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TRENINK S HRACI
V KATEGORIICH U9 A U11

f facebook.com/cesky.hokejbal 9 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

Vékové kategorie U11 a U9 jsou specifické v roviné nejvétsi plynulé navaznosti na naborovou ¢innost celkl a

tvorbu mladeznické zakladny. Tréninkovy proces zadinajicich hract vyzaduje nejen otevienou a pozitivni komunikaci
trenérd s cilem, tvorby prostifedi vhodného pro rozvoj a sportovani mladeze, ale také znalost ménicich se kondi¢nich
predpokladi pramenicich z ristu a vyvoje mladych hracl a hracek.

Zakladni principy prace s mladezi jsou:

Ucit déti a mladé hracde hrat hokejbal tim, Ze jej budou hrat v podminkach a v prostredi, které odpovidaji jejich
postupné se ménicim télesnym a psychickym moznostem.

Vékovym zvlastnostem musi byt uzplisobena hraci plocha, a pfedev§im pedagogické vedeni déti.

Koucovanim rozumime takovy zpusob vedeni mladych hraci, ktery vzdy pomaha odkryvat jejich potencial pro
budoucnost.

Umé&rnym podgtem hragt na malém hfisti dosahnout co nejvétsiho zapojeni véech hraéi do hry se zaméfenim na
individualni dovednosti, skupinovy herni prozitek a pozitivni emoce.

Z hlediska specifickych dovednosti jde o orientaci na malém prostoru, rychlost rozhodovani a feSeni hernich
situaci, vzdy ve spojitosti s technikou hole.

Podilet se na svétovém trendu pfevedeni pozornosti hracu, trenérl‘] rodi¢u a dalSich divak( od zaméreni na
Celym systémem nabidnout lepSi moznost ziskavat herni zkusenostl a zejména prozitky ze hry, které jsou
motivaci mladych hrac¢i k hrani hokejbalu.

Uvedena struktura pfistupu k hokejbalu Iépe odpovida poZzadavkim na Uspéch hraéti v dospélosti, coz znamena
i uspéch v muzském hokejbale a v mezinarodnim srovnani.

weow s

Du|e2ItEJSI zasady vedeni déti ve hre:

f

Zamérfme pozornost v prvé fadé nato, jak hraC| hraji, co se jim dafi a co nikoli.

Povzbuzujme, chvalme, vysvétlujme, opravujme, radujme se, ale kontrolujme se a nevylévejme si zlost.
Stanovme si zasady koucovani pro sebe (trenéfi) a stanovme je také pro rodice, v duchu hesla: ,Rodice fandi, ale
nekoucujil“. Tyto zadsady nalezité vysvétlujme a dodrzujme, nebot rodice, trenéfi, rozhod¢i, ale i dalsi dospéli na
vychoveé déti spolupracuji.

Nauc¢me déti hrat na vice mistech a na rdznych postech. Nau¢ime je tim i zakladim herni vSestrannosti a
rozvineme jejich tvofivé herni mysleni, coz jsou zaklady uspéchu v dorosteneckém a muzském hokejbale.
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byt motivovani. DuleZité je pozitivni povzbuzovani ve stylu ,je to dobré, jesté pfidej“, ,nebylo to Spatné, jde to jesté
Iépe”, které vede k jesté vétSi snaze a postupnému zlepSovani. Snazime se hodnotit nejprve celek a poté detaily.

U malych déti je nutné zmen3Sovat prostor a tvofit malé hfisté, které zvySuje intenzitu a provokuje herni ¢teni.
Intervaly jednotlivych cvi¢eni by mély byt okolo sedmi vtefin a stfidani ve hie pak po jedné minuté.

si tak dat pozor na kvalitu naseho provedeni, protoze déti opakuji nejen to dobré, ale mohou napodobit také nase
chyby, které vytvorime. Musime v détech vyvolavat jistotu, chut, touhu a radost. Snazime se déti mezi sebou
nesrovnavat, nedavame prikladem stale toho stejného, protoze to mize déti odradit od jejich dal$ich uspéchd.
Vzhledem k rznému stupni aktualniho vyvoje se muze v budoucnu stat nejlepSim i ten, ktery aktualné za ostatnimi
zaostava a na to musime myslet.

