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Viodelova TJ - situace 1 \N/
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= Zaveérecny test

metodika@hokejbal.cz
www.hokejbal.cz Komise mlddeze a metodiky CMSHb




metodika@hokejbal.cz
www.hokejbal.cz Komise mlddeze a metodiky CMSHb




4 N

Technika Taktika

Mentalni

Kondice >
slozka

metodika@hokejbal.cz
www.hokejbal.cz Komise mlddeze a metodiky CMSHb




Co - Technika
a kondice

Motivace = Proc?!
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Sebefizeni

Podnéty

PoZitkafstvi

Néceho dosahnout
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Univerzalismus

Ptizplisobeni

Bezpeénost

Laskavost

\

Tradice




4)

5)
6)

7)
8)

9)

byt nikoliv jakymi momentdlné jsou.)

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

Loajalita k trenérskému tymu a ke klubu.

Vlastni iniciativa a zodpovédnost.

Vzorné vystupovani.

Sebekontrola (pri tréninku, utkdni a komunikaci s rodici).

Respekt (k hraclim a jejich rodi¢m, souperi a rozhodc<im).

10) Kdo se prestdva zlepSovat, prestava byt dobrym.
11) Tymova prace dle téchto principt prinese uspéch vsem.
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Co uvedené pojmy znamenaji a pfinasi do tréninkového procesu?
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pohybové dovednosti a
vedeni micku

minipripravka

pohybové dovednosti a

pripravka 24klady stielby
M7 prihravka, zakonceni a
zaklady kombinace 2 hract
Y polozeni zékladu HCJ a
rozvoj kombinaci
MD tymova spoluprace a prace
s individualitami
sD herni systémy a prace s

individualitami

Co v které kategorii trénovat?

Hraj si, aby jsi se udil

Hraj si, aby jsi se udil

Uc se hrat

UC se hrat lépe

U se vyhravat

U se vyhravat

2 + 1 (mimoradny)

2 + 1 (lichd/sudd)

2-3

minimalné 3

Jakou dovednost chtéji nejvice trénovat deti v zakladne?

Jakou dovednosti déti za¢nou provadét pokud dorazi drive na TJ?
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Max. 60 minut

60 — 75 minut

60 — 75 minut

Max. 75 minut

75 — 90 minut

Max. 90 minut
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what people think what it reu“y
it looks like looks like
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Gymnastické mic
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Zejména:
= Ndapodoba (animace),

= formou hry,

= ve spontdnnim provedeni (implicitni uceni).
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Vysoka efektivita tréninku

Zakladni koordinace pohybu: 6 — 8 let a Kombinace pohyb(: 7 - 10 let
Frekvence pohyb (rychlostni schopnosti): 7 - 10 let

Rovnovaha: 8 — 13 let a Pohyblivost: 10 — 13 let

Vice informaci:
https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf
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2 - ze dvou kroku (pozice ndhy vs. cepel)

. e | 4-pod Iakel:"-ktna)

vysoky pocet opakovani

@
2 - ze dvou krpku (pozice fohy vs. éepel o
(obmgna po obratu) ;

B
i prvky

(obména z pohybul)

vysoky poé% opakovani
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PFihravky s dvojici micka

Poté oba hraci v pohybu

Prostor

&d tlakem
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Skupinovy nacvik - variade
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Po barvach
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= Je-li na hristi 20 hracti, v akci/pohybu udrzujeme vidy minimdlné 14 - 15
hracd - u kategorii U13 a nize formou kruhové TJ na stanovistich
=  Pocet rliznych cviCeni, her a aktivit se pohybuje v rozmezi 3 -5
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https://hokejbal.cz/docs/graficke_znaceni.pdf
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Menit formy a druhy cviceni (ruznorodost

" Pri Spatné provedeném cviku, vzdy zastavit a hracde opravit, nesmime
fixovat Spatnou techniku

" Prispravné technice dbat na maximalni intenzitu

= Pri Spatné technice dbame na provedeni, cviceni zjednodusime

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

= Dbdat na udrzeni pozornosti v rozsahu 10 - 15 minut (neplati pro kategorie
U11 a mladsi)
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Brankarské — nechat vzdy resit byvalé brankare
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v' Organizace hry tymu
v Herni systémy

Trénovanou ¢innost je treba:
v’ Zaradit do tréninku opakované

v’ Postupné provadét s odporem soupere, v ¢asovém nebo prostorovém
tlaku

v' Pripodobnit ke konkrétni zapasové situaci (prenaset do hry tymu)

v Nechat hrace resit konstruktivné dle situace
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asili?

Zaujeti. Provadis takovy trénink, ktery hrace zaujme. Stimuluji tvoje cviceni
pozornost hracd? Jsou v tréninku hraci emocné nazhaveni? (Emoce zvysuji
zaujeti, efektivitu ucenti.)

Uéelovost tréninku. Souvisi ndpli tréninku opravdu s tim, co chce$ hrace
naucit, resp. souvisi se situacemi a hrou béhem utkani?

Okamzita zpétna vazba. Hraci potrebuji béhem tréninku okamzitou, jasnou
zpétnou vazbu. Jinymi slovy, hraci sami v tréninku poznaji, co se jim dari a co
ne. Trénink jasné vypovida v redlném case, kde jsou chyby a co délame
spravné. Hracdi nemusite rikat délej X a Y, sam to pozna.
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http://treneri.hokejbal.cz/cviceni/
https://www.cmshb.cz/metodicke-materialy
https://www.cmshb.cz/metodicka-videa
https://www.cmshb.cz/vekove-kategorie
https://elearning.hokejbal.cz/

