
Metodika ČMSHb



Témata:

• Základní faktory

• Tréninková období

• Tréninková jednotka

• Základní prvky trénování

• Zásady a tvorba TJ

• Hry v tréninku mládeže



Základní faktory

1) Věková kategorie

2) Počet hráčů v tréninkové jednotce

3) Úroveň dovedností družstva

4) Podmínky pro tréninkovou jednotku

5) Počet trenérů v TJ

6) Komunikace, vzájemná důvěra a respekt

v interakci trenér - hráč



Tréninková období

Tréninková období:

 Přípravné – rozvoj trénovanosti

 Předzávodní – vyladění sportovní formy

 Závodní (hlavní) – prokázání a udržení vysoké výkonnosti

 Přechodné – dokonalé zotavení (regenerace)

Části tréninkové jednotky:

 Úvodní – příprava organismu na sportovní výkon

 Hlavní

 Začínat osvojením nových dovedností, koordinačně náročnými cvičeními nebo
rychlostními vstupy

 Cíl a náplň musí být stanovena před TJ

 Závěrečná – uklidnění organismu a návrat do původního stavu

Poměr časové délky částí TJ 2:3:1



Přípravné období

Cílem je vytvoření základů budoucího výkonu, zajištění předpokladů pro další růst
výkonnosti, zvýšení trénovanosti. Vyvolávají se stimuly jednotlivých složek
sportovního výkonu (kondiční, technická, taktická, psychická) pro vytvoření
adaptačních změn, které tvoří podmínku změn příslušné sportovní výkonnosti.

Předzávodní období

Jedná se od 2 – 4 týdny před prvním startem v mistrovských soutěžích. Úkol je
dosažení vysoké sportovní formy (stavu optimální specializované připravenosti při
němž je dosahováno maximální úrovně sportovních výkonů). Sportovní formu určuje
sladění všech faktorů výkonu.



Závodní období

Cílem je při soutěžích zhodnotit předchozí přípravu a prokázat
nejvyšší výkonnost.

Přechodné období

Funkce odpočinková po náročné pohybové činnosti. 

Přechodné – dokonalé zotavení (regenerace) → Prosinec



Tréninková období v hokejbale - podzimní část:

Přípravné Mimo hrací 
plochu

Srpen 
1.→3.týden

Předzávodní Herní nácvik 
na hrací ploše

Srpen 3.týden 
→ září 1.-
2.týden

Závodní 
(hlavní)

Prokázání a 
udržení vysoké 

výkonnosti

Září 2.týden→ 
4.týden 
listopad



Tréninková období v hokejbale – jarní část:

Přípravné Mimo hrací 
plochu

leden→ únor 1.-
2.týden

Předzávodní Herní nácvik na 
hrací ploše

únor 2.týden → 
březen 1.týden

Závodní 
(hlavní)

Prokázání a 
udržení vysoké 

výkonnosti

Březen 1.týden  
→ květen/červen 

2.týden



Soutěžní mikrocyklus v hokejbale:

Pondělí

• Rozvoj HČJ

• Nácvik střelby

• Brankářský 
trénink

• Nácvik herního 
systému

• Neřízená hra

• Kondiční 
trénink

Středa

• Intenzivní 
trénink

• Herní 
kombince

• Herní systémy

• Hra

• Kondiční 
vstupy

Pátek

• Intenzivní 
trénink –
časově kratší

• Nácvik herních 
systémů –
přesilová hra

• Zábavná herní 
cvičení



Tréninková jednotka (TJ)

je hlavní organizační forma tréninku, tj. základní prvek jeho stavby. V TJ se realizují úkoly
vycházející z koncepce tréninkového procesu. Obsah, návaznost, spojitost jednotek je
určována záměrem mikrocyklu. V její struktuře rozlišujeme z fyziologického hlediska tři
části:

 Úvodní část

 Hlavní část 

 Závěrečná část 

Úvodní část – tvoří hlavně rozcvičení. Příprava na pohyb zahrnuje automasáž svalových
skupin, napínací a protahovací cviky což vede k vzestupu aktivace CNS vlivem podnětů
z proprioreceptorů. Rozcvičení je zakončeno dynamickou částí, což je vesměs atletické
nebo gymnastické rozcvičení, které vede k optimalizaci funkce kardiorespiračního systému
a svalového metabolismu, ale i aktivační úrovně CNS. Za účelné se považuje zatížení až k
úrovni intenzity ANP. Hlavním důvodem rozcvičení je zvyšování prahu pro eventuální
poškození pohybového systému.



Hlavní část – rozvíjíme pohybové schopnosti, osvojujeme sportovní dovednosti,
provádíme nácvik taktiky i kontrolu trénovanosti. TJ může mít dominantní cíl nebo více
cílů. Na začátku TJ zařazujeme trénink vyžadující zvýšenou koordinaci, chronologicky
pak řadíme trénink v intenzivní posloupnosti podle bioenergetického sycení výkonu:
alaktátová neoxidativní zóna, laktátová oxidativní zóna, oxidativní zóna.

Na počátku TJ zařazujeme trénink rychlostního typu, následuje síla a vytrvalost.
Intenzita a objem zatěžování musí být v souladu s aktuální morfofunkční a metabolické
kapacitě sportovce.

