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Shornik her na malém prostoru pro kategorie U13

Tato prace se zabyva vyznamem a zaclenénim her na malém prostoru do hokejbalového tréninku. Text
ma poskytnout informace a pfiklady her v mladeznické kategorii U13. Hry na malém prostoru jsou
prostfedkem pro rozvoj hracd ve vS§ech mladeznickych kategoriich nejen z pohledu osvojovani si hernich
dovednosti, ale také s ohledem na ¢etné vyhody v motivaci hracl a pfi zdokonalovani hracu v oblasti
herniho mysSleni a samostatného rozhodovani.

Proc€ zaclenovat hry na malém prostoru do T)?!

Hry na malém prostoru jsou cennym tréninkovym nastrojem v rliznych sportech a u hokejbalu tomu
jinak neni. Zaclenéni her na malém prostoru do tréninku nabizi celou fadu vyhod pro rozvoj dovednosti,
tymovou spolupraci a celkovou kondici. Tyto hry, které se hraji v omezenych prostorach, maji pozitivni
dopad na ruzné aspekty herniho vykonu hracu a hracek.

Pfinosy her na malém prostoru:

e kontakt (s hrou a jejim déjem, resp. fyzicky kontakt s mickem a soupefi) - na malém prostoru jsou
hraci v tésnéjsim kontaktu s ostatnimi hraci,

e zmenseny prostor - omezuje pohyb hracu a vede hrace k pfemysleni v situacich podobnych
utkani,

¢ reakcni doba a rychlost hry - zmenseny prostor vede hrace k rychlejsi hie, jak z pohledu pohybu,
tak pohledu rozhodovani, hraci a hracky museji rychleji reagovat na udalosti a situace ve hre,

¢ komunikace - maly herni prostor vyzaduje efektivnéjSi a rychlej§i komunikaci a zvySuje naroky na
sledovani, vnimani pohybu spoluhracu a souperu,

¢ kondi¢ni aspekty (Ize je uplatit pouze v pfipadé spravné modifikovaného prostoru a spravné
stanovené délky stfidani v kontextu po¢tu hraéd na daném cvi¢eni nebo stanovisti).

Hry na malém prostoru nabizeji a pfinaseji vétsi soutézivost, dynamicky a interaktivni pfistup k rozvoji
dovednosti, podporuji zlepseni technickych schopnosti, rozhodovani a tymové spoluprace. Pro hrace
kategorie U15, U13 a U11 je to klicova rozvojova faze a integraci her na malém prostoru dochazi k
vyraznému zlepsSovani, porozumeéni a radosti z hokejbalu. Kromé motivacni a dovednostni roviny je velkou
vyhodou her na malém prostoru také skutecnost, Ze intenzita hry a naroky kladené na hrace zejména z
pohledu pfitomnosti soupefe a tvofeného odporu jsou velmi podobné tlaku a situacim v utkani.
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Hry na malém prostoru rozviji a zlepsuiji:

¢ dovednosti - hra na malé ploSe umoznuje hrac¢im pracovat na svych dovednostech v pfedem
definovaném a soucasné promeénlivém prostredi. Hraci se mohou zaméfit na driblink, pfihravky,
stfelbu, ¢teni hry a zdokonalovat své schopnosti neustalym opakovanim. Pfidanou hodnotou je
faktor zmén, soupefe a nutnost reagovat,

¢ kontrolu, vedeni mi¢ku - stisnény prostor v hrach na malé ploSe vybizi hrace k udrzovani lepSi
kontroly nad mickem, podobné jako je tomu v béznych zapasovych podminkach. To jim pomaha
rozvijet schopnost manévrovat a ucinné chranit micek télem,

¢ rozhodovani - na zmenSeném prostoru musi hraci €init rozhodnuti ve zlomku vtefiny na zakladé
své pozice, polohy mi¢ku a pohybu spoluhracli i soupefi. To zlepSuje jejich rozhodovaci procesy,
herni mysleni a pfizpUsobivost na hfisti,

e kreativitu a individuality - omezeny prostor je pro hrace vyzvou k vymysleni kreativnich feSeni v
rznych situacich. To podporuje samostatné rozhodovani v zapasovém tlaku a podporuje hlubsi
pochopeni dynamiky hry,

¢ komunikaci - hry na malém prostoru podporuji hrace v rychlejSi komunikaci. Rychla a efektivni
komunikace je v hokejbalu velmi dllezitou slozkou. Jako soucast komunikace je vhodné vnimat
nejen slovni, ale také vizualni komunikaci ve vztahu k vnimani prostoru a zejména pohybu
v§ech hracu v prostoru,

e soutézivost - hry jsou diky rychlejSimu a zpravidla zabavnému prubéhu a ze své podstaty vice
soutézivé. To podporuje touhu se zlepSovat a buduje soutézivého ducha mezi hraci a soucasné pini
roli k udrzeni soustredénosti,

¢ pohybovou slozku - hry na malém prostoru maiji velky vliv na obratnost, hbitost a zmény sméru na
malém prostoru. Tyto hry vyzaduji rychlé zmény sméru, zrychleni a zpomaleni obdobné jako
tomu je v utkani. Hraci zlepsuji svou rovnovahu, praci nohou, rychlostni dovednosti, které jsou
potfebné napf. i pro udrZeni kontroly nad hokejbalovym mi¢kem, vedeni mi¢ku pod tlakem soupefe,
realizaci klicky atd.

