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Jakjuytoritzapasovepodminkypronacvikidouednostza1
ueluekouychkategorichintinravkyjazikategorielstarSichjzak

Tréninkové jednotky a jejich obsah Ize vnimat a posuzovat také v roviné pfipravy na utkani. Pfi Uvaze o této
problematice je mozné dojit k zavéru, Ze i pfes nesporné spojitosti a vazby se podminky tréninku a utkani vyznamné
liSi. Kde a jak pojmenovat zakladni odliSnosti? Vhodnou cestou je postupna snaha a tvorba podminek podobnych
utkani pfimo v rdmci jednotlivych tréninkovych jednotek.

Colnredchazilnacvikujuelztizenych/zapasovych

AR
H

Nacviku v podminkach podobnych utkani se Ize vénovat jiZ u déti kategorie pfipravky (i minipfipravky), kdy Ize
aplikovat jednodussi formy pfiblizeni zapasovych podminek zejména v podobé& her na malém prostoru nebo
prapravnych cvi¢eni s hernimi nebo soutéznimi principy. Pro jednotlivé kategorie je tfeba se Fidit dle urovné
dovednosti hracu.

Zakladni odliSnosti podminek v tréninku a utkani pro nacvik dovednosti:

e veétsi Casovy tlak na provedeni dovednosti (méné Casu v utkani) — branici, napadajici, obsazujici, blokujici hrac¢
soupefe,

e veétSi prostorovy tlak na provedeni dovednosti (omezeny nebo zahustény prostor v utkani) — Easovy, prostorovy
tlak nuti hrace provadét dovednosti ve vétsi rychlosti a co nejvice efektivné,

e proménlivost herniho déje — situace a volba pouzitych hernich &innosti a technik se stfidaji a méni v
nedefinovaném pofadi (rozhodovani, reagovani, herni mysleni),

e integrace Cinnosti, kombinaci do hry v rozli€nych prostorach na hfisti, a to bez pferuseni v plynulé navaznosti
(napf. uvolnéni se s mickem v rohu hfisté - kryti mi¢ku za té€lem - zakonc&eni s tlakem na dohrani k brance soupefe
— napadani rozehravky (brankar uvolnil mi¢ek obranci)) — takticka slozka vykonu (volba spravné varianty nebo
¢innosti),

Co tvofi zaklady pro simulovani zapasovych podminek v tréninku:

e Fyzicka pfipravenost - dle fyzickych schopnosti a dovednosti hraét v jednotlivych vékovych kategoriich je mozné
volit mezi jednoduchym odporem nebo tézSim odporem (korigovani a stanoveni miry odporu) v€etné souboje
télo natélo Ci cviCeni pro zdvojovani hrace.

e Koordina¢ni dovednosti - hrac musi byt schopen zvladat koordinovat svoje télo, vyuzivat osvojenych technickych
prvku pro spravné, efektivni a isporné reSeni pohybu.

e Psychické vlastnosti - s rostoucim vékem zpravidla pfibyva psychické odolnosti, hra¢ se neboji jit do souboje
1-1, souboje u mantinelu ¢i stinéni a dorazeni v pfedbrankovém prostoru.

Nacvik{dovednastijvelztizenych/zapasovychinodminkach

Jen cviCenim bez odporu a bez omezeni prostoru nelze simulovat nebo vytvaret podminky podobné utkani,
proto je vhodné do jednotlivych cviCeni vkladat i prvky, které prostfedi zapasu napodobuiji.

Co sledujeme, €¢eho chceme dosahnout a proc tyto podminky vytvorit?

e vytrhnuti hrace z komfortni zdny, z nacvi¢eného stereotypu bez odporu,
e ucCenivariabilné ménit dovednosti v zavislosti na podminkach a prostoru,
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e zkracovanireakéni doby pro feSeni situaci,
e rozvijeni herniho myS$leni a rozhodovani se v situacich pod tlakem,
e napodobeni situaci, které jsou realné v zapasech véetné jejich siloveé kondi¢ni stranky.

