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Rozvoj dovednosti v kategorii U9 a U11

Hlavni davod, pro¢ se v kategoriich U11 a U9 cilené zaméfit na rozvoj dovednosti, je prosty a pro
budouci rozvoj hrac¢l velmi podstatny. Ve véku 8 - 12 let (tzv. zlaty vék motoriky) ma organismus vysoké
dispozice pro uceni pohybovych dovednosti. Je dllezité si uvédomit, ze se to netyka pouze pohybovych
dovednosti, ale i specifickych hokejbalovych prvka. V tomto vékovém obdobi je navic velmi pozitivnim
stimulem i pfirozena motivace hracl sportovat. Abychom u hracl vybudovali kvalitni a pevné navyky, méli
bychom dbat na dostate€ném poctu opakovani a kvalité provadénych cviku.

Co si pri rozvoji dovednosti definovat?!

Pokud chci spravné naucit dovednost, feSeni herni situace nebo vybudovat pevné zaklady jakékoliv
¢innosti, pak je vhodné si rozfazovat, rozvést, dovednost s cilem jit postupnou fadou, od jednoduchého
cviku po slozity, tedy volit postupné dil€i kra€ky. Zkusme si uvedené ukazat na jednoduchém pfipadu
vedeni micku.
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Obrazek 1 — vedeni mi¢ku modra x ¢ervena Obrazek 2 — vedeni mi¢ku okolo prekazky/terce

Vzdy dbame na praktickém ukazani cviku, v€etné doplnéni o vyklad a osvétleni vyznamu, smyslu
daného prvku. Nakres nebo pouze vyklad (slovni popis) nejsou hraci téchto kategorii schopni zvladnout,
nemaji dostate¢né vyvinuté abstraktni mysleni, coz jim brani si osvojit a provadét nové pohyby a €innosti
bez pfedchazejici ukazky a nasledné animace (napodobovani) pohybu.
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Jaké dovednosti rozvijet v kategoriich U11 a U9:

* vedeni micku a techniky prace s mickem na malém prostoru,

+ stfelba (od zakladd, jak stfilet, po postupné zvySovani tlaku na pfesnost a rychlost provedeni),

+ orientaci a feSeni rovnovaznych hernich situaci = 1-1/2-2/3-3,
» prihravky — spi8e okrajové bez rozsahlého drilovani,
* pohybové prvky:

cvieni se zménou sméru pohybu (praprava pro naznacovani, klicky, nabizeni se do volnych

prostor atd.),

= aplikovat Ize jiz pfi zahfati — napf. hry se zménou sméru (baba ve dvojici, rybiCky na malém

prostoru s prekazkami aj.),
= nacvik nemusi byt vZdy koncipovan v podobé hokejky s mickem.

Jakou formou zarazeni dovednosti do T) zvolit:

* herni a zabavné motivy jsou zaklad pfipravy,

* jednoduchost a srozumitelnost,

» postupné volit koordinaci vice pohybu a spojovani vice prvkl v jeden celek,
» vSechna cvi€eni vytvaret motivatné,

atraktivitou malého prostoru.

Jaké dovednosti rozhodné nerozvijet a nezarazovat do T):

e zONnové prvky,
e nerovnovazné situace — 2-1/3-2,
* systémoveé prvky.

Duvody, proc zrovna tyto prvky nezarazovat:

* neni plnohodnotné vyvinuté abstraktni mysleni,
* hraci nedokazi spravné vyhodnotit a feSit nerovnovaznou herni situaci,
* nedostateCné vyvinuté prostorové vnimani.

Jako trenéfi mladeze, a prfedevsim déti v kategoriich U9 a U11, si musime uvédomit, Ze hraci se maji

pfedevsim bavit a ucit se hrou.

Jakou formou trénovat?!

