Casti tréninkové
jednotky (v hokejbale)

Webinar 2.3.2022
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Casti tréninkové jednotky

- priprava organismu na sportovni vykon (fyzicka,
mentalni a takticka rovina)

- obsahuje maximalne 3 - 5 cviceni, zacinat osvojenim
novych dovednosti, koordinacné narocnymi cvicenimi nebo
rychlostnimi vstupy

- uklidnéni organismu a navrat do ptvodniho

stavu

Pomer casove delky casti TJ




Co prvni zohlednit pri planovani TJ?

Co chci zlepsit? A jakym zptusobem?
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Chyby z praxe

Cil a napln je stanovena pred TJ

Podcenéni a nerespektovani vyznamu uvodni resp.

zaverecne casti

Neadekvatni zatizeni v prvni polovine TJ

Ztrata navaznosti mezi cvicenimi
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Prenositelnost do utkani
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Alternativy ivodni casti TJ

Pohybové hry (mrazik, hra na babu, prehazovana atd.)

Hry na malem prostoru (trenér nezasahuje - volna hra)

Zapracovani s mickem

Atleticka nebo béezecka abeceda

Kolecko okolo hristé (nezazivne)

Protazeni (nezarazovat v kategoriich U11 a mladSich resp.
nezarazovat ve staticke podobe)
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Cile ivodni casti tréninkoveé
jednotky

Hlavnim cilem priprava organismu na zatez

Previadaji s cilem na zapojeni co nejvétsiho
poctu hracu

V pripadeé her bez coachingu jako tzv.

V pripadé hokejbalové specializace jsou vhodna zejména cviceni
rozvijejici techniky




Pravidelna praxe vyuziti
cviceni na rozvoj technik
vedeni micku vede k polozeni
dovednostniho zakladu hracéu

Dalsi pro TJ vhodné alternativy
zapracovani:

|
|
# klicky a vedeni osobniho
souboje

prupravna cviéeni k nacviku

] mire cviceni na
prihravku a jeji zpracovani
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Co nepodcenit v ivodni ¢asti
TJ?!

hracéu je vhodné zaradit do akce?
Uvodni éast TJ obsahovat emoéni prvky!

Jaka je vazba uvodni casti TJ na hlavni ¢ast? Podminuje
ohsah hlavni ¢asti uvod TJ? Nebho obracene?
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[1 Existuje velké mnozstvi
variant provedeni,
formatu cviéeni nebo
jejich prostoroveéeho
umisteni

0V zapracovani je
prevazne zalozeno na
prvcich vedeni micku

1U starsich vekovych
kategorii je mozneé
zvysovat zastoupeni
prihravky
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Zastupy na modré care

[(1ldealne 3 - 4 hraci v
zastupu (dle vekove
kategorie)

[1Vhodné zapojeni pohybove
aktivniho hrace (prvni v
zastupu) a take pasivniho
(druhy v zastupu)

(1 Doporucujeme 2 - 4 prvky
o delce provedeni cca. 3
mnuty = IS NG =5
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Zastupy na modreé ¢
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https://www.youtube.com/watch?v=MoulcVvcLew
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Zastupy na modre care - téz
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https://www.youtube.com/watch?v=Sgjr9xH50GM
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Vyuziti kruhu pro vhazovani

Idealné 4 - 6 hracu v kruhu (dle vékové kategorie)

Vyhodne je cviceni koncipovat tak, ze hraci, kteri nejsou v pohybu pracuji
holi a vytvari tlak na hrace v drzeni micku

Doporucujeme 2 - 3 prvky o delce provedeni do 4 minut

“Wytloukani micku" "Prihraj a béz"
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Vedenl micku a klicka v kruhu
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https://www.youtube.com/watch?v=3kckfS2eh8A
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Dribling ve stredovém kruhu
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https://www.youtube.com/watch?v=1DplZL110Bw