Déti se postupné uci novym dovednostem a je proto potfeba zaméfit se na vSestranny rozvoj, ktery bude v
budoucnu velkym pomocnikem. Je pro nas dulezité, aby déti umély nejen davat goly, ale také dobie béhat, umét
pouzit ruce, nohy a mit celkové dobfe zvladnutou koordinaci celého svého téla. Tim také podpofime spravny vyvoj téla
ujinak jednostranné zatiZzeného sportu.

Je nutné dat détem prostor k tomu, aby mohly sami pfemysSlet, formulovat své myslenky a vyuZzit je v praxi.
Déti sami chtéji hledat feSeni a je potreba je v tom podpofit. Je také nutné jim naslouchat a zajimat se o né.
Radi se podéli o svoje pfibéhy a trenér by jim mél vytvofit pocit jistoty a pochopeni. Je v3ak lepsi vy€lenit si Cas pred
zaCatkem samotného tréninku, aby mély déti moznost sdélit své dojmy a nasledné to nenarusovalo samotny trénink.

Vseobecny rozvoj

Veskery rozvoj se déje podle daného vzorku.

Tempo vyvoje neni stejné u vdech déti.

Nikdy nesrovnavejte jedno dité s ostatnimi.

| déti s opoZzdénéjSim sportovnim vyvojem se mohou stat dobrymi, dokonce i nejlepSimi v dalSim Zivoté.
Zpocatku vyvoje ditéte (6-8 let) se nervovy systém vyviji pomalu, coz zplsobuje horsi koordinaci nervi a svalu.
Rovnovaha se zhorsi. Hmota svalu je vétsi u aktivnich déti nez u pasivnich.

V pozdéjsim obdobi (9-10 let) pfichazi pfiznivéjsi faze pro u¢eni se novym poznatkim = zlaty vék pro u¢eni! (Ize
je jej charakterizovat):

e maly pfirstek vysky

® pfiznivy cit pro rytmus

e zacina zautomatizovani kombina&ni motoriky

e pohyby se stavaji plynulymi

gL

7) Trénujte koordinaci, motoriku, techniku a rychlost!
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U9[(550liet)

Charakteristika:

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
Cil:

trénink na hokejbalovém hfisti, v té€locvicné i v dalSich prostorach, musi détem poskytovat pfedevsim zabavu a
radost z pohybu,

daraz je kladen na jednoduchost a opakovatelnost cviceni,

cilemje tvorba pozitivniho prostiedi, jak na tréninku, tak i v utkani,

uceni novych dovednostije realizovano pfedevsim formou hry,

utkani a hra nejsou pro déti za odmeénu, ale jsou jeho nedilnou soucasti.

vSestranneé rozvijet zakladni pohybové schopnosti a vzory (béh, skok, hod, chytani, lezeni),

respektovani senzitivnich obdobi a vyvoje organismu,

neustale rozsifovat pohybovy fond (zaklad/zakladnu) ve vSeobecné pripravé,

ddraz narychlostni a koordinaéni schopnosti,

nacvik zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce (HCJ) - vedeni miku (na misté a v pohybu) pfipadné zpracovani
micku,

stfelba (zaCinat stfelbou Svihem z mista, pozdéji zafazovat stfelbu z pohybu).

Forma:

pohybové hry zaméfené na zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,

pohybové hry zaméfené na rozvoj pohybovych schopnosti (zejména rychlostnich, koordina&nich),
pravidelné zafazovani situace 1—1 (hry na malém nebo omezeném prostoru),

hry na malém prostoru, resp. volna hra —vzdy s vyrovnanym po¢tem hract 2-2, 3-3.

Doporuceni:

2 tréninky tydné (idealné kombinace vice sport(),

skupinova, stanovistni forma tréninku (rozdéleni podle urovné dovednosti, momentalni vykonnosti) —
doporucujeme jedno stanovisté zamérfené na vSestranny rozvoj (bez hole),

pfi nacviku velka Cetnost opakovani trénované dovednosti,

zaméfeni na provedeni vSech hernich ¢innosti jednotlivce,

pravidelné a systematické stfidani hract mezi posty.