* hra je nejlepsi ucitel,
» vytvaret cviceni, ktera jsou zabavna,
* postupnou, metodickou fadou:
= pavazovani a rozSifovani cviéeni,
= zvySovat obtiznost,
= zmenS$ovat prostor,
= zvySovat intenzitu,
« VZDY V ROVNOVAZNYCH SITUACICH !!!

f facebook.com/cesky.nokejbal (@ twitter.com/hokejbalcz & plus.google.com/+HokejbalCzech




CMSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz @ www.cmshb.cz

Jakou metodou trénovat

Vhodné tréninkové metody (tréninkové pristupy):

= v kazdém tréninku by méla byt zafazena hra 1-1/2-2/3-3,

= dle urovné dovednosti pfidavat na obtiznosti (branky uprostied, rizné prekazky atd.),

= hra by neméla byt fizena,

= nechte hrace soutéZit — jednotlivci, tymy — to déti chtéji a bude je to motivovat,

= délka cviéeni maximalné 5 minut s intervalem jednoho opakovani do 15 vtefin — POZOR,
neprekracujte tento interval,

maly prostor

= na malém prostoru se hraci citi pfirozené,

= ziskavaji pfehled a uCi se vnimat prostor,

= museji rychleji reagovat,

= v8e je rychlej8i a hra/kontakt s mickem nebo soupefem atraktivnéjsi,

= hrace tim nenucené u€ime rozvijet zaklady vedeni mi¢ku a tim podporujeme rozvijeni jejich
kreativity,

trénink na stanovistich

= v malych skupinkach 3 - 5 hracd,

= vyhodou je vétSi pozornost a soustfedéni déti,

= muzeme si hrace rozdélit dle stupné pokrocilosti a tim se vyhnout problematice s rlznym
stupném vykonnosti, ¢imz ziskavame prostor k vétSimu poctu opakovani,

= stanovisté mit vZdy oddélené a ohrani€ené mantinely. Pro hrace i trenéra je to uleh&eni. Hracim
neutikaji micky a mohou se plné& vénovat cviCeni a hfe jako takové,

* na kazdém stanovisti mit 3x vice mickl, nez je hraca.

Rady pro trenéry:

vést tréninky a ucit déti zabavné,

hokejbalisté U9 a U11 potfebuji byt motivovani,

v téchto kategoriich NEKRESLETE! Mali hokejbalisté si nedokazi predstavit, co po nich viastné
chcete, i pfes to, ze vam feknou: ,Ano trenére, vime, co mame délat.”,

hragi v téchto kategoriich SE UCI predev§im NAPODOBOU, proto je nutné vzdy vée détem ukazat.
Dejte proto velky pozor na kvalitu vaseho provedeni. Hraci opakuji nejen to dobré, ale mohou
napodobit také Vase chyby, které vytvafite,

povzbuzujte pozitivné — napf. ,je to dobré, jesté pridej*, ,nebylo to Spatné, jde to jesté Iépe”, vede to
k jesté vétsi snaze a postupnému zlepSovani,

hodnotte nejprve celek a poté az detaily,

nepouzivejte slova jako ALE, NEPOVEDLO se, napf.: Bylo to dobré, ALE tahle Cast se ti
NEPOVEDLA. Déti se zaméfi uz jen na to negativni. Pouzijte tfeba: , To nasazeni bylo perfekini,
pFisté vylepSime zakonc&eni.,

zmenSovanim prostoru a tvofenim malého hfisté, zvysSujte intenzitu a provokujte herni Cteni a
mysleni,
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nesrovnavejte mladé hra€e mezi sebou,
nechvalte a nevyzdvihujte stale stejné hrace,
podporujte svym pFistupem jejich chut, touhu a radost ze hry (hra je to nejdulezitéjsi).

Uloha trenéra:

trenér je svym zpusobem pedagog ve volném Case hrace. Proto by nemél zapominat, Ze jeho uloha
neni jen trénovani ale i vychova,

budme détem pfikladem, vzorem,

naslouchejme jim a zajimejme se o né. Radi se s nami podéli o svoje pfibéhy,

trenér by mél v mladych hracich vytvofit pocit pochopeni a porozuméni,

Cas pred zaCatkem samotného tréninku vénujte poslechu jejich pfibéhu, aby mély déti moznost
sdélit své dojmy a nasledné to nenarusovalo samotny trénink,

rozvijejme u déti v3estrannost. Davat goly je krasné, ale je potfeba, aby déti spravné béhaly,
pouzivaly ruce a nohy, a aby zvladly celkovou koordinaci téla,

hokejbal je z pohledu drzeni hole jednostranny sport, podporujme spravny vyvoj téla zafazovanim
rdznych pohybovych cviéeni,

dejme détem prostor k samostatnému premysleni. Pokud maji moznost vybéru, nechme je, at’ si
sami zvoli svij postup,

podpofme u déti rozvijet jejich vlastni Ja.

