ROZVOJ DOVEDNOSTI V ZAPASOVYCH PODMINKACH
SEMINAR HOKEJBALOVYCH TRENERU
MARTIN KOMAREK




... zapasové podminky?!
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Co jsou to zapasove podminky???

pritomnost soupere
pritomnost divaku (fanousku)

technicke faktory (hriste, povrch, rozmery atd.)
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Rozdily u soupere v TJ a utkani!!!

nepredvidatelna reakce
promenlivost herniho deje pro vsechny hrace

rozhodovani ted’a tady (vcetné rizik, dopadu a dalsiho vyvoje)
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Promeénlivost ve cviceni

* které prvky, ¢innosti se meéni?

* kdy hra¢ premysli o novych informacich?

TT o)
HE

Ukazka cviceni
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Promenlivost v utkani

* které prvky, ¢innosti se meéni?

* kdy hra¢ premysli o novych informacich?

Ukazka z utkani
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Odlisnosti podminek v tréninku a utkani

* vetsi casovy tlak

* vetsSi prostorovy tlak

* promenlivost herniho déje

* tlak na plynulou integraci €innosti, kombinaci atd.
* jiné energetickeé Kkryti vykonu

* jiny charakter odpocinku

* odliSny psychicky tlak na hrace i realizacni tym
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Casovy tlak

* mene ¢asu na provedeni dovednosti

* mene ¢asu ha rozhodovani

Je predstavovan:

* branicim (obsazujicim) hracem
* napadajicim hracem

* blokujicim hracem

* zformovanou, koordinovanou ¢innosti braniciho celku
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Casovy tlak

obsazujicim branicim hrace

rozhodovani

resenim
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\‘* nejcastéji je casovy tlak
. spojen s vracejicim se nebo

* cil prvku - rychlejsi provedeni
. dovednosti, méené c¢asu na

1* napf. hragi tzv. zadribluji

. pred stfelbou nebo se
| zastavi? - Casovy tlak je
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Prostorovy tlak

* mnohdy se prolina s ¢asovym tlakem
* omezeny nebo zahusteny prostor

* nuti hrace provadét dovednosti ve vétsi rychlosti
a co nejvice efektivne
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Prostorovy tlak

\* Prostor omezuje, zmenSuje
~ Cinnost braniciho hrace

f_* Prostor omezuje postaveni
~ nebo pohyb braniciho hrace

Prostorovy tlak hrac tvofi:

|* Pohybem/postavenim
* Holi/hrou télem/pozici téla

* Smerem pohybu nebo
. zahuSténim prostoru v
soucinnosti se spoluhraci
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Prostorovy tlak

IMuze byt vytvoren:

* |okalizaci (umisténim) cviceni

* vyuzitim délicich mantinel(l

_,* vyuzitim frady tréninkovych
] pomﬁcek = zahusténi
prostoru

* potem nebo postavenim
. dalSich hracu

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

OMOR4 >
& N0
t/ of
) H
%ZH

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Promenlivost herniho deje

* hra se odviji nepredvidanée

* volba pouzitych hernich Cinnosti a technik se
strida a meéeni v nedefinovaném poradi
(nekoresponduije s realizaci cviceni v TJ)

* rostou naroky na rozhodovani, reagovani a herni
mysleni

* feSenim je systematické zarazovani co nejvice
prvku v co nejvice rozdilnych variaci v TJ
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INntegrace

* ¢innosti, kombinace jsou do hry v rozlicnych
prostorach na hfisti zarazovany bez preruseni -
plynula navaznost

* roste vyznam taktické slozky vykonu

* Napr. uvolnéni se s mickem v rohu hriste - kryti
miCku za télem - zakonceni s tlakem na dohrani
k brance soupere - napadani rozehravky
(brankar uvolnil mi¢ek obranci)
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Integrace a promenlivost
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https://www.youtube.com/watch?v=u_nwyeBzkTA

Jaké podminky vytvorit”

vytrhnuti hra¢e z komfortni zony, z nacvi€¢eneho
stereotypu bez odporu

ucit variabilné meénit dovednosti v zavislosti na
podminkach a prostoru

zkracovani reakéni doby pro reseni situaci

rozvileni herniho mysleni a rozhodovani se
v situacich pod tlakem

napodobeni hernich situaci, které jsou realné
v zapasech, vcetne jejich silové kondicni stranky
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Jak vznika promenlivost ve cviceni?