Senzitivni obdobi:

f

zakladni koordinace pohybd,

kombinace pohybd,

rovnovaha,

frekvence pohybl (rychlostni schopnosti),

sila (dynamicky —hody tenisakem, nizké po/skoky),
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Charakteristika:

kategorie nejvhodnéjsi pro nacvik novych hernich ¢innosti a ozna¢ovana jako "zlaty vék motoriky",
tvorba trvalého vztahu k systematickému tréninku,

osvojeni si co nejvétsi mnozstvi novych pohybovych dovednosti a innosti,

vést hrace k zabavé z ueni novych dovednosti s navaznosti na hru.

Cil:

e nacvik zakladnich hernich ginnosti jednotlivce (HCJ) - vedeni migku, uvolfiovani se s mi¢kem, pfihravani a
zpracovani micku, strelba,

e vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti se sou¢asnym respektovanim senzitivnich obdobi neustale
rozsifovat pohybovy fond (zaklad) ve vSeobecné pfipravé —duraz na rychlostni a koordina¢ni schopnosti,

e herni ¢innosti jednotlivce: vedeni micku (tlacenim, michanim, tazenim — forehand/backhand), pfihravani a
zpracovani mi¢ku v pohybu (dlouhym a kratkym tahem), uvolfiovani se s mickem, uvolfiovani se bez micku
(zménou sméru nebo rychlosti), stfelba z pohybu (dlouhym tahem) - forehand a backhand.

Forma:

e pfipravné cviCeni pohybové hry zaméfené na zdokonalovani hernich &innosti jednotlivce pohybové hry
zameérené na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, koordinagnich atd.) - honicky, chytacky atd.,
e hry, resp. volnahra (hry na malém prostoru) - vyrovnany poc¢et hrac¢t 1-1 az 3-3.

Doporuceni:

2-3tréninky tydné (doporuduje se zafazovat 1x tydn& pohybovou pfipravu),
preferovat skupinovou formu tréninku (rozdéleni podle Urovné vykonnosti),

ve fazi nacviku upfednostriovat proudovou formu cvicent,

velka ¢etnost opakovani trénované dovednosti,

soutéziva forma cviceni (trénink = zabava = emoce),

precizni provedeni vSech hernich dovednosti (neustala korekce techniky pohybu).

Senzitivni obdobi:

komplikovana motorika a rovnovaha,

pohyblivost, pfesnost pohybl, rozvoj rychlosti reakce,

sila obecné — upoly (pfetlaCovani, pfetahovani, souboje apod.),

sila horni poloviny téla—dynamicky (rizné odhody lehkym medicinbalem 2-3 kg),

sila dolni poloviny téla — dynamicky (Svihadlo — nacvik, nizké prfeskoky, poskoky, vyskoky) a vyuka provedeni
zékladnich silovych cvikl s vlastni vahou (dfep, rozdéleny diep, vypad).
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Desatero trenéra v kategorii U9 a U11

VSimejte si kazdého jednotlivého hrace! (nezamérfujte se jen na chybujici nebo akcelerované hrace nebo hracky)
Pozorné naslouchejte!

Vytvarejte jistotu, touhu, chut a radost!

Ukazte dGveéru a vstficnost! (hrac, ktery se o néco pokusi, ma pravo na chybu, vyjde ze situace mentalné posilen)
Povzbuzuijte kreativitu hraca! (vnimejte chyby je cestu ke zlepsSeni a prostor pro pouceni se)

Zabrariujte ironii a Spatné naladé v muzstvu! (emoce jsou socialné nakazlivé)

Provadéjte individualni pohovory! (vice se ptejte améné hodnotte)

Prispivejte k celkovému rozvoji hrace! (posilujte silné stranky a rozvijejte slabiny)

Vnimejte sebe sama jako pfiklad pro hrace!

0) Vule, vasen a angazovanost jsou ¢islo 1! (po fyzické, socialni, mentalni a technicko taktické strance)

— N N N

1
2
3
4
5
6
7
8
9
1

PFi tréninku v kategorii U9 a U11

1) Zorganizujte si trénink tak, aby byli zapojeni vSichni hraci (Zadné prodlevy nebo fronty), aby byl trénink a jeho
¢asovy rozsah vyuzit nejlep§im zplsobem.