Formy a prostiredky:

e cviceni s ménicim se prilbéhem nebo variantami feseni — napf. pfi nacviku klicky uréuje stranu provedeni
branici hra€. Pouzivané varianty:

e reagovani na signal hrace, trenéra nebo soupere — stanoveni strany provedeni nebo barevna varianta feseni
(Cervena—hrac ob&hne pfinacviku obratu erveny kuzel nikoliv modry atd.),

e reagovanina pfitomnost a aktivitu dalSich hracu,

e volbafe8eni-—hracijsou vedenik volbé dle vlastniho rozhodnuti nebo postaveni obrance (napf. volba spravné
techniky, sméru vedeni osobniho souboje v situaci 1-1),

e vice variant cviéeni —hracélim je trenérem ukazano a vysvétleno vice variant cvic¢eni (napf. situace 2-1 feSena
— zpétnou prihravkou, individualni akci, prebéhnutim brankari, kfizenim atd. nebo soucinnosti dvou hracua v
rohu hfisté — na principu pfihraj a béz, rotace posmérna, protismérna atd.).

e cviceni s odporem - jedna z forem ztizeni TJ je pouziti odporu. U nacviku utoénych dovednosti se jedna
zejména o zapojeni stejného nebo niz§iho poctu obrancl, ktefi nuti Utoéniky mit hlavu nahofre, k rychlejSimu
rozhodovani vybéru variant feSeni dané situace, komunikace mezi sebou, hledani si volného prostoru pro idealni
zakonceni Ci pokraCovani kombinace s cilem zakoncit. U nacviku obrannych dovednosti se jedna zejména o
zapojeni stejného nebo nizsiho poctu Utocnik( napadajicich rozehravku, ktefi nuti obrance ke shodnym
dovednostem. PFi nacviku v obranném pasmu jsou nuceni minimalizovat moznost ponechani samotného hrace
soupefe v pfedbrankovém prostoru.

Jak postupovat pfi vyuziti odporu?

e Hradi se nejdfive ugi ofenzivnim prvkim (HCJ, kombinacim) — nacvik je provadén bez odporu nejdfive
izolované staticky, poté v pohybu v ramci vice dovednosti,

e nasledné je vhodné mirné zvySovat odpor u jiz osvojenych a zvladnutych ¢innosti (pasivni staticky branici
hrac, korigovany tlak oto¢enou holi, dynamicky stinujici branici hra¢ —vzdy je dulezité stanovit miru odporu),

e odpor je mozné u ofenzivnich prvk{l postupné zvySovat (dynamicky branici hra¢ — vracejici se, napadajici,
blokujici, obsazujici. Vyhodné je urcit miru tlaku holi a hry télem) — ofenzivni slozka a hrac¢ v drzeni micku by
méli byt v této fazi vzdy v mirné vyhodé napf. pozdnim vyb&hnutim obrance nebo delsi vzdalenosti, horsi
pozici, z které souper vybiha,

e po zvladnuti ofenzivnich €innosti je mozné miru odporu korigovat a pfenaset také do cileného nacviku
obrannych prvku.

e cviceni, hry ve zmenseném prostoru - dalSi z forem ztizeni TJ je zmensSeni prostoru, a to v Sirokém rozsahu od
2/3 hristé po malé cca. 1/10 hfisté. Kromé zminénych utonych a obrannych dovednosti s odporem je vhodné
pouzit variantu shodného poctu hraca (1-1, 2-2, 3-3.), kde jsou hraci neustale nuceni k pohybu, uvolfiovani se ¢i
naopak obsazovani hra€e soupefe ve dvojici. Jednoducha cviCeni na velmi malém prostoru Ize provadét i jako
prostfedek rozvoje HCJ s odporem

e cvic¢eni na omezeném prostoru — vychazi z principu tzv. her na malém prostoru. Pfi vyuziti pomdcek v podobé
plastovych, molitanovych minimantineld, tripodd nebo vét§iho mnozstvi branek Ize pfi jejich u¢elném rozmisténi
vytvaret prostorovy a souc¢asné ¢asovy tlak na hrace pfi osvojeni zaklad hernich ¢innosti jednotlivce. Podobny
vyznam muze sehrat i lokalizace herni situace do prostor u hrazeni nebo vyuziti zastup( dal$ich odpocivajicich
hrac¢i k omezeni prostoru.

DalSi nahled na zapasové podminky:

e Stres - faktor stresu je v zapase jeden ze stézejnich. Hra€ ma na sebe vyrazné vyssi psychicky tlak, nez je tomu
pfi klubovém tréninku. Nechce nic pokazit, ma vétSi obavy z prohry a mimo to je vétSinou i pod tlakem z
pritomnosti divaku. Stresujicim faktorem muze byt ale i subjektivni nespravedlivé rozhodnuti rozhodc¢iho ¢inahla
zména skore. Vhodnym cvi¢enim mUze byt hra v fadé modifikaci, napf. kdy tym Azacina pfi nevyhodném skoére s
ukolem srovnat a otocit, zatimco tym B ma ukol udrzet vyhru. DalSimi prostfedky jsou metody mentalniho
tréninku.

f facebook.com/cesky.hokejbal () twitter.com/hokejbalcz ‘& plus.google.com/+HokejbalCzech




¢MSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz ® www.cmshb.cz

e Povrch -vfadé sportl Ize podminky povrchu simulovat snadnéji, v hokejbalu se setkdvame s plastovymi povrchy,
asfaltem, leSté€nym betonem. Simulace odliSného povrchu odliSnym od domaciho hfisté je tedy velmi obtizna.
Pro podminky nacviku Ize vyuZit tfeba turnaji na odliSném povrchu, nez jsou hraci zvykli nebo pfi vrcholnych,
postupovych akcich, soustfedéni v misté konani napf. MCR.

