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Témata:

Zakladni faktory

Tréninkova obdobi

Tréninkova jednotka

Zakladni prvky trénovani

Zasady a tvorba T]J

Herni cile v kategorii U13

Herni cile v kategorii U15

Trénink v kategorii junioru a dorostu
Hry v tréninku mladeze
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Zakladni faktory

Vekova kategorie

Cil druzstva — stanovuje trenér dle moznosti
Pocet tréninkovych jednotek v tydnu

Pocet hracu v tréninkové jednotce

Uroven dovednosti druzstva

Podminky pro tréninkovou jednotku

PocCet trenérl v T)

Komunikace, vzajemna dUvéra a respekt

v interakci trenér - hrac



Tréninkova obdobi

Tréninkova obdobi:

= Pripravné — rozvoj trénovanosti

« Predzavodni — vyladéni sportovni formy

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



Tréninkova obdobi v hokejbale - podzimni cast:

Mimo hraci

Pripravne slochu

Herni nacvik
na hraci plose

Predzavodni

Zavodni Prokazani a
- udrzeni vysoké
(hlavm) 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 S 2.tyden
= Z - Herni nacvik na unor 2.tyden -
P redzaVOd ni hraci p|o§e brezen 1.t\'/den
Zavodni Prokazani a Bfezen 1.tyden
> udrZeni vysoké - kvéten/Cerven
(h Iavnl) vykonnosti 2.tyden




Soutézni mikrocyklus v hokejbale:

e Rozvoj HCJ

e Nacvik strelby

e Brankarsky
trénink

e Trénink obrancu

e Nacvik herniho
systému

e Nerizena hra

e Kondicni trénink

e |ntenzivni
trénink

e Herni
kombinace

e Herni systémy

e Hra

e Kondi¢ni vstupy

¢ Intenzivni
trénink — Casové
kratsi

e Nacvik hernich
systému —
presilova hra

e Zabavna herni
cviceni



Tréninkové jednotky dle vékové kategorie:

: : : PocetTJ |/ :
Kategorie Cile skupiny Heslo skupiny : Délka TJ
tyden

. o s pohybové dovednosti a - - - NP .
m|n|pr|pravka vedeni micku Hraj si, aby jsi se ucil 2 + 1 (mimoradny) Max. 60 minut
pripravka pohybogf?higzlf;jnostl @ Hraj si, aby jsi se ucil 2 + 1 (mimoradny) 60 — 75 minut
MZ strelig,n:gr:arlceeglhiéz;tlflady Uc se hrat 3 +1(lichd/suda) 60 — 75 minut

> lozenf zékladu HCJ Y -y .
SZ po t%zzilzjzfonfb;xacf : U¢ se hrét lépe 3 Max. 75 minut

o < <poluprs . ) , '
Dorost ymova;rfc}?isigﬁglaiigniiprace > U¢ se vyhrévat 3 Max 75. minut
Juniofri e i alRiaces U¢ se vyhravat minimalné 3 Max. 75 minut

individualitami



Tréninkova jednotka (T))

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 ¢asti:

> Uvodni &ast - pfiprava organismu na sportovni vykon
» Hlavni cast

Zacinat osvojenim novych dovednosti, koordinacné narocnymi
cvicenimi nebo rychlostnimi vstupy

Cil a napln musi byt stanovena pred TJ
» Zaveérecna €ast uklidnéni organismu a navrat do pavodniho stavu

Pomér Casoveé délky ¢asti TJ 2:3:1



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 \Vlyklusani
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 hracu 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

= cviceni v TJ vychazeji z hernich situaci v utkanich

« utkani je nastrojem tréninku ne jeho vysledkem

= hry zvysuji motivaci a zaujeti hracu



Zasady a tvorba TJ

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

= Ztrata navaznosti mezi cvicenimi.
« Neadekvatni zatizeni v prvni poloviné TJ.

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

Budujeme-li u hracd kreativitu (podminkou zvladnuté HCJ) — je tieba zvy$ovat
intenzitu provedeni/tlaku soupere — klesd nam pocet opakovani



Herni cile v kategorii U13 (12 - 13 let)

. Trénink = prechod od nacviku hernich cinnosti k jejich zdokonalovani pri vzajemné
soucinnosti hraca (herni kombinace).