2) Nezapominejte instruovat své hra¢e béhem tréninku = ukazte cviceni a pohyby, poté vysvétlujte kratce a jasné
(opakujte dostate¢né cvik, pozor na nezazivnost a drillovani)

3) Dbejte, aby trénink mél cil, byl zabavny, efektivni a srozumitelny.

4) Dejte hracim ¢as, aby si prvek fadné nacvicili (nezdary a chybna provedeni patfi k procesu motorického ucéeni).

) Budte sam koncentrovany, aktivni, na spravném misté, ukazujte detaily a snazte se, aby i hraci se na trénink

sousttedili.

6) Dbejte, aby hracdi zacinali cvi¢eni co nejrychleji po vysveétleni. Poukazujte na detaily a ukotvujte spravna feseni.
Dbejte na soustiedéni hraca.

7) Vyuzijte vSechny trenéry na hfisti. Vyuzijte pomoc rodi¢t a hrach z vys$si vékové kategorii pfi tréninku na
stanovistich napf. pro vedeni her a pohybovych aktivit)

8) Preruste cvi€eni v momenté, kdyz hraci délaji chyby v technickém provedeni nebo opakované cvi¢eni nebo
provedeni pohybu nezvladaji.

Tréninkové ukazatele v praxi
Fakta, Cisla a ukazatele vztahujici se s TJ o délce 60 minut:

e Kazdy hrac by mél mit mi¢ek na hokejce minimalné po dobu 10— 15 minut.

Kazdy hra¢ by mé&l minimalné 50x vystfelit na branku.

Hraci by neméli stravit u trenérské tabule vice jak 5 minut.

Je-lina hfisti 10 hracd, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 4 — 5 hracu.

Je-li na hristi 15 hracu, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 9 — 10 hracua.

Je-li na hiisti 20 hracu, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 14 — 15 hracd — u kategorii U13 a nize formou
kruhové TJ na stanovistich.

® Pocetrlznych cvieni, her a aktivit se pohybuje vrozmezi 3 - 5.

Nezapomineijte na dllezité body:
Uci-li se hraci novou dovednost — je treba velkého poctu opakovani a nizké intenzity (napf. mensi rychlost, nizsi
tlak soupere).

UcCi-li se hraci novou dovednost — pak je tfeba nacvik nové dovednosti provadét vzdy izolované = napf. jak
provadét klicku na dlouhou ruku — pak v za€atcich neni vyuzivano cvi¢eni, kdy po provedeni dlouhé klicky nasleduje
stfelba. Cviceni je tedy zaméfeno na jednu dovednost, az v pfipadé, kdy hraci maji ukotven dovednostni nebo
technicky zaklad dovednosti je mozné ji zarfazovat do komplexnéjSich cvi¢eni obsahujicich vice prvki.
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V nacviku tedy plati jednoducha souslednost:

ukazka techniky a pfesného zpUlsobu provedeni,

izolovany nacvik dovednosti (jedna dovednost, prvek),

statické provedeni (ve stoje), v pfipadé techniky provadéné v pohybu za¢iname s nizkou intenzitou (pomaleji =
nizkarychlost),

postupné s osvojenim dovednosti zvySujeme naro¢nost zvysovani rychlosti pohybu,

vedeme hrace k provedeni s ,hlavou nahore®, v situacich s odporem soupere, resp. pfenosu (transferu) prvku do
utkani.

Budujeme-li u hraéu kreativitu (podminkou zvliadnuté HCJ) — je tfeba zvy$ovat intenzitu provedeni/tlaku soupefe
—klesa nam pocet opakovani.

Tipy a triky pro stavbu tréninkové jednotky:

prevazujici formou uceni je hra zejména na zmenseném a malém prostoru,

pohybové (koordinacni, obratnostni aj.) prvky mirné pfevazuji nad hokejbalovou specializaci (plati pro U9, v
kategorii U11 se pomér zastoupeni v TJ vyrovnava),

hlavni metodou osvojeni si pohybll a rozvoje dovednosti je nazorna ukazka trenéra (poté popis a vysvétleni,
nikoliv obracené) —déti se u¢i zejména animaci (napodobovanim) a kinesteticky