* souper vytvari - rukou stranu provedeni, pasivni
odpor, volbu barvy provedeni, omezuje prostor

Zapasove podminky - dovednosti

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

OMOR4 ‘ftf-,_
. t;/ ’ °f
¢ S
%’"“

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Cviceni s ménicim se prubéhem

i / "Vytloukdni mi¢ka" "Pfihraj a béz"

\

INapf. pfi nacviku Kklicky urcuje
'stranu provedeni branici hrac.

'PouZivané varianty:

* reagovani na signal hrace,
t trenéra nebo soupefe -
stanoveni strany provedeni nebo
barevna varianta reSeni (Cervena
— hraC€ obéhne pfri nacviku obratu
cerveny kuzel nikoliv modry atd.)

reagovang

reagovani na pritomnost a
aktivitu dalSich hracu

reagovani na pozici hole soupere
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m se prubéhem

* volba reSeni — hraci jsou vedeni
.k volbé dle vlastniho rozhodnuti
nebo postaveni obrance (napf.
volba spravné techniky, sméru
vedeni osobniho souboje v situaci
1-1)

)

Cviceni s men
1

Reagovani na braniciho hl'éée

o_e|

vice variant cviéeni — hracum je
trenérem ukazano a vysvétleno vice
variant cviceni

Varianta - proti

* Prikladem situace 2-1 reSena -

. . ‘ . zpétnou pfihrdvkou, individudlni
. akci, prebéhnutim brankari,
| | o | p

) krizenim atd.

. . * Nebo soucinnost dvou hracu v rohu
: \ . hfiS§té — na principu pfihraj a béz,
Varianta - po . . rotace posmerna, protismerna atd.)
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Meéenici se prubeh
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https://www.youtube.com/watch?v=VhPK7gl7fW4

Cviceni s odporem

Rotace

—

%

‘U nacviku utoénych dovednosti se
jedna zejména o zapojeni stejneho

_;nebo nizSiho pocCtu obrancu, kteri
inuti atoCniky:

mit hlavu nahore

k rychlejSimu rozhodovani

vybéru variant reseni dané situace

ke komunikace mezi sebou

hledani si volného prostoru pro

idealni zakonceni

pokracovani kombinace s cilem

zakoncit.
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Cviceni s odporem

* U nacviku obrannych prvku se
. jedna zejména o zapojeni
stejného nebo nizsiho poctu
Utoédniku napadajicich
soupere, kteri nuti obrance ke
shodnym dovednostem

I* Napf. uvolfiovani hrate bez
. micku vs. obsazovani hrace
bez micku atd.

* PFi nacviku v obranném
I pasmu jsou vedeni
komunikovat a vizualneée
sledovat vSechny dalsi osobni
souboje
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Cviceni s odporem

5 T RN 7 o gy
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https://www.youtube.com/watch?v=CxBWkq6ceIo

Cviceni s odporem

\Jak postupovat pfi vyuZiti odporu?

* hraCi se nejdrive uci ofenzivnim
. prvkdm (HCJ, kombinacim) -
nacvik je provadén bez odporu
nejdrive izolované staticky, pote
Vv pohyblu v rameci vice
dovednosti

\F* nasledné je vhodné mirneée
zvysSovat odpor u jiz osvojenych

' e . a2 zvladnutych &innosti (pasivni
. 2o—>—> (D . staticky lvarénl'ci hrég“:, korigoyam:/
\ . tlak otocenou holi, dynamicky

. | stinujici branici hraC - vzdy je
/y . dUlezité stanovit miru odporu)

[0)O] [0X0}
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Cviceni s odporem

iJak postupovat pfi vyuziti odporu?