. Cile = zvladnout techniku vSech hernich Cinnosti jednotlivce. Vyuzivat herni Cinnosti v
soucinnosti hract (v hernich kombinacich) a ucit hrace resit herni situace ve dvojici a
trojici (v obrané i utoku).

HCJ Utoéné (nad rdmec mladsich kategorii):
vedeni micku na malém prostoru, prihravani o mantinel, dorazeni micku, a clonéni brankari

HCJ obranné (nad rdmec mladsich kategorii):
obsazovani soupere s mickem vcéetné odebirani micku holi (vypichnutim, nadzvednutim aj.),

blokovani hrace télem (v souhlasném, v bo€nim sméru a v protisméru), obsazovani soupere
bez micku

-volné a tésné branéni

Uto¢né herni kombinace: pfihraj a b&z, kfizeni

Obranné herni kombinace: prebirani, zdvojovani



Herni cile v kategorii U15 (14 - 15 let)

Trénink = zvladnuté vSechny herni Cinnosti jednotlivce, vyuziti ve vSech hernich kombinacich v
tréninku a v zapase. Zaklad organizace hry celku v Utoku a v obrané.

Cil = zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce a hernich kombinaci. Zdokonaleni soucinnosti hraca,
feSeni hernich situaci ve dvojici a trojici (v obrané i utoku).

HCJ utoéné (nad rdmec mladsich kategorii):

vedeni micku = vSechny techniky (na malém prostoru), pfihravani (vzduchem, nohou, kolmda —
prlinikova a

casovanad prihravka), zpracovani micku (rukou a nohou), uvolfiovani se s mickem (protismérna klicka
atd.),

tecovani micku

HCJ obranné (nad ramec mladsich kategorii):

odebirani micku holi a télem, blokovani strel (hokejkou, ve stoje, v pokleku), dobéhnuti hrace s
mickem i bez micku — bekceking, napadani s mickem i bez micku — forcCeking

Utoéné herni kombinace: clonéni, zp&tna pfihravka a pfenechani micku

Obranné herni kombinace: zajistovani, odstupovani




Trénink v kategorii junioru a dorostu

fyzicky pripraveny pro trénink ve vyssi intenzité a vetsi zatézi,

takticka pripravenost (jak po strance cteni hry, rozhodovani se, tak po
strance zaclenéni svého vykonu do herniho systému celku),

umeét se podridit potfebam tymu, umét plnit taktické pokyny pro uspéch
tymu,

zdokonaleni a nacvik hernich kombinaci 2-0, 3-0, 2-1, 3-1, 3-2, 3-3, 4-3 (v
pripadeé vysoké herni vyspélosti zafazeni nerovnovaznych situaci z
pohledu utocicich hraca 2-3, 3-4),

nacvik a zdokonaleni hernich systémd,

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



Trénink v kategorii juniort a dorostu

Specializované tréninky utocnikt, obranct a brankaru:

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

Utoénici — stfelba pod tlakem, ve finalni fazi zakonéeni tlak smérem do branky, ddraz v prostoru
pred branou soupere, hra 1-1 na zdZzeném 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



Hlavni ukoly trenéra:

o Neposkodit hrace — nevyzadovat brzy vysledky
o \/ytvorit vztah ke sportu

o Zaklady pro budouci trénink: V tréninku déti bychom se méli
zameérit predevsim na zvladnuti zakladnich pozadavki dané
sportovni discipliny, naucit se , femeslo”.



Stvly vedeni a komunikace trenéra:

= Pozitivni a optimistické mysleni a jednani.
« Komunikace - jasné vysvetlovani a pozorné naslouchani.
« Hledat v hracich to pozitivni a toto chvalit.

» Podporovat v kazdém hraci pocit vlastni hodnoty v tymu (individualni méritko
hodnot v kolektivnim sportu).

« Loajalita k trenérskému tymu a ke klubu.

= Vlastni iniciativa a zodpoveédnost.

= Vzorné vystupovani.

« Sebekontrola (pfi tréninku, utkani a komunikaci s rodici).

= Respekt (k hra¢im a jejich rodicim, soupefri a rozhod¢im).
« Vzdélavat se

= Tymova prace
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Dékuji za pozornost