Tipy a triky pro trénink na stanovistich (kruhova forma TJ):

f

mensi pocet hracl na jednom stanovisti (2 —4 hradi),

vétsi pocet opakovani a s minimem prostojl a ¢ekani,

délka cvi¢eni 3 — 5 minut (pozor na dlouhé intervaly — hlavnim faktorem v této kategorii je niz8i koncentrace a
ztrata pozornosti),

hraci jsou na stanovisté rozdéleni dle irovné dovednosti nebo miry usili (mozné cviceni ztiZit, resp. zjednodusit —
komplexnéjsirozvoj hracéti rozdilné drovné),

pravidelné zafazovani her, pohybovych aktivit a situace 1-1 na malém prostoru.
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\ Cv. &.1 - Nacvik klicky a uvolnéni se hracu v rohu
hristé
Cv. €. 2 - Zakonc¢eni z pohybu ze dvou krok(l na malém

Cv. ¢.2
@ p e
prostoru
) cv.¢h ( Cv. €. 3 - Hra na babu na malém prostoru ve stfedovém
P % kruhu

e = Cv. €. 4 - Situace 1-1 formou hry na malém prostoru
" .
ov. &1 \ ,“ V| edes /

Trénink na stanovistich ¢&. 2

Cv. ¢.2
Cv. €. 1 - Nacvik klicky a uvolnéni se hracd v rohu /
hﬁété E 4 ira na babu | bez hoke'e kK e
Cv. €. 2 - Zakonceni z pohybu ze dvou krokd na malém 2 =1
prostoru
Cv. €. 3 - Hra na babu na malém prostoru ve stfedovém ) (
kruhu m ®
Cv. ¢. 4 - Situace 1-1 formou hry na malém prostoru [ 2o . —evea )] o

Trénink na stanovistich €. 3
"\ e Cv. & 1- Nacvik kligky a uvolnéni se hraga v rohu
hristé
C 3x . Hra na babu Cv. €. 2 - Zakonceni z pohybu ze dvou krokd na malém
2 prostoru
) ry;v b ( Cv. €. 3 - Hra na babu na malém prostoru ve stfedovém
/ e

kruhu
%: )
1-1
Trénink na stanovistich ¢. 4

Cv. €. 4 - Situace 1-1 formou hry na malém prostoru
~— @ .2 — |
Cv. & 1- Nacvik Klicky a uvolndni se hract v rohu / ‘ m?;} s \

hfisté Q x| cv.e3,

Cv. . 2 - Zakonceni z pohybu ze dvou krok(l na malém

prostoru e
Cv. €. 3 - Hra na babu na malém prostoru ve stfedovém ) (
kruhu o en %

Cv. €. 4 - Situace 1-1 formou hry na malém prostoru

Cv. ¢.
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Pfiprava na utkani

Pfi soutéZnim utkani se snazte neklast pfili§ velky vyznam jen na vysledek a soupefe. Jedna se totiz s
tréninkem a teorii o jeden z ¢lankud v dlouhodobém rozvoji hracd. Na stfidacce se snazte vystupovat klidné, ne vSak
tak, abyste snizovali koncentraci na zapas. Plati ale, ze vystresovany trenér pfenese své chovani na hrace.
Nominuijte druZstvo véas, stejné jako dejte véas sraz, abyste si mohli projit dilezité zasady k zapasim a fekli hrac¢im,
na co si museji davat pozor. Dulezita je také dobré zahrati.

TFi zasady po zapase:

) Projdéte s hrac¢i momenty zapasu. Jak se ze zapasu poucili? Na co se zaméfit pfi tréninku?

) Ucte hrace dllezitost uvolnéni po zapase.

) Dbejte na vSeobecnou hygienu hracl, zdlraznéte dulezitost kolektivu a tymového ducha. Dohlédnéte, aby se
hraci spole€né po zapase vysprchovali.

1
2
3

Hlavni specifika trénovani v kategorii U9 a U11:

déti se uci napodobou,

vzhledem k individualnimu vyvoji musime vSechny vidét jako v budoucnu ty nejlepsi,
trénink musi détem pfinaset hlavné zabavu,

cvieni museji mit jednoduchou podobu,

dulezité je hrace rozvijet véestranné,

stfidat jednotlivé posty,

pfinacviku musi byt velky po¢et opakovani.

