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Zakladni faktory

Vekova kategorie

Pocet hracu v tréninkové jednotce
Uroveri dovednosti druzstva

Podminky pro tréninkovou jednotku
PocCet trenéri v T

Komunikace, vzajemna dUvéra a respekt

v interakci trenér - hrac



Tréninkova obdobi

Tréninkova obdobi:

« Prfipravné — rozvoj trénovanosti

« Predzavodni — vyladéni sportovni formy

« Zavodni (hlavni) — prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
= Prechodné — dokonalé zotaveni (regenerace)

asti tréninkové jednotky:
Uvodni — pFiprava organismu na sportovni vykon
Hlavni

Zacinat osvojenim novych dovednosti, koordinacné narocnymi cvicenimi nebo
rychlostnimi vstupy

= Cil a napln musi byt stanovena pred TJ
> Zavérecnda — uklidnéni organismu a navrat do plvodniho stavu

NinWianaee

Pomeér Casové délky casti TJ 2:3:1



Pripravné obdobi

Cilem je vytvoreni zdkladl budouciho vykonu, zajisténi predpokladl pro dalsi rist
vykonnosti, zvySeni trénovanosti. Vyvolavaji se stimuly jednotlivych slozek
sportovniho vykonu (kondic¢ni, technicka, takticka, psychickd) pro vytvoreni
adaptacnich zmén, které tvori podminku zmén pfislusné sportovni vykonnosti.

Predzavodni obdobi

Jedna se od 2 — 4 tydny pfed prvnim startem v mistrovskych soutézich. Ukol je
dosazeni vysoké sportovni formy (stavu optimadlni specializované pfripravenosti pfi
némz je dosahovdno maximalni Urovné sportovnich vykonu). Sportovni formu urcéuje
sladéni vSech faktor( vykonu.



Zavodni obdobi

Cilem je pri soutézich zhodnotit predchozi pripravu a prokazat
nejvyssi vykonnost.

Prechodné obdobi

Funkce odpocinkova po narocné pohyboveé Cinnosti.
Prechodné — dokonalé zotaveni (regenerace) - Prosinec



Tréninkova obdobi v hokejbale - podzimni cast:

Mimo hraci

Pripravne slochu

Herni nacvik
na hraci plose

Predzavodni

Zavodni Prokazani a
- udrzeni vysoké
(hlavni)

vykonnosti

Srpen
1.-3.tyden

Srpen 3.tyden
— zari 1.-
2.tyden

Zari 2.tyden—>
4.tyden
listopad



Tréninkova obdobi v hokejbale — jarni ¢ast:

v/ s Mimo hraci leden—> unor 1.-
Pripravne e 2.tyden
= Z - Herni nacvik na unor 2.tyden -
P redzaVOd ni hraci p|o§e brezen 1.tyden
Zavodni Prokazani a Bfezen 1.tyden
> udrzeni vysoké - kvéten/Cerven
(h lavn I) vykonnosti 2.tyden




Soutézni mikrocyklus v hokejbale:

* Rozvoj HC e Intenzivni e Intenzivni

e Nacvik strelby trénink trénink —

e Brankarsky e Herni casoveé kratsi
trénink kombince e Nacvik hernich

e Ndacvik herniho e Herni systémy systému —
systému e Hra presilova hra

e Nefizenda hra e Kondi¢ni > Za.bvavnja herni

e Kondicni vstupy cviceni

trénink



N,

Tréninkova jednotka (TJ)

je hlavni organizacni forma tréninku, tj. zakladni prvek jeho stavby. V TJ se realizuji ukoly
vychazejici z koncepce tréninkového procesu. Obsah, navaznost, spojitost jednotek je
urcovana zamerem mikrocyklu. V jeji strukture rozlisujeme z fyziologického hlediska tfi
casti:

- Uvodni ¢ast
= Hlavni ¢ast
= ZaverecCna cast

Uvodni ¢ast — tvofi hlavné rozcviéeni. Piiprava na pohyb zahrnuje automasa? svalovych
skupin, napinaci a protahovaci cviky coz vede k vzestupu aktivace CNS vlivem podnétu
z proprioreceptorll. Rozcviceni je zakoneno dynamickou c¢asti, coz je vesmés atletické
nebo gymnastické rozcviceni, které vede k optimalizaci funkce kardiorespiracniho systému
a svalového metabolismu, ale i aktivacni drovné CNS. Za ucelné se povazuje zatizeni az k
urovni intenzity ANP. Hlavnim dlvodem rozcviceni je zvySovani prahu pro eventualni
poskozeni pohybového systému.



Hlavni c¢ast — rozvijime pohybové schopnosti, osvojujeme sportovni dovednosti,
provadime nacvik taktiky i kontrolu trénovanosti. T) mize mit dominantni cil nebo vice
cili. Na zacatku TJ zarazujeme trénink vyZzadujici zvySenou koordinaci, chronologicky
pak radime trénink v intenzivni posloupnosti podle bioenergetického syceni vykonu:
alaktatova neoxidativni zona, laktatova oxidativni zéna, oxidativni zona.

Na pocatku TJ zarazujeme trénink rychlostniho typu, ndasleduje sila a vytrvalost.
Intenzita a objem zatézovani musi byt v souladu s aktualni morfofunkcni a metabolické
kapacité sportovce.

