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Jaké vstupni otazky si polozit ...
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Jak efektivne provadet '
nacvik strelby?

Jak postupne menit/zvysovat odpor!
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Je charakter sirely v utkani a
tréninkv shodny?

Jaky charakter strely dominuje v !
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zwyiit efektivitu
strelby?

Kdy, jak a po jaké cinnosti, sitvaci pada v utkani brankal

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz




Strela, zakoncéeni ...

spojuje mnoho pohybovyeh slozek.

V éew je toto poznani dilezité pro trenéry
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Aspekty strelby

* technicke - Sire viech technik

* kondicni (rychlostne silové schopnosti) -
ovlivhena vahou a vy$kou hrace

* taktické (¢teni hry, zhodnoceni sitvace aj.) -
spravna volba techniky

* mentalni

* kterému aspektu se venujeme nejvice a proc?
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J&a je souwshs’r vrdos’n
strely s efdigkivitoy?!

Co dalsi faktory vstupujici v tvahu!

_—




Rychlost strely se pohybuje od 60 do 120 km/h (i vice)

Strela golfem ma nejvyssi efektivitu v obranci a pri strelbé
z vetsi vzdalenosti

Cas provedeni kolisa od 0,1 do 0,7 vteriny dle zvolené
techniky (kratke priklepnuti vs. golf)

Vyssi razance strely nema bez rozliSeni prostor a zvolené
techniky primy vliv na vyssi streleckou uspesnost
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Silovy trénink
* 777
* Razance strely vyssi u obrancy

* Svihewm cca. 89 - 95 kwm/h, golfovym tderem 105 -
121 km/h

* Sila stisku ruky zvysuje rychlost sively
* Nesouvisi s presnosti strely
* (dhaleno osm hlavnich pohybi a svalovyeh partii

* Zakladew rychla a vybusna sila?!
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https://www.youtube.com/watch?v=6S8cNvXXblA
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https://www.youtube.com/watch?v=ILKet-A1QEM

Faze strelby

* paprah
* $vih
* interakee (pusobi cepele na wmicek)

* protazeni ... cepele
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Technické varianty strelby

S ohledem na spojeni rady pohybovych navyku a slozek
patri strelba mezi technicky velmi narocné éinnosti.

&
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Techniky strelby

* §vihem z mista/pohybu

* priklepnutym Svihem z mista/pohybu
* sirela qolfovym uderewm

* gtrela pres ruku

Jiné zpusoby strelby:

* tecovani

* dorazeni atd.
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https://www.youtube.com/watch?v=JHmhMc2cBgI

Proc je tolik technik a variant zakonéeni?
Cim se odliuji?
Co je spojuje?
Ma vliv vzdalenost od branky?

Corazance!
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Mnozstvi variant zakonéeni - dle Bukace a

Paciny
Strelba:

* po klicce

* pres hrace

* po laterarnich zmenach smeéry

* po bekhendové/forhendové stahovacce

* po preneseni micku z bekhendu na forhend
* ¢ klamanim

* celného postaveni (vnitrni/vnejsi noha)

* z otocky
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Zakonceni po prijeti prihravky
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https://www.youtube.com/watch?v=70PaL-uKlUc
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onceni bez pripravy
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https://www.youtube.com/watch?v=sW5ERuUoRdE

Mnozstvi variant zakonéeni - dle Bukace a
Paciny

Strelba:
* po uvolneni ze slotu
* “Zprvai”

* v predbrankovém prostoru
nebo

* ze viech Ghlu

* ha blizsi nebo vzdalenejsi tyc
* po klamném pohybu

* po prihravce
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Zakonceni po predchazejici cinnosti

OMOR4
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https://www.youtube.com/watch?v=c7wXBGwozHE

Reagovani pri zakonceni
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https://www.youtube.com/watch?v=h7bty5fNgL8

Inspirace pro individvalni pripravu:

https:/wwwyoutube.com/playlist?
list=PLCsBYq8c9rij2iNmel 8SEHArLEddkjUpz
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz

