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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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pohybové dovednosti a
vedeni micku

minipripravka

pohybové dovednosti a

pripravka piihravka
M7 stfelba, zakonceni a zaklady
kombinace 2 hraca

S7 polozeni zakladu 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 déti v zakladné?

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




4) Tvoriva koordinace (transfer, integrace, tvorivost)

Nutné korigovat objem a intenzitu v priibéhu osvojovani ¢innosti!!!

Prostfedky vedouci k osvojeni pohybu, dovednosti:
» Role trenérli — kontrola, opravovani (nepostradatelny faktor)

= Pocet opakovani
= Motivace hraca

Zakladni chyby:

» Neprovedeni ukazky (pouze slovni vysvétleni)

» Nedostatecny pocet opakovani (minimum 6, optimum 8) resp. dlouhd
délka cviceni (spIni se pocet opakovani, ale cviceni trva 20 — 30 minut)

= Nedostacné vedeni cviceni — nedostatecna zpétna vazba
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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

Stredni efektivita tréninku
Spravné a rychlé reakce: 7 -11let
Rychla avybusnasila: 10 -15let
Zakladni silovy rozvoj: 10 -13 let
Vytrvalost: 11— 14 let

Vice informaci:
https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf
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= Je-li na hristi 10 hracd, v akci/pohybu udrZzujeme vZdy minimalné 4 - 5 hract

» Je-li na hfisti 15 hrac(, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 9 — 10 hrac

= 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 raznych cviceni, her a aktivit se pohybuje v rozmezi3 -5

Nezapominejte na d(ilezité body:
UCi-li se hraci novou dovednost - je tfeba velkého poctu opakovani a nizké
intenzity (napr. mensi rychlost, nizsi tlak soupere)

Budujeme-li u hrac¢a kreativitu (podminkou zvlddnuté HCJ) - je tfeba zvy3ovat
intenzitu provedeni/tlaku soupere — klesa nam pocet opakovani

Nezapominejte na vyuziti grafického znaceni (plati pro kategorie U15 a vyse)
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https://hokejbal.cz/docs/graficke_znaceni.pdf

oboustranného provedeni

Pravidelné opakovani stejnych dovednosti v rGznych formdch je
efektivnéjsi nez, preskakovani z jedné dovednosti na druhou

Ménit formy a druhy cviceni (riznorodost)

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

Pri spravné technice dbat na maximalni intenzitu

Pri Spatné technice dbame na provedeni, cviceni zjednodusime

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

Dbat na udrzeni pozornosti v rozsahu 10 - 15 minut (neplati pro kategorie
U11 a mladsi)
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usltit:

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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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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