U9? Hra
v téchto vékovych kategoriich nen{
za odménu, ale je neoddélitelnym
prvkem pro rozvoj a uceni déti.
Hra pomdhd rozvijet kreativitu,
fantazii, zru¢nost a emociondlni
silu. Déti se diky hfe uéf vzdjemné
interakei, &elf strachu a posiluji své
sebevédomi. .. ]

Forma TJ

TJ o 3 — 5 stanovistich
na malém prostoru

TJ o 3 — 5 stanovistich
(prostorové omezeni)

Seznament se s hrou na

Kategorie Cile skupiny Heslo skupiny
MinipFipravka pohybové (,iovid nost Hraj si, aby ses ucil
a vedeni micku
Pripravka P ohyboxt? dc')vednostl Hraj si, aby ses ucil

a pfihrévka
Mlads $aci stfelba, zakondeni a zdklady Ut se hrit

kombinace 2 hra¢a

celé hfisté
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