Otazky a odpoveédi?!
Mam pouzivat k vysvétleni cviceni v U11 a U9 tabulku?

e Hlavnim nastrojem vysvétleni je ukazka trenéra. Vyuziti trenérské tabulky je u mladsich hraéti omezeno z
duvodu absence abstraktniho mysleni. Tabulka hraje tedy okrajovou roli.

Jaké dovednost je pro zacinajici hrace klicova?

e Primarni dovednosti je vedeni micku, které vytvafi dovednostni zaklad pro dalSi Cinnosti jednotlivce jako
napf. stfelbu, vedeni micku a dalSi. Vhodnou formou nacviku je vedeni mi¢ku na zmenseném zhusténém
prostoru formou her a soutézi. Déti se tedy u¢i vedeni micku, aniz by to védéli!

Pro¢ nepfeceriovat a nedrillovat pfihravku v kategorii U9?

e Provedeni pfihravky he pro hrace velmi naro¢né z pohledu nutnosti zvednout hlavu a sledovat spoluhrace
nebo pohybujici se soupere, proto zlepSeni v této ¢innosti prichazi postupné i v disledku zdokonaleni a
ukotveni technik vedeni micku.

Autortextu: Mgr. Anna KuZelova
Korekce textu: Martin Komarek a Milan Marsner

Pouzita literatura a zdroje:

Ludék Buka¢— Dlouhodoby trénink mladeze

PERIC, Tomas, Miroslav PREROST a Josef KADANE. Hokejbal: priivodce tréninkem.
Tréninkovy material: Zaklady prace s mladeZi v hokejbale.
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Rada ukazuje zvy$ujici se naroénost a postupné kroky
pfi osvojovani zakladu pfihravky.

Postupuje se v fadé — Prihravka z mista, pfihravka z
pohybu, pfihravka dvou pohybujicich se hracl, prihravka
dvou pohybujicich se hracl (na vétsi vzdalenost),
pfihravka vzduchem, opakované pfihravky z pohybu po
uvolnéni se do volného prostoru, zpracovani a pfihrani
micku v pohybu.

U (pozice ndhy vs. cepel)

o‘,: . 4 - pod akeni#ra)

I &

vysoky pocdt opakovani

2 - ze dvou krol

b

f facebook.com/cesky.hokejbal

¥ twitter.com/hokejbalcz

Zelena skupina hrach = uavodni kroky nacviku techniky
stfelby — zakonéeni o hrazeni (statické, statické z vétsi
vzdalenosti, ze dvou krokl, z pohybu nebo po
odcouvani/obratu).

Cervena skupina hradt = navazujici kroky nacviku
techniky strfelby — zakonCeni na brankafe v menSich
skupinkach 3 — 5 hracu (statické, ze dvou krok, z pohybu
nebo po odcouvani/obratu, opakované zakonc&eni).

Modra skupina hraéu = tvorba zapasovych podminek pfi
nacviku techniky stfelby — stfelba pod tlakem ve vy3sSich
vékovych kategoriich (vracejici se hra¢, napadajici hrac,
zakonc€eni po pfihravce, zakonCeni po nebo v ramci
provedeni klicky).

Metodicka rada nacviku pfihravky

A B c D E F G

Y o o o
a é ) 5 \\.
1 1
o' 9 R (e
> ', 5‘7. ” ‘\\‘ o 3x
! g f W
% 1 ‘\V
1 \
{9 | @
\ vs

Ukéazka cviceni vhodnych ke zdokonaleni techniky
zakondeni a rozvoje zakladd strelby v kategorii U9 — k
dosazeni dostatecného poctu opakovani jsou vyuZivany
mensi skupiny a zmenSovani prostoru jednotlivych cvi¢eni
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zakon&eni a rozvoje zaklad( stfelby v kategorii U11 — (obmgna po obratp)
cviCena rozviji prvky z doporu€eni pro kategorii U9 a
zvySuji naro¢nost provedeni

Ukazka cviCeni vhodnych ke zdokonaleni techniky / 2 - ze dvou krpki (pozice fohy vs. Zepé

Jak postapovat?!

vysoky pocgt opakovani B
(obméha z pohybu] 4 - pod tlakefm Soupefe

-
N

Hry a cvi€eni vhodné k rozvoji technik vedeni micku

/ra - pfenaseni

Hra pfenaseni — hraci na malém prostoru prenasi formou
vedeni mi¢ku mi¢ky z jedné branky do druhé (vyhrava ten
celek v jehoz brance je po skonéeni ¢asového intervalu
méné mickd) — pfinosem cviceni je skutenost, Zze hradi
jsou béhem pfenaseni nuceni reagovat na smér pohybu
soupefl a vyhybat se jim.