Závěrečná část – zařazujeme fázi sestupu funkční úrovně při zotavovacích pohybových
činnostech mírné intenzity – dynamická složka uklidnění. Dochází k uvolnění svalů a
změnám v kardiorespiračním systému, uklidňují se i termoregulační mechanismy. Toto
zatížení má význam v udržení prokrvení kosterních svalů, což je podmínkou vyplavení
zplodin do krve a transport do jater či ledvin k jejich dalšímu metabolismu. Dochází
k regulaci potenciálu autonomního nervstva. Konečnou fázi tvoří protahovací a
napínací cviky, které musí mít relaxační účinek. Jsou tedy nižší intenzity a delšího trvání,
můžou být doplněny vodoléčbou, automasáží apod.



Tréninková jednotka v hokejbale:

Úvodní část

• Rozcvičení (mimo 
hřiště)

• HČJ – vedení 
míčku, přihrávky 
ve dvojicích

• Úvodní střelba 
(bez přihrávky, s 
jednou 
přihrávkou)

• Druhá střelba (1-
2 přihrávky)

Hlavní část

• Nácvik HČJ -
mládež

• Nácvik herní 
kombince

• Nácvik herní 
systémy

• Hra

• Kondiční vstupy

• Posloupnost 
cvičení!

Závěrečná část

• Zábavná herní 
cvičení

• Vyklusání

• Protažení

• Zhodnocení TJ



Základní prvky trénování:

 kolik míčků je třeba na TJ (minimálně počet hráčů x 2-3 míčky)
 jakou pozici zaujmout na hřišti při cvičení (na cestě hráče po zakončení k 

nejbližšímu zástupu) 
 v každé TJ dosáhnout 50 opakování zakončení na hráče
 utkání je nástrojem tréninku ne jeho výsledkem
 hry zvyšují motivaci a zaujetí hráčů

V kategoriích U11 a U9:
 Pro taktickou náročnost se vyvarovat nerovnovážných situací (2-1, 3-2).
 Pracovat ve dvojicích nebo malých skupinách (maximálně 3 – 4 hráči ve 

skupině).
 Je třeba cvičením, hrám i nácviku uzpůsobit prostor.



Zásady a tvorba TJ

 Podcenění a nerespektování významu úvodní resp. závěrečné části = velmi vysoké 
zatížení nebo nulová emoční rovina.

 Ztráta návaznosti mezi cvičeními.

 Neadekvátní zatížení v první polovině TJ.

 Je-li na hřišti 10 hráčů, v akci/pohybu udržujeme vždy minimálně 4 – 5 hráčů

 Je-li na hřišti 15 hráčů, v akci/pohybu udržujeme vždy minimálně 9 – 10 hráčů

 Je-li na hřišti 20 hráčů, v akci/pohybu udržujeme vždy minimálně 14 – 15 hráčů – u 
kategorií U13 a níže formou kruhové TJ na stanovištích

 Počet různých cvičení, her a aktivit se pohybuje v rozmezí 3 – 5

Učí-li se hráči novou dovednost – je třeba velkého počtu opakování a nízké intenzity 
(např. menší rychlost, nižší tlak soupeře)

Budujeme-li u hráčů kreativitu (podmínkou zvládnuté HČJ) – je třeba zvyšovat intenzitu 
provedení/tlaku soupeře – klesá nám počet opakování



Zásady a tvorba TJ

Proudová cvičení nebo cvičení na stanovištích???
Rozhodnutí dle věkové kategorie, fázi přípravy, trénovanému prvku a počtu 
hráčů.

 Dle počtu hráčů volíme 3 – 6 stanovišť (3– 7 hráčů na stanovišti):
 Dbát na dostatečný počet opakování na stanovištích včetně oboustranného 

provedení
 Pravidelné opakování stejných dovedností v různých formách je efektivnější 

než, přeskakování z jedné dovednosti na druhou
 Měnit formy a druhy cvičení (různorodost)
 Při špatně provedeném cviku, vždy zastavit a hráče opravit, nesmíme fixovat 

špatnou techniku
 Při správné technice dbát na maximální intenzitu
 Při špatné technice dbáme na provedení, cvičení zjednodušíme 
 Vést k budování návyků: dohrávání situací, pohyb po střelbě ve směru míčku 

atd.  
 Dbát na udržení pozornosti v rozsahu 10 - 15 minut (neplatí pro kategorie 

U11 a mladší)



Hry v tréninku mládeže

Význam her:

 vedou ke spontánnosti pohybu

 přináší pozitivní prožitek (emoce) – důsledkem je potlačení nezáživnosti a zvýšení 
soustředěnosti

 vedou k rozvoji herního myšlení a rozhodování

 lze spatřovat v oproštění od systematicko-taktických prvků

 je možné maximálně využít pro úvodní a závěrečné části TJ

 hra nesmí být pouze za odměnu!

 v kategorii přípravky a minipřípravky není hra považována za nedílnou součást 
přípravy mládeže, ale její vrchol.

 přizpůsobit prostor: míček nikam neodjíždí, hra je bez prostojů s plným zaujetím 
hráčů s optimální efektivitou,

 dostatečné zapojení hráčů (hráči nečekají dlouho než-li, se dostanou do hry),

 situace nutí a vede hráče přemýšlet,

 kondiční aspekty. 



Děkuji za pozornost


