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VEDEMI NICKU

kovych jednotek CTM 2016

Pro¢ se v prvnim dile rubriky
sondujici  obsahovou  strinku
TRENINKOVYCH JEDNOTEK
zaméfujeme pravé na vedeni mic-
ku? Pravé to je spolu se stielou
a pfihravkou zdsadni hokejbalo-
vou ¢innosti jednotlivee tvofici do-

vednostni ziklad kazdého hrace.

Vyznam vedeni micku jako jedné
z primdrnich dovednost vzristd
s ohledem na skute¢nost, e na sprév-
né a ti¢elné ovlddnut techniky veden{
micku a driblingu navazuji dal$i do-
vednosti, jako napiiklad zpracovdni
piihravky a pfihrdvka samotnd, resp.
dovednosti potiebné k feSeni osobni-
ho souboje, tedy naznacovani, klama-
ni a uvolnénf{ se s mic¢kem. Diilezitost
wéto dovednosti a jejiho zvlddnuti tedy
miuze piimo ovlivnit dal$f dovednosti,
jako je jiz zminénd prihrdvka, stfelba
a také feSen{ situace 1nal v osobnich

soubojich béhem hry.

Pfi tréninku v nejmladsich veékovych
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kategoriich, jako je U1l a U9, by
veden{ mi¢ku a cvieni zaméfend na
techniku price s holi méla predchd-
zet ndeviku techniky stielby. Formou
pro osvojeni této dovednosti v uve-
dené vekové kategorii jsou piede-
v§im ,slalomovd® cviceni ¢&i cviceni
formou her na malém prostoru.
Vhodné je pro uvedené tréninkové
jednotky (ddle jen TJ) vyuzit zaji-
mavé pomicky, pfipadné imitace
soupeitl. Cvi¢enim techniky vedeni
micku by méla byt vénovéna pozor-
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nost také v kategorii zéka a dorostu,
kde v$ak je mozné uvedené prvky za-
komponovat do jinych cvi¢eni (napf.
jiz obsahujicich stielbu nebo situace
1nal).

Vyhodou dovednosti vedeni micku
je moznost vyuzit ji v dvodni &is-
ti tréninkové jednotky pro zahrdti
a zapracovani hrd¢a. Pii ndeviku je
tieba provadét techniky jak pres, tak
po ruce. Tedy stfiddni forhendové
a bekhendové strany hole.

Metodika postupu pri ndcviku dovednosti vedeni mic¢ku:

@ jcdnoduchy dribling s mickem na misté

o
rychlost provedeni

o

o

omezeni, tlaku

provedeni v pohybu s tlakem na zvednuti hlavy

provedeni v pohybu se zvednutou hlavou s postupnym tlakem na vyssi

provedeni v pohybu se zvednutou hlavou ve vys§i rychlosti véetné

zmén sméru, zmén ve strané provedeni

kombinace viech piedchdzejicich prvki v prostorovém nebo casovém



P v »
UKAZKY CVICE“I vhodnd pro Gvodni édst tréninku

Vedeni mi¢ku - zapracovdni

A — dvojice obratt (ptes/po ruce) s ndslednym uvol-

nénim se a pfihravkou zpét do zdstupu

B — vedeni mi¢ku doptedu/dozadu riiznymi sméry
s tlakem na provedeni se zvednutou hlavou

C — uvolnéni se bez mi¢ku s dvojici naznaceni po
a pfes ruku s ndslednou pfihravkou vzduchem

Pocet opakovani: 4 az 6 pro kazdého hrice

Idedlni pocet hrdch v zdstupu: 3 az 4 hradi (pfi
vy$$im poctu nebude cvicen{ dostate¢né efektivni
a dojde k ndrtstu celkové délky cviceni pii zacho-

van{ cilového poctu opakovani)

Idedlni forma provedeni: vhodné pro tivodni &ist
TJ pii provedeni s niz${ a stfedni intenzitou. Cvice-
nf prostiidat vzdy po dosazeni dostate¢ného poctu
opakovdni. Poté zafadit dal3i variantu B resp. C.

