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Metodicka rada???

Jaké otazky si klast:
# K ¢emu trenérum tento pojem pomuze?
« Zjakych hracskych faktort vychazi?

« Setkal se kazdy z nds s metodickou fadou?
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Metodickarada!!!

* Vychdazi z motorického uceni

* Systematicky a pldnovity proces osvojovani novych
pohybovych dovednosti

* Proménuje se s vekem hraca a jejich vykonnosti
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Jak spravné postupovat

+ Predstaveni

+ Demonstrace

+ Nacvik

« Zpétnd vazba a korekce

“ Opakovani
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Co s1 definovat na zacatku?

Kritické body dané dovednosti:

* koordinace pohybt véetné rovnovahy
“ tpravy pohybt a jejich smért

“ silovy potencidl

“ prizpusobivost

* Clenéni pohybti
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T'echnicky nahled

Cilem je vyuziti, aplikace, provedeni techniky v
proménlivych podminkach hry - od ndacvik ptechazi od
izolovaného s rozsifovanim taktické roviny

Technika:

* jednoducha

« slozita

» za stalych podminek

» za promeénlivych podminek
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A co tato cviceni!




A co tato cviceni?

[oXo)
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Prakucky rozmer

Rada = co v které kategorii ucit a jak.
Rozmery:

* dovednosti s ohledem na vék hract

* Cinnosti a situace nacvicované ve vékovych kategoriich
“ postupy nacviku ¢innosti (napf. rotace aj.)

* postupy pro herni situace (nap¥. prechod 3-2)
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Praktické dopady

Lze identifikovat v:

# uceni novych dovednosti a ¢innost{

* rocnich tréninkovych planech

« pyramidé vychovy mladych sportovcti

* postupy pro herni situace (nap¥. prechod 3-2)
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Praktické dopady - dovednost a ¢innost

Kde zacit?!
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ctodickd rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=cUmoLIiEO3E

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=JrOhEcejqR0

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=Gd9cyUzXLZU

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=e9_pj3Nsw6Y

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=eUalNtsw15M

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=h6LC3IJBV0U

Metodicka rada - Nacvik strelby
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https://www.youtube.com/watch?v=0O6Me3V5tzg

Jakou kombinaci cviceni zvolit?

« Jaké zdkladni prvky a v jakém pofadi pouzivat!

~ 2 - ze dvou kroku (pozice ndhy vs. Cepel) A
N
( - : )
pohybu

e | 4 -pod Iaken:bktxra)

D
1 4 vysoky pocet opakovani
e
o

Zdakladni tivaha o nacviku stielby
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Metodické Fady HCJ

Ukazky:

* Ndcvik stfelby - https://www.youtube.com/playlist?
list=PL.CsBYq8c5rigSvoQ6BX4004vnXsg_{ZOM

* Technika pfihravky - https://www.youtube.com/playlist?
list=PL.CsBYq8c5rijalodchrFntcEfWzq8e6jF

# Ukédzka nacviku uvolfiovani hrae bez micku - https://
WowWe v Y DU kU bie e o pEd Y st

o

1ist=PLCsBYq8cbrigoFTUu3zn0ONn01T77Fz]ML
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Praktické dopady - ndcvik situace

Jaké kroky zvolit?!

+ Nacvik zac¢ina ofenzivni slozka

+ Nizsi pocet zapojenych hract (pripadné bez soupefte)
“ Postupny nartst tlaku a odporu

“ Nacvik rozsifuje defenzivni slozka

* Roste pocet zapojenych hract
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Vhazovani - dohrani akce
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https://www.youtube.com/watch?v=Ir4vWoyKpAU

Vhazovani - dohrani akce (mira tlaku
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https://www.youtube.com/watch?v=rYIt3ufuiug

Vhazovani - dvojice
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https://www.youtube.com/watch?v=W1I9RCO_YJ8

Vhazovani - trojice

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU *.
www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz


https://www.youtube.com/watch?v=CU8N68qqEjg

Praktické dopady - nacvik cinnost

Na co nezapomenout?!
+ Od statickému k dynamickému provedent

* Od isolovaného ndcviku ke spojovani vice prvkl a
dovednosti

* Od zapojeni méné hract k jejich postupnému navysovani
+ Od nizkého tlaku k jeho ristu dle kvality HC]J

* Od ofenzivnich zdkladd ke zvysovani defenzivni roviny
cviceni a taktické narocnosti
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Protusmeérna rotace - nacvik
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https://www.youtube.com/watch?v=8E8NP9EsjZo

Protismerna rotace - prostorovy tlak

- S— |
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https://www.youtube.com/watch?v=dVJe8hwibUw

Protismerna rotace - omezeni

L
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https://www.youtube.com/watch?v=B9y_Ozmmyjo

Rotace - tlak trenéra
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https://www.youtube.com/watch?v=6LHJj0jUmtA

Protismerna rotace - souper
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https://www.youtube.com/watch?v=5nIba6WfC-Y

Jak bude tato metodicka fada pokracovat?!

aoe
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Hra - posloupnost ...
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https://www.youtube.com/watch?v=BLLpxKIiZIQ

Hra - posloupnost ... (dva tripody)
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https://www.youtube.com/watch?v=fzRWDinDEOA

Hra - posloupnost ... (otocené branky)
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https://www.youtube.com/watch?v=voDfuGr0ESU

Hra - posloupnost ... (otocené branky)
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https://www.youtube.com/watch?v=voDfuGr0ESU

Hra - posloupnost ... (malé branky v rohu)
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https://www.youtube.com/watch?v=EzzlsCVofXM

Hra - posloupnost ... (branka na stredu)



https://www.youtube.com/watch?v=hROjsXufhGQ

Co jiny ndhled?

