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Témata:

Uvod

Slozky pripravy

Vlastnosti trenéra

Kategoricka specifika

Tréninkovy plan a tréninkoveé jednotky
Herni kombinace

Herni systémy

Ukazka cviceni




Uvod:

Hokejbal vnimame u téchto kategorii jako vykonnostni sport.

Hraci jsou vedeni k vyhre v utkani — trenér koriguje emoce, neklade
vysledek na prvni misto.

Prioritou je vychova hracu, zvyseni jejich vykonnosti a priprava pro starsi
kategorii.

Vstup do vrcholového sportu

Hraci fyzicky vyspivaji

Priprava na konfrontaci se soutézemi a tréninkovym procesem v seniorské
kategorii seniorskych kategorii.

Herni vykon:
Individualni dovednosti
Tymové prvky (spoluprace dvojic, trojic) zaklad hernich systému
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Slozky pripravy

- Kondicni priprava

- Rozvoj techniky

. Takticka priprava

- Mentalni a psychologicka priprava
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Trenér

. pratelsky

. ziskat duvéru hracd a naopak

. takticky vyspély

- vnimat potreby tymu a jednotlivcy

- umet reagovat na vyvoj utkani

. umet pripravit tréninkovy plan dle potreby tymu



Dorost

. fyzicky pripraveny pro trénink ve vyssi intenzité a vétsi zatézi,
pripravenost plnit taktické pokyny trenéra,

umét se podridit potrebam tymu,

. zdokonaleni a nacvik hernich kombinaci 2-0, 3-0, 2-1, 3-1, 3-2,
3-3,

- seznameni se s nacvikem hernich systémd,

- vnimat vitézstvi, prohru a vzit si z utkani ponauceni, preneseni
hernich navykl do dalSich utkani.



Juniofi

. fyzicky pripraveny pro trénink v maximalnim zatizeni
- takticka pripravenost (jak po strance cteni hry, rozhodovani

se, tak po strance zaclenéni svého vykonu do herniho
systému celku)

umét plnit taktické pokyny pro Uspéch tymu,

umeét se podridit potrebam tymu

. zdokonaleni a nacvik hernich kombinaci 2-1, 3-1, 3-2, 3-3, 4-3
(v pripadé vysoké herni vyspélosti zarazeni nerovnovaznych
situaci z pohledu utocicich hraca 2-3, 3-4)

nacvik a zdokonaleni hernich systému



N/

Kategoricka specifika:

zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku (posilovat navyky)
zacClenéni dovednosti do herniho vykonu

dlouhodobé planovat vysoké sportovni cile a veskeré usili smérovat k
jejich splnéni

rozvojem funkéni, kondicni a psychické pripravenosti vytvaret predpoklady
pro dalsi rist sportovni vykonnosti

rozvijet herni mysleni pri hre pod velkym tlakem vCetné zapojovani
taktickych prvku pramenicich z hernich systému a slozitosti organizace hry
stimulovat rozvoj kreativity s prvky reagovani a rozhodovani

vyzadovat opakované dohravani situaci

zarazovat cviceni s obmeénou prostoru vcetneé vyuziti her na malém
prostoru

hraci jsou vedeni k osobni iniciativé (individualni priprava mimo klub)



Tréninkovy a plan a tréninkova jednotka

Tréninkova obdobi:

Pfipravné — rozvoj trénovanosti.

Predzavodni — vyladéni sportovni formy.

Zavodni (hlavni) — prokdzani a udrzeni vysoké vykonnosti.
Prechodné — dokonalé zotaveni (regenerace).

Casti tréninkové jednotky:
Uvodni — pfiprava organismu na sportovni vykon — Givodni stfelba s 1-2 pfihravkami.
Hlavni — nacvik hernich kombinaci, nacvik hernich systému v ramci herni tréninkové

jednotky a dle tréninkového obdobi zarazeni rychlostni, silové vstupy, cil a napln
musi byt stanovena pred TJ v kontextu roc¢niho planu.

Zavérecna — uklidnéni organismu a ndvrat do puvodniho stavu = moznost zarazeni
zabavné hry, soutéz ve strelbé, najezdy, hry na malém prostoru, pfipadné v
dynamické ¢asti vhazovani aj.