Vyznam utkani

utkani nebo turnaje jsou nedilnou soucasti rozvoje dovednosti a hracu. V jakémkoliv zapase se uci
nové dovednosti. At uz je to prace s mickem, stfelba, zpracovani mi¢ku. Navic je vSe pod tlakem
soupefe. Cim vice zapasut déti odehraji, tim Iépe pro jejich vlastni rozvoj,

zapas v ramci klubu, ale neni totéz, co s jinym tymem. S vlastnimi hraci nebudou hrat pod takovym
tlakem, budou vice v pohodé. Tim ale nesnizujme vahu vzajemnych klubovych zapas,

nebojme se hrat ve vysSich kategoriich, uz od minipfipravek. Hraci sice mohou prohravat souboje
nebo samotna utkani, ale budou se vice rozvijet a budou ziskavat potfebné zkusenosti, které zurodi
v dal$im rozvoji herniho mysleni.

or -

Mé osobni tipy pro zacinajici trenéry a trenérky kategorii U11 a U9:

nebojte se trénovat déti — je to sice nékdy narocné, ale po Case pochopite, Ze délate praci, ktera ma
obrovsky smysl,

poslouchejte, o €em se bavi v $atné nebo na stfidacce. Pokud o ¢emkoliv z toho néco vite, mluvte
o tom s nimi. Ziskavate si je,

shazte se byt pfirozeni a nesnazte se byt pfilis§ pfisni,

pokud si nevite rady, nechte si poradit od zkuSené&jSich trenérl (od téch, co pracuji s détmi). Klidné
i Z jiného tymu,

mluvte s rodi€i ve smyslu, co déti bavi, jaky méli den (nestalo se néco, je n&jaky/a presly/a nebo
zamlkly/a).
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Mé osobni tipy pro zkuSenéjsi trenéry a trenérky kategorii U11 a U9

ucte déti uctu k soupefi, vytraci se!,

bézte s dobou a vzdélavejte se, Skolte se,

pfijméte nové trendy v trénovani. Nezustavejte zamrzli,

u déti pfi zapase nepocitam skoére. Co ty? Mysli$, Ze to ma smys|? Budto jsme vyhrali nebo prohrali.
Déti uz to na cesté domu stejné nevi a je jim to jedno,

pamatujte, Ze vychovavate novou generaci hokejbalistl. To, jaci budou, bude vysledek Vasi
prace. Vysledek utkani neni nyni podstatny, spravnym vysledkem jsou nadseni hraci a
hracky.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Miroslava Kloupara.
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek, Anna KuZelova

V textu byl pouZzit material z ,Priruc¢ek pro trenéry kategorie U9, U11, U13 a U15" autorky Anny KuZelové.

Doporucena cviceni

Vedeni mi¢ku

cv. 1. - Hrac vybiha ke kuzellm. Provadi salom mezi
kuzeli a vraci se zpét do zastupu. Na urovni Cerveného
kuzele zac€ina dalsi hrac v poradi.

cv. 2. - Hrag vybiha ke kuzelim. Provadi opsani kuzele o
360° pokazdé na jinou stranu. Na urovni ¢erveného
kuzele zac€ina dalsi hrac v poradi.
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Strelba
e c¢v. 1. - Hra€ vybiha s mickem na stfed kruhu. Stfili na
branu a pokraCuje k brané, kde pfipadné dorazi nebo si
alespon klepne o branku. Vraci se podél mantinelll a fadi
se do protéjSiho zastupu.

e ¢v. 2. - Hrac€ vybiha s mi¢kem na stfed kruhu. Stfili na
branu a pokracuje k brané, kde pfipadné dorazi nebo si
alespon klepne o branku. PokraCuje za branu, bere si
micek, sam si zvoli, na kterou stranu pujde. Vybiha ke
kuzelu, ten obiha a stfili na branu, pokracuje k brané, kde
pfipadné dorazi nebo si alespori klepne o branku. Vraci
se podél mantinell a fadi se do protéjSiho zastupu.

cv. 1 cy. 2
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* c¢v.1—1-1 dle schopnosti hracu pridavat slozitéjsi prvky.

e cv.2 - Branéni mi¢ku a napadani. Hra¢ vybiha s mickem
do vyhrazeného prostoru a snazi se kryt si micek. V
pripadé ztraty micku se situace obraci a snazi se micek

ziskat zpét.
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