® Pocgasi-nenivyjimkou, Ze pfi zapasech je povrch mokry &i vyloZené prsi, stabilita u pohybovych dovednostije tim
naru$ena a hra¢ se musi s nastalou situaci vyrovnat. Nebo miizou nastat teplotni vykyvy, zejména na zac¢atku a
konci obou ¢asti sezony, kdy extrémni teplota ma velky vliv na pribéh zapasu a z pohledu hrace jak na fyzickou,
tak i psychickou odolnost. Trénink v odliSnych (meteorologickych) podminkach Ize jen téZko planovat.

Vytvofenim a napodobovanim zapasovych podminek v tréninkovém procesu chceme pfipravit hra¢e na
pouziti a aplikaci pfedchozi nau¢ené dovednosti k praktickému vyuziti. Hra¢ bude schopen fesit slozité situace,
protoze bude mit zasobnik zkusenosti pro feSeni zapasovych situaci. Tato cvi¢eni nemaji dopredu jasny priibéh a
hradi jsou nuceni reagovat na ménici se situace. U nejmladSich kategorii Ize jako odpor vyuzit osobu asistenta trenéra
nebo hrace bez hokejky ¢i s hokejkou oto¢enou cepeli vzhdru.

Na jaké nejdulezitéjsi situace se zamérovat?

e (ito¢né Cinnostijednotlivce s odporem:

e vedeni micku pod tlakem ¢asovym, prostorovym i z pohledu braniciho hrac¢e vedouci ke zdokonaleni prvki
kryti mi¢ku, klamani, naznacovani, provedeni klicky, zména smér{i a uvolnéni se do volnych prostor,

e varianty pfihravky pod tlakem napadajiciho hrace a v prostorovém omezeni, resp. s tlakem na vnimani Casove
roviny z pohledu na¢asovani,

e nespocCet moznosti stfelby pod tlakem — pouze za podminky dostateCnych technickych a dovednostnich
zakladu hrac (umi zakongit z pohybu, nejde o zacatecniky),

e obranné c¢innosti jednotlivce (zejména obsazovani hracd s mickem a bez micku v situacich na zhusténém a
zmenseném prostoru),

e vedeni osobniho souboje z pohledu obrany i Utoku s akcentem na vysokou a pravidelnou frekvenci obmény
prostor.

Cile]nacvikuldovednostiveztizenychipodminkach

Vyvarovat se zbyte€nému odevzdani mi¢ku soupefi, ztraté baldnku zejména v obranné tfetiné. Cilem je také zvysit
psychickou odolnost pfi hfe pod tlakem, naucit hrae dovolit si kreativni FeSeni s ohledem na danou situaci a rozvijet
schopnost hledat nejvhodngjsi FeSeni ze zasobniku praktickych zkuSenosti pfi stale se snizujici védomé kontrole jiz
naucenych schopnosti. Ziskavanim zkusenosti pfi nacviku dovednosti ve ztiZzenych podminkach jsou hraci schopni

Dulezitou roli vtomto procesu hraje trenér, a to nejen z pohledu vytvareni vyse uvedenych situaci a podminek.
Pro rozvoj hracu je dulezité sebeuvédomeéni trenéra, Ze chyba pramenici ze hry pod tlakem, jak v tréninku, tak utkani,
jsou cestou pro budovani komplexnich vykonl a zaklady kreativity, odvahy nebat se vzit hru na sebe v letech
budoucich.

Doporuceni pro nacvik:

obtiznost vyuzivaného odporu, tlaku zvySovat postupné (u €innosti které hraci jiz zvladaji),
vyuzit vSech forem zmenSeného prostoru (ve vSech vékovych kategoriich),

nechat vyniknout kreativitu hrace (nebat se chyb hracu, ze kterych je tfeba se ucit),
pravidelné zarazovani prvkl a her pod tlakem do TJ.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Petra Ubla.
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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¢.1 — CviCeni ke zdokonaleni technik vedeni micku ¢€.2 — Skupinovy nacvik uvolfiovani hrace s mickem
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