Pro koho jsou hry na malém prostoru uréceny?

U11a U9

V kategorii minipfipravky a pfipravky jsou hry a ¢innosti na malém prostoru hlavnim zakladem celého
tréninku, uc¢i se zde veskereé potfebné dovednosti hokejbalu, cviCeni musi byt pro hrace zabavné. Soutézni
prvek, kontakt se soupefi a hernim déjem pfispiva ke zvySovani zaZivnosti a pomaha udrzet soustiedéni a
tréninkové zaujeti. V pfipadé vyuzivani konceptu tréninku na stanovistich by prakticky polovina cvi¢eni
méla byt koncipovana jako hra.

u13

U kategorie mladSich zakd by se mély hry objevovat pravidelné na kazdém tréninku. Zarazeni her by
nemélo byt vazano jen na zavérecnou ¢ast tréninku. Hry je vhodné zafazovat jako vhodny emocni
prostfedek do Uvodni €asti TJ a vyuzivat potencial, pfinosy her v pribéhu celé TJ. Vyznamnou roli hraje
zarazovani her v rovnovaznych hernich situacich na zmensSeném prostoru 1-1, 2-2 a 3-3.
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u15

V kategorii starSich zakud je hra na malém prostoru stale zakladem a kofenim tréninkové jednotky. U her se
zvétSuje intenzita a naroCnost provedeni. U her je vhodné vyuzivat Castou Ciselnou obménu poctu
zapojenych hracu véetné nerovnovaznych hernich situaci. | pfes vyznamny narust kvality provedeni je
dllezité spravné stanovit délku stfidani a délku samotného cviceni, a to vzdy v kontextu pfitomnych a do
cviceni aktivné zapojenych hracu.

U17 a U20

V dorostenecké a juniorské kategorii by se stale na hry na malém prostoru nemélo viilbec zapominat a do
tréninku je pravidelné zapojovat. Hry jiZ ve vySSich vékovych kategoriich nejsou stéZejni a nedilnou
soucasti tréninku, ale vhodnym dopliikem, ktery v tréninku pIni své vyznamné role a ma
neoddiskutovatelné pfinosy a vyhody.

Proc hra nenahradi cviceni a cviceni nenahradi hru?!

Hra a cvieni hraji odliSnou, ale stejné dulezitou roli v hokejbale. | kdyz maji nékteré spolecné rysy,
kazda z nich pfinasi jedine¢né vyhody, které nelze pIné nahradit tou druhou. Jde o formy tréninku, které se
vzajemné prolinaji a doplfiuji. Pomér obou forem tréninku se méni nejen dle vékové kategorie, ale také ve
vazbé na tréninkové obdobi. Pfevahu v tréninkovém procesu a nastrojem uceni jsou hry v kategoriich U11
a Uo9.

Co nam pFinasi hra:

* proménlivost — zejména herniho déje, vyuzitych dovednosti a toku hernich situaci,

* tvorivost - umoznuje kreativni mysleni a rozvoj jedinecnych pfistupl k feSeni situaci,

* spontanni u€eni - hra ¢asto zahrnuje nestrukturované ¢€innosti, které vedou k novym zkuSenostem.
Hraci mohou narazit na nové situace, které by se béhem strukturovanych cvi¢eni nemusely objevit
nebo se neobjevuji v podminkach podobnych utkani,

e rustové prostredi - hra je obvykle spojena s radosti a uvolnénim. Toto prostfedi mGze podpofit
pozitivni pFistup a umozni jednotliveim soustfedit se spiSe na proces (hru jako takovou) nez na
vysledek,

e prizplsobivost - hra pfindsi nepredvidatelné scénare. To pomaha jedincim stat se
pFizpusobivéjSimi a zlepSuje jejich schopnost efektivné reagovat na v zapase ménici se okolnosti.
Hlavnim pfinosem tohoto bodu je vedeni k samostatném a rychlému rozhodovani.

Co nam pFinasi cviceni:
» strukturované uéeni - cvi€eni mohou byt navrzena tak, aby se zaméfovala na konkrétni
dovednosti a HCJ, které je tfeba zlepSit. Tento strukturovany pfistup zajistuje systematické
osvojovani zakladnich dovednosti ve stanoveném poctu opakovani,

» efektivita - cviCeni je zaméfeno na dosazeni konkrétnich cild a zlepSeni slabsSich stranek. Cilena
cvi€eni mohou vést k rychlejSimu rozvoji dovednosti ve srovnani s vice prdzkumnou povahou her,
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* zlepSeni vykonu — pravidelné zafazovana cviceni nebo cvi¢eni s podobnym dovednostnim
zamérenim zdokonaluji postupné dovednosti na vy$Si uroven a umozniuji jejich nacvik realizovat v
podminkach co nejvice podobnych tlaku v utkani,

* pocet opakovani — ve srovnani s hrou pfinasi cvi¢eni povétSinou pfedem garantovany a stanoveny
pocCet opakovani pfitomnych dovednosti, tento pfinos je ovSem vyvazen niz§i variabilitou cviceni,
moznou robotizaci herniho mysleni hracu, které maze vést pfi enormné vysokém pocétu opakované
stejné Cinnosti k nezazivnému drillovani.