Reagovani pri zakonceni - cviceni
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https://www.youtube.com/watch?v=jqjofory4EE

Predpoklady pro zakonceni
* Fyzicka zdatnost

* Psychicka odolnost
* Technika

* Rychlost (pohybu)
* Zhodnoceni sitvace

* Vyber spraviného postaveni
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KoordinacZickych
___pohybi reR0"™®nohov ...
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A co stred tela?!
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Pozice/prace rukouv a nohou
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https://www.youtube.com/watch?v=P2auMkmFxR4

Koordinace polohy cepel - télo - nohy
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https://www.youtube.com/watch?v=c5eIhPlJb20

Zajimave statistickeé studie o zakonceni

Zwinme tri stezejni ...
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Prehled - studie

* Pocet opakovani zakonceni na 60 wminut
N v kategorii zaky - Kanadsky hokejovy
svaz

* Z jaké zomy pada v utkdmi branka -
Univerzitni hokej

* Po jaké cinnosti pada branka - Valiquette,
Pacina, Bothwell a dali (prevzato radou
autorv)
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Pocet opakovani zakonceni na
60 minut TN v kategorii zaku ...

Kanadsky hokejovy svaz




Jaké byly statistické vystupy?

Kolikrat prumerne zakonéil hrac v Zzakovské kategorii na
60 minut tréninkové jednotky???

Analyza byly provedena pred cca. 12 lety
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Zavery a vyhodnoceni

* Je dostatechy pocet opakovani zakonceni
dostatecny?!

* (o nejjednodussiho udelat, aby pri stejném
obsahu TN vyrazne vzrostl pocet
opakovani?

* DalSi prinosy - nové tréninkové pomucky a
rozvoj programu individvalni pripravy
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Pocet opakovani (chyb, pokusu) k osvojeni jednotlivé
techniky
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Univerzitni hoke;
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Vstupni tvaha

* vliv osy hriste

\ Odkud pada nejvice branek:
@& * 0 jeto slot

— *xvliv provadené resp.

~ |/

T
Y

\ predchazejici cinnosti

Statisticka a videoanalyza
y | utkani.
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7 jaké zony pada v utkani -
branka ...

Univerzitni hokej




Zavery a vyhodnoceni - ¢etnost sirely

* Zona 1 - 87 (streleckych pokusi)
* Zina2-41%

* Zona 3 - 27%

* Zina4-177%

* Zna9-7%
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Zavery a vyhodnoceni - Uspesnost sirely

* Zona 1 - 3117 (Gspesnosti)
* Zona2-81%

* Zona 3 - 9%

* Zona4-37%

* Zona 9 - 07
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Zavery a vyhodnoceni - ¢etnost sirely

* Zona | - 87 (streleckych pokusi) * Zona 1 - 31,17 (ispesnosti)

* Zona2-41% * Zona2-81%
* Zona 3 - 277% * Zona 3 - 99%
* Zona4-177% * Zona 4-37%
* Zona 9 -7% * Zona 9 - 07
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https://www.youtube.com/watch?v=YV1rvnhotPc

Zapestim - 717 (strel)
Rychla strela - 11%
Dorazka - 7%

Golfovywm Uderem - 12 7
Ostatni
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Zavery a vyhodnoceni - efektivita sirelby

* Zapestim - 717 (strel) * Zapestim - 6,87 (efektivita)
* Rychla strela- 117 * Rychla strela - 1447

* [orazka - 9% * Qorazka - 24,97

* Golfovym Uderem - 12 % * Golfovym vderew - 1,7%

* (Ostatni * Qstatni
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Zavery a vyhodnoceni
* 733% branek padne ze zny 1 a 2

*x 50,57 strel je vystrelo z malo efektivnich
zin34ay

* Nejefektivnejsi jsou varianty zakonceni s
dorazkou resp. tzv. “rychla strela”

* Pri clone pada vice branek - efektivita
roste s klesajici vzdalenosti zakoncujiciho
hrace k brance

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU _‘*"

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz




Po Jake cmnos’ri pada branka

Valliquette a kolektiv autoru
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Podobnost se zavery “univerzitni studie”
Brankar je uspesny:
* pri strelbe od mantinelu