Zastupy u hrazeni
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tupy u hrazeni
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https://www.youtube.com/watch?v=h5zZd6NuY_w
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astupy u hrazeni (pruprava klicka)
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https://www.youtube.com/watch?v=-GWrr3Jztho
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https://www.youtube.com/watch?v=TLBpHTupMd8
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Zastupy u hrazeni

Idealné 3 - 4 hraci v zastupu (dle vekové kategorie)

Vhodné zapojeni pohybove aktivniho hrace (prvni v zastupu) a take pasivniho (druhy
v zastupu)

Doporucujeme 2 - 4 prvky o délce provedeni cca. 3 minuty

Moznost vyuziti celé délky hfiSté nebo stavéni zastupu proti sobé
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Skupinovy nacvik
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https://www.youtube.com/watch?v=VBHADIeoXVc

Skupinovy nacvik

[1Velkou vyhodou je aktivita " Pobarvich
velkého mnozstvi hracu

COMirnou nevyhodou je N >
snizena moznost treneéra
pracovat a predevsim
komunikovat s hraci

10OLze feSit skupinovym ra - pigngen
nacvikem v mensSich
tymech - dvojice, trojice
atd.

o Zahustérn

OCviceni je mozne
koncipovat jako hru
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https://www.youtube.com/watch?v=YxYh-fvb8oY
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Zahustény prostor - vice opakovani
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https://www.youtube.com/watch?v=Xpd9OmSqGZk
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Zahustény prostor - jiny prvek
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https://www.youtube.com/watch?v=6Q63MF0FVQQ
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Zahustény prostor - vyssi frekvence
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https://www.youtube.com/watch?v=9MC9ZFTTZlk

Skupinovy nacvik

Zrcadl ovélcvi ceni

COPopularni jsou tzv.
zrcadlova cviceni

| D N é c '} i k j e m 0 i n é gpinovv nécvik—variale
koncipovat take do dvojic
nebo trojic -
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Nacvik kryti mi¢cku ve dvojicich
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https://www.youtube.com/watch?v=PeDNvr6FxaI
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https://www.youtube.com/watch?v=UNzUTPXGKJQ

Skupinovy nacvik - prihravka

/ Obména dle barev

[1 Nacvik prihravky muze byt
provadén ve vSech V4 Prostor
zminenych formach Pod tiakem

S~—
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Prihravky s dvojici micku

[1 Pozdeji je vyhodné zvysit
narocnost vyuzitim dvojice
micku

Poté oba hraci v pohybu
R
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Nacvik prihravky - trojice v pohybu
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https://www.youtube.com/watch?v=dFC8zlpxdRM

Nacvik prihravky - pod tlakem
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https://www.youtube.com/watch?v=EbYGkdOp_H0
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Pozor na prihravku v avodni ¢casti TJ

Proc?!
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Nacvik prihravky - zpracovani
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https://www.youtube.com/watch?v=tT2eynf5P_g

Co je uskalim zapracovani?

Na koho nezapomenout!

!' ),
S SSS— P, :. / ol
D .H S
‘

www.nokejbal.CZz | Www.Ccishnb.Cz



TR

A co hra!? Patri do uvodni casti?!

Hra do uvodni casti TJ patri!!!

Vhodnou formou je hra

Doporucujeme zménsit prostor, upravit pocet branek nebo micéku
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Vice micku
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A co jiné formy hry!

SRS
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https://www.youtube.com/watch?v=vZkbFCA_9R4
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Jaké zasadni myslenky
nezapomenout?

ProC nedavat staticke prvky na zacatek TJ?
ProcC se nebat zapracovani a her?

Jaka je vazba uvodni ¢asti TJ na hlavni?
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Prupravna role zapracovani

Obsah zapracovani koresponduje/navazuje na obsah hlavni casti TJ

Stejné tematické zameéreni, podobné prvky, podobné techniky atd.

Plati zejmena pro 1-1

Dalsi vyuziti - rozehravka, rovhovazne herni situace atd.
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Prupravna role zapracovani
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Cile hlavni c¢asti tréninkoveé
jednotky

Mohou se liSit (kondicni, nacvicna, zdokonalovaci,
smisena, regeneracni aj.)