277
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Hra - tr1 branky
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https://www.youtube.com/watch?v=Z1Cj1wl7hdw

Posloupnost u cviceni avramei '1)?!

Co si v praxi pod uvedenym predstavit?!
* ... u cviceni napt. nacvik hernf situace!

. u tréninkové jednotky napt. v jakém pofadi zatradit
cvicenti!

* Napt. Situace 3-2 pti pfechodu do Gto¢ného pasma
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Praktické ukazky

Souvisejici témata
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Ukazka - Trénink na stanovistich

Vyznam:

+ Efektivni forma tréninku z pohledu poctu opakovani a vyuziti casu tréninkové
jednotky

» Efektivni forma tréninku z pohledu uceni a rozvoje hract rozdilné vykonnosti

* Vyznamneé vySsi pozornost, soustfedéni déti a prostor pro komunikaci

Doporucené formy:
* 3 -7 déti na stanovisti (rozdéleni dle vykonnosti a miry tsili)
* 4 - 6 minut na kaZzdém stanovisti

* hlavni metodou vysvétleni je ukazka, az poté slovni popis
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Pripravka - ukazka

* Rovnomeérné zastoupeni zdkladnich HCVZ] al-1

%
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Ukazka - 4 stanovisté




Minipripravka - ukazka

« Zameérné upozadéna prihravka

— ¥ cv ez

( w |

(53
Hra na bab
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Ukézka - iprava stanovist
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Co dclat kdyz dorazi méne trenérii...

a chceme trénovat na stanovistich???
* Zmensit prostor

« Zatadit ve vyssi mite hry

7/
%

Zvolit zndma cviceni bez slozZitého pribéhu

7/
%

Zatadit stejnd cviceni na 2 stanovisté (po ruce/pfes
ruku)

« Zapojit do T] schopné rodice
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Zékladni trenérskd chyba?!

Myslet si, Ze popis cviCeni je zdrukou spravného provedeni a
rychlého osvojeni dovednosti.

Déti se uci zejména animaci a tzv. kinesteticky.

Popis cviceni je vhodny k doplnéni predchazejici ukazky.
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Jak uvazovat o cvicenich?!

+ obmeény (techniky) - variace
« zvySovat pocet opakovani
“ zvySovat ndarocnost provedeni

+ obmény prostoru nebo odporu (tlaku)

Napt:
* Jind technika (slalom - obrat - zvrat atd.)
* Vice kuzelti nebo slalom tam i zpét

* Jiné rozlozeni pfekdzek s obménou prostoru
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Variace

* Lze doplnit dalsi prvky - zvrat, “jinde ruce - jinde nohy”

| g‘;\

)

Variace /

I

Vedeni micku
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/vysovani poctu opakovani

* Pro osvojeni dovednosti hraje roli pocet opakovani

Vi kovani
ce opakova /

Vedeni micku
CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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/vysovani narocnost

Mo WP

« Provedeni s hlavou “nahote”, “rychleji” atd.

—~

\ Vyssi naro€nost

N

Vedeni micku
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Obmeéna prostoru

« Cinnosti l1ze provadeét v jiném prostoru nebo spojité
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Vedeni micku
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Obm¢na prostoru a smeru pohybu

+ Dalsim krokem mitiZe byt reagovani a rozhodovani

4 A

/
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Skupinovy nacvik

* Velmi vysoky pocet opakovani, vhodné pro zapracovani

~

/ Skupinovy nacvik - variade

I

Vedeni micku ve dvojicich
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A co prihravka?!

“ Pozor na zbytecné drilovani této dovednosti v U9!!!

_ y
/ Obména dle barev
J
e
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Prostor
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_Pod tlakem

Prihravka
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Nacvik strelby

* Jaky bude pomér poctu opakovani a casu cviceni v U15!

v ’ W .. v . . \
/ Cviceni "ozstrelba" v kategorii pripravky a mini \
£ e | .
J
. C
J
@
=] (=4
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Jaké uskali md zatazeni cviceni v kategorii U1l a U9
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Metodicka rada u zakonceni
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Jak na nacvik strelby

“ Jaké zdkladni prvky pouzivat!

/ 2 - ze dvou kroku (pozice n
N

y vs. Cepel)

e | 4 -pod tlaken

1 4 vysoky pocet opakovani

Zdakladni tivaha o nacviku stielby
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Jak na nacvik strelby

« Jak zdkladni prvky obménovat a rozsifovat!

Jak postadpovat?!

1 4 vysoky pocedt opakovani )
(obména z pohybu)] 4 - pod tlakem soupere

—

N

Jak cviceni na stfelbu obménit???
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+ Prsty pokyvaji celou zadni

* Pozor na gumové Spunty -

Spravny uchop hole

“ Prsty sméfuji k horni plose
dlané

stranu hole - kompletné
obepinaji hiil

détské prsty jej nedokazi
obejmout (dopady v technice
préce s holi)

* Pozor na spravnou délku hole

- p T OMOR S
CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU ."L} *‘.

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz %




g CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Motiv?!

2X
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Motiv?!

2.akce = soucinnost

2, 2.akce 1-1
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Dotazy k feSenému tématu

aoe
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