* zakonceni bez zmeny polohy puku vici ose
hriste

* dorazce bez prejeti puku pres osu hriste
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Co tedy zvysuje etektivitu zakonceni
Brankar neni nebo je méne ispesny:

* pri tecovami, cloneni - nutnost reagovat,
menit postaveni a pripadny zakrok

* pi’i)rychlé strele (pod interakcni dobu 500
ms

* pri zmene polohy wicku vuéi ose hriste
(prihravka, vedeni micku sirelcem) - nutnost
menit postaveni na vreholu brankoviste
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Pranka padne ...

nejcasteji po:

* rychlém transition (zpravidla do § - 7 vterin
po ztrate wmicku)

* pri prinikv do UP stredem hriste

* rychlém zakonceni v kombinaci s clonenim a
dorazenim (kooperace a zapojeni dalSich
spoluhracu)

* vhazovani v UP
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Trénink wmusi mit zapasovou intenzitu
* 117

* Lze uvedeného dosahnouvt?

* Jakywi postupy!
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V cew je odliSnost
prosiredi a podwminek v

utkani a TN?
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Strelba pod tlakem

* Tlak - Gasovy a prostorovy
* Formy a prostredky:
- Napadaijici hrac - vracejici se, vytlacujici aj.
» Blokujici hrac
- Strelba pres hrace
- Strelba obrance (resp. od modré) - jaka ma specifika
- Po predchazejici cinnosti / V ramei cinnosti

* Jak Ize definovat podminky podobné utkani?
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https://www.youtube.com/watch?v=rJ3KeiNcKLk
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https://www.youtube.com/watch?v=n5cKqwasV74

Podwminky podobné utkani
* Hrac je branén

* | hrace vytvarime psychickov odolnost a
sebeduveru

* Jaké prvky vyuzit v nacviku?
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https://www.youtube.com/watch?v=qUkExveU2J0

Jak vytvaret podminky podobné utkani?!
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https://www.youtube.com/watch?v=8unS2yBvcOM

Pristup trenéra pri nacviku zakonceni
* 177

* (oachuje (pta se)

* Ukazuje, ukazuje a znovu ukazuje
* Motivuje a povzhuzuje

* Poukazuje na pokroky

* A co naopak nedelat?!
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Praktické tipy

ZkuSenosti
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Jak vcit strelbu!

* 177

* Predvedeni techniky provedeni
* Vysvetleni pohybu provedeni

* Munozstvi opakovani

* Fixovani spravného provedeni
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Zakladni trenérska chyba?!

Myslet si, Ze popis cviceni je zarukou spraviného provedeni
a rychlého osvojeni dovednosti.

Déti se uci zejmena animaci a tzv. kinesteticky.

Popis cviceni je vhodny k doplnéni predchazejici ukazky.
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Jak postupovat v nacviku strelby?!

* presna ukazka trenéra
* pacvik z mista na cil (velky pocet opakovani)
* nacvik z mista na branku
* pnacvik z pohybu (viechny varianty)
* po provedeni obratnostniho prvku (vedeni micku)
* po prihravee
* dorazeni (maly prostor okolo brankoviste)
* opakovana strelba

* sirelba pod tlakem (napr. vracejici se nebo napadajici hrac)
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jak vytvaret tlak?!

. 4 %,, |
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https://www.youtube.com/watch?v=F_nCCkQaDFU

0 efektivite strelby rozhoduje

* technika
* presnost

* rychlost (umeni vystrelit pod tlakem nebo
v tisni)

* rozmanitost (ovlddani a spravné pouziti
viech zpusobhu zakonceni)
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Metodicka rada - strelba

* Kde a jak zacit?!




Metodicka rada - priklady
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OMOR4
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https://www.youtube.com/watch?v=s9i37ly10do
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https://www.youtube.com/watch?v=EGjC3TdC2v0

/

Rozstrelba?

* Porovnejte jak dlouho bude trvat cviceni v U19
resp. U9 - jaky bude pocet opakovani za 10 minut?