Vedeni miéku - ¢innost v kruzich

A —jeden hré¢ vede mi¢ek v kruhu, ostatni hradi stoji na
svych pozicich a mohou hokejkou vytvafet na hrdce tak
B —jeden hré¢ vede micek v kruhu a naznacuje, provadi
obraty a zménu sméru

Obg¢ cvicent jsou zakoncena piihrdvkou na jednoho ze
statickych hré¢a, keery hré¢e v provedent techniky vy-
stiidd.

Pocet opakovani: 4 az 6 pro kazdého hrice, vhodné je
10 az 12 sekund trvajici zatiZeni pfi jednom opakovéni

Idedlni podet hract na kruhu: 4 az 6 hradi (pfi vy$im
poctu nebude cviceni dostatecné efekdvni a dojde k ni-
rtistu celkové délky cvient pii zachovéni cilového poctu
opakovéni, hrd¢i mladsich kategorif budou pfi vy$$im
poctu hradi ztricet pozornost a koncentraci)

Idedlni forma provedeni: vhodné pro tvodni ¢ast T
pii provedeni s niZ a stfedni intenzitou. Cviceni pro-
stiidat vzdy po dosazen dostate¢ného poctu opakovdni.
Poté zafadit dal§i variantu, nejdiive B poté A.
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Vedeni mi¢ku - imagindrni souper

Vedeni mickv - dribling
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A — oba hré¢i vybihaji soucasné proti sobé a pro-
vadeji naznaceni tazenim micku na dlouhou ruku
a poté stazeni, pfi nabéhnuti hrdca proti sobé je ve
cviceni prvek reagovéni a tlak na zvednuti hlavy

B — obdoba cviteni A pro vyssi pocet hréc¢a. Na
prvni signdl vybihaji hrd¢i proti sobé, naznacuji
provedeni klicky a fadf se na mista hrd¢t z pro-
t&j8{ strany. Na druhy signal provédi tento pohyb
druhd skupina hrd¢t. Obé cviceni jsou zakoncena
piihrdvkou na jednoho ze statickych hract, keery
hrdce v provedeni techniky vystiid4.

Pocet opakovdni: 4 az 6 pro kazdého hride, vhod-

né provadét na signdl (piskdni) trenéra

Idedlni pocet hrddi - cviceni A: 4 az 6 hréca (pii
vy$$im poctu nebude cviceni dostate¢né efektivni
a dojde k nértstu celkové délky cvicent pii zacho-
van{ cilového poctu opakovéni, hrd¢i mladsich
kategorii budou pii vy$$im poctu hréca ztrdcet po-
zornost a koncentraci). Cviceni B: 12 az 20 hraca.
Idedlni forma provedeni: vhodné pro tvodni &st

svys

TJ pfi provedent s nizsi a stfedn{ intenzitou.

Hradi jsou rozdéleni do 3 az 4 skupin. Na prvni
signdl vedou hraci mi¢ek na malém prostoru mezi
ostatnimi hradi, keeff stoji na svych pozicich a mo-
hou hokejkou vytvéfet na hrd¢e tak. Po druhém
signdlu trenéra se prvni skupina hri¢a zastavi a
naopak druhd za¢ne vést micek.

Pocet opakovani: 4 az 6 pro kazdého hrice, vhod-
né provadét na signdl (piskdni) trenéra — doporu-
Ceny interval jednoho opakovédni 10 az 15 vtefin
Idedlni pocet hra¢ti: minimdlni 9 (3 skupiny hré-
& po 3), maximdlni 20 (4 skupiny hrd¢a po 5)

Idedlni forma provedeni: vhodné pro tdvodni
st TJ pii provedeni s nizi a stiedni intenzitou.
Doporuceny pocet skupinek hrdct je 3 az 4 se
zachovénim délky jednoho opakovdni maximdlné
15 vtefin.



