KOMISE MLADEZE A METODIKY

CESKOMORAVSKEHO SVAZU HOKEJBALU

Korespondencni adresa: Erno Kost'ala 1010, 530 12 Pardubice, e-mail: km@hokejbal.cz
Predseda komise: Mgr. Martin Komarek, tel: +420 773 781 132, e-mail: komarek@hokejbal.cz

Skolni pomticky - rozsiteni

Komise mlddeZe a metodiky CMSHb predstavuje hokejbalové verejnosti edukativni material
k vyuziti pom@cek, jak v hodindch MS nebo ZZ, piipadné i v rdmci TJ klub@. K hokejbalovému
tréninku pomdcky pro trénink mladeze neodmyslitelné patii. Nové pomdcky pfispivaiji k efektivnimu
a intenzivnimu vykonu v tréninku, pfiblizeni situaci v zapase, vyuzivaji se ke zlepsSeni dovednosti,
stavaji se soucasti tréninkové jednotky, pomahaji trenérlim zpestfit trénink a zabranit tomu, aby se
cviCeni stale dokola opakovala a staval se z nich stereotyp, ktery snizuje motivaci hracd pfi tréninku.

Tréninkova pomlcka umoznuje vyclenit individudlni herni cinnosti hrace, které se Casto
objevuji ve hie a trénovat je oddélené. Pfi poufZiti tréninkovych pomlcek je mozné mnohokrat
opakovat konkrétni cviCeni, konkrétni herni Cinnost. Hraci cviCeni mohou vénovat maximalni
pozornost, s libovolné nastavitelnou intenzitou. V praxi zvysSuji zdatnost hracli, dokonce i jejich
psychiku.

Tréninkové pomiicky se vyuzivaji ke zlepseni slozek:

. rychlosti
. koordinace
. sily
. obratnosti
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Popiseme si nékolik tréninkovych pomiicek pro vyuziti tréninku v hokejbale

Trojnozka Potent Hockey Pro (obrazek ¢.1) neboli TRIPOD je idedlni pom{cka na rychlou reakci

brankare, ktery ma pred sebou tuto trojnozku, simulujici cloniciho hrace pred jeho brankovistém,

nuti brankare neustale hledat prostor pro sledovani mi¢ku a reagovat na pripadnou zménu sméru.

Hraclm slouzi k presnosti a zdokonalovani strelby skrze prekazku (potencidlniho obrance).

Kategorie:

e U13

e U115
Vyuziti:

e hokejbal

e hokej
Priprava:

e individualni

e tymova

Priklady cviceni:
1. strelba pres tripod
2. clona brankari
3. nahravka pres tripod
4

obihani kolem tripod

Obrazek ¢.1:TrojnoZka Potent Hockey Pro

" Zatopkova 100/2
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obr. 1 - strelba obr. 2 - clona

obr. 3 - nahravka obr. 4 - obihani
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Reak¢ni micek (obrazek ¢.2) v posledni dobé velmi vyuZivand pomlcka tréninku postfehu a

koordinace jak brankafl, tak ale i hracli, gumové baldonky maji celkem 6 bodl (vystupk(), které

nepredvidatelné méni smér odrazu, na ktery museji hraci velmi rychle reagovat rychlou reakci oéi a

rukou, obratnosti a zrychleni reakéniho Casu micek chytit.

Kategorie:
e U9
e U1l
e U113
e U115
o U17

Vyuziti:

e vSechny sporty

Priprava:

e individualni
e tymova

Vyuziti v tréninku:

1. hazeni micku mezi sebou

Hazeni micku o zem

2
3. Hazeni micku o plexisklo
4

nahravka

Obrazek ¢.2: Reakcni micek

‘ v

k ISBHF
www.isbhf.com

CLEN MEZINARODN

HOKEJBALOVE FEDERACE
www.isbhf.com

Ceskomoravsky svaz hokejbalu
Zatopkova 100/2

PO BOX 40

160 17 Praha 6

tel./fax: +420 266 313 766
mobil: +420 603 469 494
email: hokejbal@hokejbal.cz
web: www.hokejbal.cz

bankovni spojeni:

Moneta Money Bank, a. s.

Cislo Gctu: 1724200504/0600
IC: 49626485, DIC: CZ49626485

Zapsan ve spolkovém rejstriku u Méstského soudu v Praze, spisova znacka L 753.