Mohou se lisit (faze pripravy)
Vyznam - nejvyssi efektivita pro uceni, zdokonalovani

Pozor na prvni cviceni hlavni c¢asti - vyvarovat se velkéemu
mnozstvi prihravek a zakonceni bez pripravy

Vyznamne rozdily mezi kategoriemi

R I R s
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Rostrelba

Jaké uskali ma zarazeni cviceni v kategorii U11 a U9?

Jak uvedene uskali vyresit?

Jaky je vyznam pro brankare?

Pozor na stereotypy!
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Jaké formy a podoby hlavni ¢asti TJ zvolit?!

Co ovliviuje rozhodnuti?
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istup ke stavbé TJ ...
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https://www.youtube.com/watch?v=5Xq5h2YUkDE

Podoba a forma TJ v kategoriich U11 a U9

4




ra na babu | bez hoke}e

Proc¢ je trénink na stanovistich v U11 a U9
tolik efektivni?!

Jak toho ucelné vyuzivat pro rozvoj hracu a hracek!
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Prinosy tréninku na
stanovistich

Efektivni forma tréninku z pohledu
treninkove jednotky

Efektivni forma tréeninku z pohledu
Vyznamne vyssi pozornost, soustredeni deti a prostor pro
komunikaci

Hlavni metodou vysveétleni je , az pote slovni popis

S
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Hra jako jedno ze stanovist ...

fo reklama tisk
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https://www.youtube.com/watch?v=ZIjhcoUrgVA
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A CO sti'elba a jeji nacvik?!

cet opakovani

cat opakovani
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A co navaznost cviceni v ramcil TJ?

Zacinat osvojenim novych dovednosti, koordinacné narocnymi cvicenimi

nebo rychlostnimi vstupy

Zarazovat maximalne 3 - 5 cviceni

Obsah cviceni nebo ciselna struktura (nacvicovana situace) na sebe

navazuji

www.nokejbal.cz | www.cmshb.CZ
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Hlavni cast - rekapitulace

Obsahuje maximalné 3 - 5 cviceni

Vhodna pro osvojeni novych dovednosti, rychlostnich a
koordinaéné naroénych prvku

V kategoriich U11 a U9 je nejefektivhejsi formou tzv.
trenink na stanovistich

i
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Cile zaveérecneé casti
tréninkové jednotky

Nastartovani zotavovacich a regeneracnich procest
Mentalni a socialni aspekt

Lze rozliSit dynamickou a statickou cast
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Vhodny obsah pro zavérecnou

cast TJ?!

Upolové aktivity

Staticke protazeni

Vhazovani - skupinovy nacvik ve dvojicich nebo trojicich

Hry - idealné s prechodem rizené hry k volné
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Vhazovani?!

Cilem je zdokonaleni technik a hernich ¢innosti jednotlivce pri vhazovani

Nejdrive ve trojicich (3 vhazovani v rade - vyssi efektivita a pocet opakovani)

Vest k dohrani po dobu nékolika vterin

Pote 2-2 (podstatnou neni nacvik rozestaveni)
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Vhazovani - technika provedeni



https://www.youtube.com/watch?v=Ir4vWoyKpAU
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https://www.youtube.com/watch?v=rYIt3ufuiug

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

hazovani - trojice
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https://www.youtube.com/watch?v=CU8N68qqEjg
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riklad vyu zitl hry v zavérec¢né casti

Napr. 8 - 12 stridani po 45 vterinach hry 5 - 5 - hra je zastavena pfri
chybném rozebrani hracéu soupeie = (cca. 15 minut)

Poté napr. 6 - 8 minut 6-6 s dvojici micku (spontanni cinnost -
cilem emoce)

Rizena hra pfechazi v hrou volnou
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I cesta muze byt cil ...

Dékuji za pozornost
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