;* odpor je mozné u ofenzivnich prvkul
. postupné zvysovat (dynamicky
branici hrac¢ — vraceijici se, napadaijici,
blokuijici, obsazujici. Vyhodne je urcit
miru tlaku holi a hry télem)

* ofenzivni slozka a hra¢ v drzeni
" micku by méli byt v této fazi vzdy
v mirné vyhodé napf. pozdnim
vybéhnutim obrance nebo delsi
vzdalenosti, horSi pozici, z které
souper vybiha

* po zvladnuti ofenzivnich &innosti je
. mozné miru odporu korigovat a
pfenaset také do cileného nacviku
obrannych prvk

T
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Cviceni na zmenseném prostoru

\'_* Mensi prostor = méné casu
. narozhodovani

* MenSi prostor = vice
. kontaktu se souperem

* ZmenSovani prostoru mize
-~ mit kategorialni podtext
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Hry na malém prostoru - ukazky
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Hlavni vyznam her na malém prostoru???

motivacni a zabavna forma
vySsSi kontakt s miCkem a souperem

rozvoj herniho mysleni
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https://www.youtube.com/watch?v=5Xq5h2YUkDE

Jak vytvorit ucelné a efektivni prostredi pro
zarazeni her na malém prostoru?

prostor je omezen minimantinely = micek nikam neodjizdi, hra je
bez prostoju a s plnym zaujeti hracu (optimalini efektivita)

dostatecna delka stridani
dostatecné zapojeni hracu

dostatecny kontakt s mickem a souperem
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* Vychazi z principu tzv. her na

malém prostoru.

Pfi vyuziti pomucek v podobé
plastovych nebo molitanovych
minimantinelu, tripodl, vétsiho
mnozstvi branek lze pfri jejich
ucelném rozmisténi vytvaret
prostorovy a soucasne casovy
tlak na hrace pfi osvojeni zakladi
hernich Cinnosti jednotlivce.

Podobny vyznam muze sehrat i
lokalizace herni situace do
prostor u hrazeni nebo vyuziti
zastupu dalSich odpocivajicich
hracu k omezeni prostoru.
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Dil¢i nahled na jednotlive dovednosti
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Vedeni micku

\'* Nespocet variant, prvkl a
. her

* \lyhodou pohyb vice hra¢d
. na malém prostoru nebo
pohyb dvou a vice hracCe
proti sobé (napf. v ramci
slalomu)

e Zahustér
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Prinravka

——

i* Vice variant vyvoje cviceni

) &)

* Napadaijici hrac

* Prostorové omezeni

* Casova rovina (timing)
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TECHNIKA STRELBY

CO ZAPASOVE PODMINKY?







Strelba pod tlakem

\'* Stfelba bez pfipravy/po

prihravce

* Po predchazejici &innosti
. (vedeni micku, uvolnéni se,

klicce aj.)

J* V ramci vedeni osobniho

souboje

' e * Realizovat s hraci, ktefi maji

dostateéné zaklady HCJ
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https://www.youtube.com/watch?v=OLUSYFoZdIc
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Vedeni osobniho souboje

Casta obména prostor
provedeni cviceni

<> ‘ Obsazujici hrac

nowazné C | okolo brankw/'s P rOStO I’OV),/ tla k

uvolnéni s/b&z micku

Vnimani ofenzivni i defenzivni
slozky vedeni osobniho
souboje
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Vedeni osobniho souboje
' \\ ;Fo rmy:

* cviGeni a hry na malém nebo
. omezeném prostoru

* prdpravna cviceni

|* zapracovani

* “klasickd” cviteni
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Na co nezapomenout”!

velikost, miru odporu, tlaku zvySovat postupné
(u ¢innosti které hraci jiz zvladaji)
vyuzit vSech forem zmenseného prostoru (ve

vSech vekovych kategoriich)

nechat vyniknout kreativitu hrace (nebat se chyb
hracu, ze kterych je treba se ucit)

pravidelné zarazovani prvkl a her pod tlakem
do TJ s cilem vyvedeni hracu z komfortni zony, z
nacviceneho stereotypu bez odporu
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Zakladni trenérska chyba?!

Myslet si, ze popis cvic¢eni je zarukou spravného
provedeni a rychlého osvojeni dovednosti.

Déti se uéi zejména animaci a tzv. kinesteticky.

Popis cviceni je vhodny k doplnéni predchazejici
ukazky.
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Dotazy k reSenemu tematu

727
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dkazy na ukazkova videa
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