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Zakladni faktory

Vekova kategorie

Pocet hracu v tréninkové jednotce
Urover 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

Ninn¥anie

Pomér 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, psychicka) 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 pfipravenosti 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
(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:

* Rozvoj HC! e Intenzivni e Intenzivni

e Nacvik strelby trénink trénink —

e Brankarsky e Herni casoveé kratsi
trénink kombince e Nacvik hernich

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

e Nefizend hra e Kondi¢ni > Za_l:iavr,]a herni

e Kondicni vstupy cviceni

trénink



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 zameérem mikrocyklu. V jeji strukture rozlisujeme z fyziologického hlediska tfi
casti:

-  Uvodni ¢ast
=  Hlavni ¢ast
= ZavérecCna 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 zakonceno 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 rozcvi¢eni 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
cild. Na zacatku TJ zarazujeme trénink vyZadujici zvySenou koordinaci, chronologicky
pak radime trénink v intenzivni posloupnosti podle bioenergetického syceni vykonu:
alaktatova neoxidativni zona, laktatova oxidativni zéna, oxidativni zéna.

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 pfri zotavovacich pohybovych
¢innostech mirné intenzity — dynamicka slozka uklidnéni. Dochazi k uvolnéni svalt a
zmeénam v kardiorespiracnim systému, uklidnuji se i termoregulacni mechanismy. Toto
zatizeni mda vyznam v udrzeni prokrveni kosternich svald, coZz 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
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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 \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 pfi 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 hracua



Zasady a tvorba TJ

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

= Ztrata navaznosti mezi cvi€enimi.
= Neadekvatni zatizeni v prvni poloviné TJ.

v Je-li na hristi 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 hraca

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

v Pocet rliznych cviéeni, 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 zvydovat 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 udrzeni pozornosti v rozsahu 10 - 15 minut (neplati pro kategorie
U1l a mladsi)



Osobnost trenéra

Trenér by mél byt/mit:

vniman svymi svérenci jako autorita, kterou ziska mimo jiné odbornosti
(teoretické i praktické znalosti v dané specializaci).

didaktické predpoklady — mél by umét vést a ucit dovednosti své sveérence
(ukazka, vyklad, opét schopnost motivovat, hodnotit, opravovat).

volni a charakterové vlastnosti, jako jsou pracovitost, cilevédomost, Cestnost,
osobni spolehlivost, nezavislost, zasadovost, smélost, obétavost, vytrvalost.

vlastnosti intelektu jako jsou bystrost, originalnost, tvorivost, planovitost,
operativnost, predvidavost.

flegmatik — charakteristickym znakem je odolnost, vytrvalost a houzevnatost v
dané c¢innosti,

cholerik — uplatnéni naléza u rychlostnich Cinnosti s maximalni intenzitou,
sangvinik — je prizpUsobivy a nejlépe mu vyhovuji kolektivni sporty,

melancholik — je typicky svoji chuti experimentovat a zdolavat prekazky — ma rad
VYZVYy.
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Hlavni ukoly trenéra:
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Neposkodit dité: velmi ¢asto se setkavame s tim, ze trenéri vyzaduji okamzité od déti
co nejlepsi vysledky a chtéji po nich co nejdfive dosahovani vysokych cild. V
tréninkovych jednotkach trenéfi zatézuji déti velmi nevhodnym zplsobem, bez
ohledu na nasledky, jaké to muize pro mladého sportovce mit v budoucim sportovnim
Zivoté. At uZz mluvime o zdravotnich problémech nebo dokonce o psychickych
poruchdch, které mGzou mit dlouhodobéjsi nasledky.

Vytvorit vztah ke sportu: Sport ma bezpochyby velky vyznam pro vytvoreni urcitého
vztahu k pohybu. Rodice maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovu ditéte. Méli
by dité podporovat v tom co déla, chodit s nim sportovat a mirné jej ve sportovnich
aktivitdch usmérnovat. Jen velmi malé procento sportujicich déti ma nakonec to
Stésti, ze se z nich stane nakonec vrcholovy sportovec. Pro ostatni je ale ¢as a doba
stravena ve sportovnich oddilech zaklad pro vytvoreni kladného vztahu k pohybu.

Zaklady pro budouci trénink: V tréninku déti bychom se méli zaméfrit predevsim na
zvladnuti zakladnich pozadavk( dané sportovni discipliny, naucit se ,femeslo”. A to v
tom nejlepSim slova smyslu. Kazdé opomenuti se v pozdéjSim véku projevi a pak jej
bude muset sportovec bud pracné kompenzovat, nebo to v nejhorsim pripadé muze
dokonce znamenat konec aktivni sportovni kariéry.




Motivace

= VnéjsSi odména: trofeje, medaile, penize

= Vnitfni odména: je pro sportovce to, co ho vnitrné
uspokojuje -zabava, pocit uzite¢nosti a Uspésnosti.

Dalezitym ukolem pro trenéra je rozvijeni zdravého

sebevédomi. Hraci by se méli naucit vyhravat, ale také by méli
umet prijmout porazku.



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