V ramci tréninkové jednotky — vSechna cviceni provadéna v maximalni intenzité.

Dle rozvoje dovednosti se prizplsobi ve cviceni - doba trvani, pocet opakovani,
intenzita (maximalni), délka odpocinku, charakter odpocinku.



Trénink v kategorii juniort a dorostu

Specializované tréninky utocniku, obranct a brankaru:

Obranci — rozehravka, strelba od modré ¢ary, hra 1-1 v prostoru pred brankou

Utocnici — stfelba pod tlakem, ve findini fazi zakonéeni tlak sm&rem do branky, diiraz v prostoru
pred branou soupere, hra 1-1 na zizeném prostoru

Brankari — specializovana tréninkova jednotka 1x tydné, 1x 14 dni—v TJ

zakladni zakroky — ladéni techniky, pozi¢ni hra — pohyb, kryti ty¢ky a hra za brankou, hra holi,
chytani pri zakrytém vyhledu

Kondicni priprava:
silovy trénink zameéreny na techniku tézsich cvik(
hlavni cil: nabrani svalové hmoty (hypertrofie)

dlraz kladen na maximalni rychlost a zmény sméru, resp. explozivni silu hornich a dolnich
koncetin

Trénink:
3-4 tréninky tydné&, souéinnost v OP, SP a UP,
vyuzivat videoanalyzu — rozbor hry celku

interval zatizeni a odpocinku korigovat na maximalné 1:5 — cilem je maximalni intenzita
pohybu



Herni kombinace — Uto¢né

Utoénd herni kombinace je v podstaté védomd vzdjemna
spoluprace dvou a vice hracu, kteri se podileji na reseni
urcitych hernich situaci.

- Ve vyssich vekovych kategoriich dorost, juniofi (15-18 let) je
vyhodné postupné prechazet od situaci nerovnovaznych (2 — 0O,
3—-0,2-1, 3-1) nasituace rovnovazné (2-2,3 - 3), nebo
na situace z pohledu utocicich hract (2 -3, 3 —4).



Vlybér herniho systému druzstva

- vékova kategorie — dorost a vyse

- vykonnostni charakter druzstva

- typologie hrace — rychlostni, silovy apod.
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Zpusoby zalozeni Gtoku:

1) postupny utok

2) rychly utok

3) rychly protiutok

4) reorganizovany utok

5) nastrelovani micku do Uto¢ného pasma
6) pozicni natlakova hra v utocném pasmu
7) presilova hra



Pozicni natlakova hra

Predstavuje veskerou utocnou Cinnost v utocném pasmu v
situacich 5 - 5.

Po proniknuti do utocného pasma vytvari druzstvo tlak na
soupere opakovanou produkci streleckych moznosti.

Hra je Uzce spojena s obrannou Cinnosti druzstva v itocném
pasmu a vyzaduje specifickou soucinnost, spolupraci a
techniku hry na malém prostoru.



N/

Metodika nacviku zalozeni utoku

e Zasadnim predpokladem pro nacvik zalozeni utoku je
zvladnuti hernich Cinnosti jednotlivce a hernich kombinaci.

1) teoretickeé vysveétleni, grafické znazornéni s prihlédnutim k
urovni chapani hracu

2) video ukazka, predvedeni

3) prupravna cviceni pro utok

4) nacvik zalozeni bez odporu

5) nacvik s pasivnim branénim (obracené hole) vzdy v
precisleni5-1,5-2,5-3

6) nacvik s odporem v precisleni

7) 5—5 s dUrazem na nacvi¢ovanou ¢innost



Herni systémy obranné

zOnova obrana
osobni obrana
zonovy presink

kombinovana obrana




Zonovy presink
. Cilem je zamezit prihravce a zpracovani micku.

Neustaly Casovy a prostorovy tlak na soupere ve vsech
pasmech.

Klade vysoké naroky na cteni hry, na kondici a pohyb.
Neustale se uplatnuji obranné herni kombinace zdvojovani,
zajistovani a prebirani.

- Vhodny proti kombinacné vyspéelému souperi.

Praktikuje se v Ciselné strukture 2-1-2.
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Dékuji za pozornost