/’

Cviceni "

zstrelba" v kategorii prigravky a mini \

%

—

Jakeé uskali ma zarazeni cvicenivU11 a U9?
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Nacvik zakonceni
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https://www.youtube.com/watch?v=cUmoLIiEO3E

Uvaha o nacviku strelby

* Z jakych zaklady vyijit a kam smérovat?

C

@
o e | 4 -pod Iake:nllnkhra) 3
1 4 vysoky pocet opakovani /
8

—

Posloupnost v nacviku strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=e9_pj3Nsw6Y
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https://www.youtube.com/watch?v=0O6Me3V5tzg

Cela metodicka rada nacviku:

https:/wwwyoutube.com/playlist?
list=PLCsBYq8c9rigSvoQ6BX4004vnXsq fZ0M
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigSvoQ6BX40O4vnXsg_fZOM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigSvoQ6BX40O4vnXsg_fZOM
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https://www.youtube.com/watch?v=N4dfB4Wj4YQ

Jak na strelbu?!

* Jak naevik rozsirovat?

Jak postapovat?!

1 4 vysoky pocet opakovani )
(obména z pohybu)] 4 - pod tlake oupere

—

Posloupnost v nacviku strelby - rozsireni
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Tipy pro nacevik - gehop hole

* Pozor na gumové Spunty - detské prsty jej nedokazi obejmout
(dopady v technice prace s holi)

* Pozor na spravnou délku hole

* Spravna délka se urcuje pri vzprimeném postoji (mezi bradou a nosem)

* Horni ruka = pevné
sevreni

B | > Dolni ruka = stridave
B Volné sevreni
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Jak navcit zakoncenit

x 777

* Trendr respektuje chybu jako soucast procesu
uceni (“pravidlo 10000”)

* Zarazovat vSechny tfechniky a varianty
zakonceni

* Provadet obwmeénu prostoru véetné cviceni s
nutnosti volit prostor pro zakonceni

* Pracovat s odporem a omezenim prostoru
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Zakonceni po prijeti prihravky (odpor)
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https://www.youtube.com/watch?v=gRRkFmTeGCA
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https://www.youtube.com/watch?v=w3y4q9YghyM

Jak na nacvik?! - Tipy a triky

* V kazdé T dosahnout na 60 minut minimalne
50 opakovani strelby

v

* Nesnazit se drillovat strelbu “priklepem” od
modré u hracu bez silového zakladu - objevuje
u prechodu na celé hriste

* Budovat navyky - pohyb hrace po zakonceni
ve smeru letu/pohybu micku aj.

* Spojovat s wnacvikewm cloneni, dorazeni a
tecovani
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https://www.youtube.com/watch?v=5NMuTrLHKiI
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https://www.youtube.com/watch?v=ll0py4wkv6Y
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https://www.youtube.com/watch?v=urnNzUEQv3E

Slavebny tirma

N
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https://www.youtube.com/watch?v=_gC0cUZF3-s

Tipy a triky: 1-1 a zakonceni

* Poporuceni - cviceni 1-1 zaGinat vzdy
strelboul

( @n
C )
\

Jak jednoduSe upravit cv c’rp




Tlpy a mky Na co nezapomenout?

B § uvolnéni s/b&®z thicku

Q@

volnéni/nerodnowd zné C } okolo brankyy's ftri

69‘ V.r,f_,__

)
e
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Tipy a triky: Mira odporu

~

* Jak postupovat?

S

* Jaké jsou varianty pri
vytvoreni tlaku/odporu?

~ |
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Tipy a triky: Nacvicovat vzdy z obou stran

* Zakoncéeni po ruce/pres
ruku

* Stridat strany provedeni

* Zamerovat se také na
vysvetleni zakonitosfti
strelby z backhanduy
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https://www.youtube.com/watch?v=d0_P_qVA7Fk

Navyky spojené se zakoncenim

* 177

* Nezastavit a se byt v pohybu ve smeru letv micku
* Sledovat brankare, soupere a lefici micek

* Pohrat akei v predbrankovém prostoru

* Napadat/obsadit soupere

* Transition po ztrate wmicku

* Acozlozvyky?!