Zahustény prostor — hradi na signal trenéra vedou micek v
zahu$téném prostoru a prebihaji z jedné strany &tverce na
druhou.

Hra chytani—dva hraci bez mi¢ku ve vymezeném prostoru
mezi brankami nebo kuzely se snazi vzit mi¢ek nékomu z
probihajicich hracéu, pokud se jim to podafi, tak jejich post
nahradi pravé hradi, ktefi o micek pfisli (hru je vhodné
koncipovat do malého prostoru a ¢asovym intervalem
provedenicca. 45— 60 vtefin).

o Zahustény prostor o

SR

Hry vhodné k rozvoji technik pfihravky a strelby

N

Dva tymy hraét majici vys$si pocet micku, nez-li pocet
pritomnych hracl, se snazi ptihravanim a strelbouna 2 -3
gymnastické mice posunout mi¢e co nejvice na stranu
soupefe. Po uplynuti ¢asového intervalu vyhrava celek,
ktery posune co nejvice micl k hra¢im soupeficiho celku.
Cviceni vede hrace formou hry k reagovani na pozici mi¢u

a zdokonaleni mireni. @
N %

). ° Gymndstické/mice

ama
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Cvi€eni vhodna k rozvoji technik vedeni mic¢ku
Po barvach ,P0 barvach* — hradi jsou rozdéleni do 3 — 5 celki
/ \ oznacenych libovolnou barvou. Na signal trenéra vede

.‘1 v . . vywv I ~ .

micek a dribluje na zahu$téném prostoru vzdy jedna z
barev, na kterou poté plynule navazuji dal$i barvy. Hradi,
ktefi nejsou v akci, pracuji holi a snazi se zasahnout micky
souperfe, coz pfinasi nutnost micek kryt za télem a
sledovat statické hrace. Délku aktivity jedné barevné
skupinu je vhodné stanovit do 15 vtefin, ideélné s 5

" ‘ ‘ % opakovanimi pro kazdou barvu.
C - zrychleni @ / ,oribling v pasmu“ — hraci vedou micek na pfedem

vymezeném prostoru, na signal trenéra realizuji obrat,
zrychleni nebo pfihravku v pfedem smluvené dvojici se
spoluhracem.

P

Dribling v pasmu

Skupinovy nacvik ve dvojicich
K nacviku zakladl vedeni micku je velmi efektivni trénink v kupinovy nécvik ve dvojikich 3
malych skupinach napf. po dvojicich hracu. Tato forma L N X \
umozriuje rozdélit hra€e dle vykonnosti a individualizovat 2
tak rozvoj vykonnostné rozdilnych hraci. Vhodné je :
zaradit 2 — 3 varianty cvi€eni s mirné rostouci obtiZnosti, \/.
délka pro jednu variantu cviku se dle kategorie pohybuje v

rozmezi 2 — 3 minut s cilem dosaZeni minimalné 6 C
opakovanina hrace. e . @
\ @% /

@

Nacvik uvoliovani hrace

Nacvik - uvolfiovani hrace 2
/ol o
e @

(+)5
o (D

K polozeni dovednostniho a pohybového zakladu
uvolfiovani hra€e s mi¢kem a bez mi¢ku je vhodné vyuZzit
cviceni v malych skupinach (dvojicich, trojicich) s
postupné se zvySujicim odporem soupefe. Nacvik je
vyhodné zagit prvky uvolfiovani bez mi¢ku se zvysujicim
se odporem v podobé poétu branicich hracd a také
obménou prostoru.
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shorniktreninkulnalstanoyistich
Cv. ¢.1 — 2-2 na zmenSeném prostoru Cv. €.2 — 2-2 v rohu hfFisté

D [z
V- .Hég) y (N

™

Cv. €.3 — 2-2 na ose hristé Cv. €.4 — 2-2 (zakonceni po dvojici pfihravek)

D
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N

N

e | /
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-
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