Str. 4/ 14



KOMISE MLADEZE A METODIKY

CESKOMORAVSKEHO SVAZU HOKEJBALU

Korespondencni adresa: Erno Kost'ala 1010, 530 12 Pardubice, e-mail: km@hokejbal.cz
Predseda komise: Mgr. Martin Komarek, tel: +420 773 781 132, e-mail: komarek@hokejbal.cz

w w

obr. 1 - hod ve stoje obr. 2 - hod v sedé

i b hravk
obr. 3 - hod o plexi obr. 4 - nahravka
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Sweethands (obrazek ¢.3) je nejkomplexnéjsi tréninkova pomdcka pro rozvoj stickhandlingu (Stick
= hokejka, hll; handling = zachazeni), k preciznéjsi kontrole micku, koordinace, obratnost a dalSich
dilezitych hokejbalovych dovednosti, pomaha zvysit rychlost provedeni a osvojit techniku prace

s hokejkou a mickem,

Obrazek c.3: Sweethands

Kategorie:

e U13

e U115
Vyuziti:

e hokejbal

e hokej

o florbal
Priprava:

e individualni

e tymova

Vyuziti v tréninku:
1. rychlost
2. prohozeni
3. prehoz
4. driblink
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obr. 3 - pfehoz obr. 4 - driblink
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Blaze Pod Standard Kit (obrazek ¢. 4) slouzi k schopnosti provadét Ukon v potrebné rychlosti,
koordinaci, rychlosti reagovat na zménu, motivuje k rychlejsi reakci, posunuti limitd a zvysSeni
vykonu.

Obrazek c.4: Blaze Pod Standart Kit

Kategorie:
e U113
e U15
e U117

Vyuziti:
e VSechny sporty

Priprava:
e individudlni
e tymova

Vyuziti v tréninku:

1. reakce

2. postreh

3. rychlost

4. presnost
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obr. 1 - reakce obr. 2 - postreh

obr. 3 - rychlost obr. 4 - pfesnost
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Tréninkové mini mantinely (obrazek ¢. 5) i hrazeni z mékkého a bezpecného materidlu, Ize
vyuzit k vytvoreni mini hristé, napriklad na souboje jeden na jednoho, jednotlivé kusy je mozné
pouzit jako prekazku pfi trénovani

oz TR

W

L (@

g

Obrazek ¢.5: Mantinel

Kategorie:

e U9

e U1l

e U113

e U115
Vyuziti:

e hokejbal

e hokej

e florbal
Priprava:

e individualni

e tymova

Vyuziti v tréninku:
1. ohraniceni hristé
2. ohraniceni prostoru
3. prekazka

4. slalom
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obr. 1 - ohraniéeni hfisté obr. 2 - ohraniéeni prostoru

obr. 3 - piekazka obr. 4 - slalom
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Bosu - balancni polokoule (obrazek ¢. 6) ma vyborné vyuziti jak pro slozZité stabilizace kloubd,
zlepSeni fyziologické rovnovahy, posileni posturalniho svalstva, tak i pro bézny posilovaci trénink, je
stvorena pro udrzeni rovnovahy v kazdé cvicebni pozici, kde se pri cvi¢eni zapoji hluboko ulozené
svaly, hlavné bfisni, zadové a svaly panevniho dna, vysledkem je efektivnéjSi zapojeni svalll
télesného jadra, posileni téchto partii ma velky vliv na pohyblivost a na ziskani vétsi jistoty pri

jakémkoli dalSim pohybu, daji se na ni cvicit rlizna odrazova a balancni cviceni

Obrazek 6: Bosu — balancni polokoule

Kategorie:
e U113
e U15
e U17

Vyuziti:
e vSechny sporty

Priprava:
e individualni
e tymova

Vyuziti v tréninku:

1. stabilita

2. klik

3. drep

4. driblink
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obr. 1 - stabilita obr. 2 - klik

obr. 3 - diep obr. 4 - driblink
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Dtivody pro zafazeni novych pomiicek a trendu

Tréninkové pomdicky slouZzi pfi tréninku k nacviku konkrétni dovednosti, jako je napfiklad
zpracovani micku, prihravka nebo strelba. Pozadavky v hokejbale jsou smérovany v prvni radé na
univerzalnost hracll, tedy schopnost hracll zapojovat se do Utocnych i obrannych cinnosti, navic s
jejich ¢astymi zménami. Takto vybaveny hrac je schopen zvladnout vSechny herni situace v rliznych
podminkach, které mohou v tréninku nebo utkani nastat.

Pouziti tréninkovych pomlcek v tréninkovém procesu mda nesporny vyznam. Tréninkové
pomdicky jsou jedinou moznosti mimo vlastni hru, kterou je mozné pouzit pfi nacviku individualni
techniky pouzivané ve hre.

PFi spravném pouziti dochdzi k rychlému kvalitativnimu rlistu ve vykonnosti hrace, protoze
tréninkové pomicky umoziuji dokonale procvicit dovednosti vyjmuté ze hry. Tréninkové pomd(icky

nejsou vétsinou jednoucelové, pomahaiji tréninkovy proces zkvalitnit a zamezit jeho jednotvarnosti.

Pouzita literatura:

1. Knizni zdroje
e Ludék Bukac, Josef Dovalil — Ledni hokej: Trénink herni dokonalosti
e Kondicni priprava déti a mladeze — Tomas Zumr
e Moderni hokej — trenér, trénink, hra Vladimir Kostka

2. Internetové zdroje
e Hejduksport.cz
e CMSHb.cz

e Xtrenink.cz

V Praze, 1. dubna 2022
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