Zavérecna cast — zarazujeme fazi sestupu funkéni Urovné pri zotavovacich pohybovych
¢innostech mirné intenzity — dynamicka slozka uklidnéni. Dochdazi k uvolnéni svall a
zmeénam v kardiorespiracnim systému, uklidnuji se i termoregulacni mechanismy. Toto
zatizeni ma vyznam v udrZeni prokrveni kosternich svall, coZ je podminkou vyplaveni
zplodin do krve a transport do jater Ci ledvin k jejich dalSimu metabolismu. Dochazi
k regulaci potencidlu autonomniho nervstva. Konecnou fazi tvori protahovaci a

VvV’

muzou byt doplnény vodolécbou, automasazi apod.



Tréninkova jednotka v hokejbale:

Uvodm cast Hlavni ¢ast Zavérecna cast

e Rozcviceni (mimo e Nacvik HCJ - e Zabavna herni
hristé) mladez cviceni
e HCJ —vedeni e Nacvik herni o \lyklusani
micku, prihravky kombince e Protazeni
ve dvojicich e Nacvik herni e Zhodnoceni TJ
e Uvodni stfelba systémy
(bez prihravky, s e Hra
jednou e Kondiéni vstupy

prihravkou)
e Druha strelba (1-
2 prihravky)

e Posloupnost
cviceni!



Zakladni prvky trénovani:

kolik micku je treba na TJ (minimalné pocet hract x 2-3 micky)

= jakou pozici zaujmout na hristi pri cviceni (na cesté hrace po zakonceni k
nejblizSimu zastupu)

« v kazdé TJ dosahnout 50 opakovani zakonceni na hrace

utkani je nastrojem tréninku ne jeho vysledkem

hry zvysuji motivaci a zaujeti hracu

V kategoriich U11 a U9:

= Pro taktickou narocnost se vyvarovat nerovnovaznych situaci (2-1, 3-2).

= Pracovat ve dvojicich nebo malych skupinach (maximalné 3 — 4 hraci ve
skupiné).

= Je tfeba cviéenim, hram i nacviku uzpUsobit prostor.




Zasady a tvorba TJ

» Podcenéni a nerespektovani vyznamu uvodni resp. zavérecné ¢asti = velmi vysoké
zatizeni nebo nulova emocni rovina.

= Ztrata ndvaznosti mezi cvicenimi.
= Neadekvatni zatizeni v prvni poloviné TJ.

v Je-li na htisti 10 hracd, v akci/pohybu udrzujeme vidy minimalné 4 — 5 hracua

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

v Je-li na hfisti 20 hraca, v akci/pohybu udrzujeme vidy minimalné 14 — 15 hraca — u
kategorii U13 a niZze formou kruhové TJ na stanovistich

v Pocet rliznych cviceni, her a aktivit se pohybuje v rozmezi 3 — 5

UCi-li se hraci novou dovednost — je treba velkého poctu opakovani a nizké intenzity
(napf. mensi rychlost, nizsi tlak soupere)

Budujeme-li u hra¢d kreativitu (podminkou zvladnuté HCJ) — je tfeba zvy$ovat intenzitu
provedeni/tlaku soupere — klesa nam pocet opakovani



Zasady a tvorba T)J

Proudova cviceni nebo cvic¢eni na stanovistich???

Rozhodnuti dle vékové kategorie, fazi pripravy, trénovanému prvku a poctu
hraca.

» Dle poctu hraca volime 3 — 6 stanovist (3— 7 hracd na stanovisti):
« Dbat na dostatecny pocet opakovani na stanovistich véetné oboustranného
provedeni

= Pravidelné opakovani stejnych dovednosti v riznych formach je efektivnéjsi
nez, preskakovani z jedné dovednosti na druhou

=  Meénit formy a druhy cviceni (rliznorodost)

= PriSpatné provedeném cviku, vidy zastavit a hrace opravit, nesmime fixovat
Spatnou techniku

= Prispravné technice dbat na maximalni intenzitu

= PriSpatné technice dbame na provedeni, cviceni zjednoduSime

= Vést k budovani navykl: dohravani situaci, pohyb po strelbé ve sméru micku
atd.

= Dbat na udrzZeni pozornosti v rozsahu 10 - 15 minut (neplati pro kategorie
U1l a mladsi)



Hry v tréninku mladeze

Vyznam her:

vedou ke spontannosti pohybu

prindsi pozitivni prozitek (emoce) — disledkem je potlaceni nezazivnosti a zvyseni
soustfedénosti

vedou k rozvoji herniho mysleni a rozhodovani

|ze spatfovat v oprosténi od systematicko-taktickych prvki

je mozné maximalné vyuzit pro Uvodni a zavérecné casti TJ

hra nesmi byt pouze za odménul!

v kategorii pripravky a minipfipravky neni hra povazovana za nedilnou soucast
pripravy mladeze, ale jeji vrchol.

prizpUsobit prostor: micek nikam neodjizdi, hra je bez prostoju s plnym zaujetim
hracu s optimalni efektivitou,

dostatecné zapojeni hracl (hraci necekaji dlouho nez-li, se dostanou do hry),
situace nuti a vede hrace premyslet,

kondicni aspekty.
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Dékuji za pozornost