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU _‘*"
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Cinnosti pred/po zakonceni

* Pred zakoncenim - kde je hlavni Uskali
* Nadmeérny dribling nebo naprah
* Po zakonceni - kde je hlavni uskali

* Zastaveni se!

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU _‘*"
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Nejdulezitej$i body pri zdokonaleni strelby:

pocet opakovani
spravné technické provedeni
§kala technik a zakonceni z rozdilnych sitvaci a wmist
spraviné rozhodnuti a volba druhu, varianty zakonceni
postupné zvySovani tlaku (zapasové podminky)
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Hlavni cesta ...

Sdilent informaeci!!!
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Dotazy k reSenému tématu
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Lot

Je nas nahled na strelv a
zakonceni spraviny?

Co druha strana wmince!




Jiny pohled na nacvik strelby

* Strelba bez pripravy
* Strelba po prihravce

* Po predchazejici cinnosti (vedeni wickuy,
uvolneni se, klicka aj.)

* V ramei vedeni osobniho souboje

* Vzdy realizovat s hraci, kieri maji
Zaklady Hcd

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU _‘*"
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Zakonceni bez pripravy/po prihravce

* bez pripravy s tlakem na
rychlost provedeni s
kratkym nebo zadnywm
S§vihem

* Predpokladem je spravné
zpracovani micku

* Vyznamnou roli hraje
pozice nohou a hole vuéi
prihravajicimu hraci

|\
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N
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Bez pripravy - wira tlakv

~ |/

@

N

N

Miru tlaku lze korigovat :
* pozici zastupu

* otocenim hole

* korekei rychlosti

* nacasovanim

Vhodné vyuziti jako prupravné
eviceni pro PP
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Zakonceni po klicce/vedeni, kryti micku

®

0.7 | (D | o
g |
/Cj%&/ | . ()

* Cilovym stavew je plynulost
provedeni s hlavou nahore a
krytim micku vlastnim telem

* V nacviku je vhodné zacinat
zakonceni po obratnostnim
prvku napr. obratu, zvratu
atd.

* Navazuje na zakonceni v
ramei vedeni osobniho
souboje (rameno - rameno)
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Zakonéeni v ramei natlaceni k brance nebo ose




Zakonceni po uvolnovani do volného prostoru
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Souvisi se zakonéenim po prihravee

Uvolnovani je vhodné realizovat
nejdrive s:

* pasivinim nebo statickywm
odporew

* na owmezeném (zmensenéwm)
prostoru

* pozdeji pridat aktivni odpor v
podobe soupere
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Jiny pohled na strelbu

* Z bezprostredni vzdalenosti
* Z Uhly
* Na blizsi nebo vzdalenejsi tyc

* [o dolni nebho horni casti branky
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Jaka jsou specifika zakonceni z

predbrankoveého prostoru?
* 177

* JeSte vetsi casovy a prostorovy tlak

* Tlak na rychlost provedeni

* Tlak na taktickou rovinu zakonceni -
volba spraviné techniky a spravinou volbu
wmista zakonceni
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Zakonceni v predbrankovéwm prostoru

* Jak ji vnimat z pohledu
HCJ?

* Jak ji vnimat z pohledu
hernich kombinaci?

> x Dilezitou roli hraje éteni
hry a reagovani (nejen na
postaveni brankare).

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU _‘*’*

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz




Moderni nebo soucasny nahled na zakonceni?

&
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Jak na nacvik?! - Strelba pod tlakem
* Kdy se uvedenému venovat???

* Pohled kategoridlni a nahled v rawmei
rocniho planovani.

* Vyvarovat se nacviku s hraci bez
dostatecneho zakladu HCJ (reSenim
uzpusobovani narocnosti cviceni).

* (Od kategorie dorostu spojovat s nacvikem
blokovani strel
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rihsRioruhKMm4MRosqN9TgV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigcFzH3QVe0csnlBKU0Fy0-