Hra a cvi€eni se v podstaté vzajemné doplfiuji. Hra rozviji kreativitu, pfizplsobivost a vztah k ¢innosti,
resp. pfipadné uplatnéni dovednosti v hernim déji, ktery se méni a vyviji nepfedvidatelné. Zatimco cviceni
bez zapasovych podminek buduje tolik potfebny dovednostni zaklad, zdokonaluje zakladni dovednosti,
herni techniku a dalsi slozky vykonu. Dosazeni rovnovahy mezi obéma pfistupy a formami TJ je pro
komplexni rozvoj dovednosti zasadni.

Hry na malém prostotu a kategorie U13 — mladsSi zaci

Hry na zmen8eném prostoru jsou stale hlavnim pilifem této vékové kategorie, zafazujeme cviceni
pfevazné rovnovazna 1-1, 2-2, 3-3, nerovnovazna cviceni 2-1, 3-2 do této kategorie patfi okrajové. U vSech
her a cviCenich se jiz klade mnohem vétsi diraz na provedeni, rychlost, vétsi po€et opakovani, nez tomu
bylo v kategoriich U11 a U9. Hry na malém prostoru zafazujeme prevazné v uvodni ¢asti tréninku hned po
zapracovani nebo jako zapracovani samotné. Hry by mély byt povétSinou naplni celé TJ, nikoliv jen
zafazeny na uvod nebo zavér TJ. CviCeni pfes celé hiisté, napf. formatu 5-5, jizZ nefadime mezi hry na
malém prostoru, zafazujeme je sporadicky idealné ve druhé ¢asti TJ, a to zpravidla ve formé hry fizené.

Doporucené parametry her:

» délka cviCeni by méla byt optimalné kolem 6 - 10 minut,

» délka jednotlivého stfidani 15 - 30 vtefin,

» doba odpoc€inku idealné dvojnasobek délky stfidant,

» hru vzdy pfizplsobovat poc¢tu hrac,

* hry pravidelné obmé&novat a zvySovat jejich naro¢nost,

» do her postupné zarazovat nové prvky,

» do her pravidelné zafazovat obménu prostoru a poctu hraca.
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Soubor her pro U13
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Hracska ubirana Chran si micek a cizi vypichni
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Pfihravka dle barvy Hra na rychlost a pfesnost
Kategorie: U13, U11 Kategorie: U15, U13, U11
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ZakoncCeni dle barev Hra na vedeni a pfesnost
Kategorie: U13, U11, U9 Kategorie: U15, U13, U11

Hry v kategorii U13 je dllezité zafazovat pravidelné do TJ, nejlépe do jeji Uvodni ¢asti. Hry jsou v kate-

gorii stézejnim pilifem a neni mozné je systematicky vynechat. S dobfe polozenym zakladem zapojeni her
do TJ se s hraci Iépe pracuje, maji jiz Iépe osvojené zakladni herni ¢innosti a ty jsou pro dalSi rozvoj hraca
a hracek velmi dulezité. V kategorii U13 je vyhodou do her na malém prostoru zafazovat vice prvku pfihrav-
ky a jejiho osvojeni s provedenim hlavou nahore, pfipadné s mirnym tlakem soupere.

Osobni poznatky, zkuSenosti a doporuceni pro hry na malém prostoru:

hry na zmenSeném prostoru délat zabavné, napf. hra ,Hra v kruhu® = kazdy je v pohybu v kruhu s
mickem a na pisknuti trenéra se snazi ostatnim micek vypichnout a svij pokryt. Trvani 30-40 vtefin.
Jednoducha hra na vedeni a pokryti micku,

nezapominat na pravidelné pauzy - délka cvi¢eni by méla byt zhruba vici odpo€inku v poméru 1:3.
Idealni tedy mit tfi rGzné skupinky a ty pravidelné stfidat, pocty hracu jsou zavislé na typu hry, ale
vétSina her byva zpravidla pro 5-8 hracu,

hry vylepsovat a obménovat, napf. do hry ,chran si micek a cizi vypichni“ pfidat do kruhu néjaké
kuzely, mantinely a jiné pfekazky. Hra poté dostava kreativnéjsSi charakter,

pfi hrach na malém prostoru respektovat chyby (chybami se nejlépe u€ime),

nezapominat na hru fair play a principy fair play.

Text je vytvorfen v ramci absolventské prace studia B licence AleSe Hlavacka
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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