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Ukazky vyuZiti novych tréninkovych pomiicek (teorie a praxe)

K hokejbalovému tréninku pom(cky a jejich nové varianty, verze nebo obmény neodmyslitelné
patfi. Nové pomucky pfispivaji k efektivnimu a intenzivnimu vykonu v tréninku, pfiblizeni situaci v zapase,
vyuzivaji se ke zlepSeni dovednosti, stavaji se soucasti tréninkové jednotky, pomahaji trenérdm zpestfit
trénink a zabranit tomu, aby se cviCeni stale dokola opakovala a staval se z nich stereotyp, ktery sniZuje
motivaci hracu pfi tréninku.

Tréninkova pomucka umoznuje vy€lenit individualni herni ¢innosti hrace, které se ¢asto objevuji ve
hfe a trénovat je oddélené. PFi pouziti tréninkovych pomicek je mozné mnohokrat opakovat konkrétni
cvi¢eni, konkrétni herni cinnost. Hraci cviCeni mohou vénovat maximalni pozornost s libovolné
nastavitelnou intenzitou. V praxi zvySuji zdatnost hracul, dokonce i jejich psychiku.

Ackoli vyuziti pomUlcek v tréninku déla formu cvi¢eni pestrou a zabavnou, dokaze cvi¢eni také
znacné ztizit a udélat jej namahavym.

Tréninkové pomucky se vyuZivaji ke zlepSeni sloZek:

* rychlosti,
¢ koordinace,
« sily,

e obratnosti,
* rozvoje individualnich dovednosti hracu a hracek.
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PopiSeme si nékolik tréninkovych pomticek pro vyuZiti tréninku v hokejbale

Trojnozka Potent Hockey Pro (obrazek €. 1), neboli TRIPOD, je idedlni pomucka na rychlou reakci
brankare, ktery ma pfed sebou tuto trojnozku simulujici cloniciho hrace pred jeho brankovistém, nuti
brankare neustale hledat prostor pro sledovani mic¢ku a reagovat na pfipadnou zménu sméru. Hraéum
slouzi k pfesnosti a zdokonalovani stielby skrze pfekazku (potencialniho obrance).

Kategorie: Priprava:
« U183,  individualni,
« U15. + tymova.
Vyuziti: Priklady cviceni:
* hokejbal, 1. stielba pres tripod,
+ hokej. 2. clona brankafi, Obrazek ¢&. 1: Trojnozka
3. nahravka pfes tripod, Potent Hockey Pro
4. obihani kolem tripodu.

obr. 1 - stielba obr. 2 - clona

obr. 3 - nahravka obr. 4 - obihani
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Reakéni micek (obrazek €. 2) v posledni dobé velmi vyuzivana pomucka tréninku postfehu a koordinace
jak brankaru, tak ale i hracl, gumové balonky maji celkem 6 bodl (vystupku), které nepredvidatelné méni
smér odrazu, na ktery museji hraci velmi rychle reagovat rychlou reakci o&i a rukou, obratnosti a zrychleni
reakéniho ¢asu micek chytit.

Kategorie: Priprava:
« U9, * individualni,
« U1, * tymova.
« U183,
« U15,

Vyuziti v tréninku:

- U17. Obréazek ¢. 2: Reakcéni micek
hazeni mi¢ku mezi sebou,

hazeni mic¢ku o zem,

hazeni micku o plexisklo,

nahravka.

Vyuziti:

hob =

» vSechny sporty.

L =
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obr. 2 - hod v sedé

obr. 3 - hod o plexi obr. 4 - nahravka
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Sweethands (obrazek ¢. 3) je nejkomplexnéjsi tréninkova pomlicka pro rozvoj stickhandlingu (stick =
hokejka, hll; handling = zachazeni), k preciznéjSi kontrole micku, koordinace, obratnosti a dalSich

dulezitych hokejbalovych dovednosti, pomaha zvysSit rychlost provedeni a osvojit techniku prace s
hokejkou a mickem.

Kategorie: Priprava:
« UA13, * individualni,
- UA15. * tymova.
Vyuziti: Vyuziti v tréninku:
Obrazek ¢. 3: Sweethands
* hokejbal, 1. rychlost,
* hokej, 2. prohozeni,
» florbal. 3. prehoz,
4. driblink.

obr. 1 - rychlost obr. 2 - prohozeni

obr. 3 - piehoz obr. 4 - driblik
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Blaze Pod Standard Kit (obrazek €. 4) slouzi k schopnosti provadét ukon v potfebné rychlosti, koordinaci,
rychlosti reagovat na zménu, motivuje k rychlejsi reakci, posunuti limitl a zvySeni vykonu.

Kategorie: Pfiprava:
« U113, e individualni,
e U115, * tymova.
« U17.
Vyuziti v tréninku:
Vyuziti:
1. reakce,
e vSechny sporty. 2. postieh,
3. rychlost,
4. pfesnost.

Obrazek ¢. 4: Blaze Pod Standart Kit

obr. 1 - reakce

obr. 3 - rychlost obr. 4 - presnost
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Tréninkové mini mantinely (obrazek €. 5) ¢i hrazeni z mékkého a bezpecného materialu Ize vyuzit k
vytvofeni mini hfisté, napfiklad na souboje jeden na jednoho, jednotlivé kusy je mozné pouzit jako
prekazku pfi trénovani.

Kategorie: Priprava:

e« U9, e individualni,

- UM, + tymova. o\

« U183,

- U15 —ees .. - CMSHh \‘

: Vyuziti v tréninku: N\ gpianters rctarice_
Vyuziti: 1. ohraniCeni hriste,
2. ohrani€eni prostoru,

* hokejbal, 3. prekazka,

* hoke;j, 4. slalom.

< florb aJ\I. Obrazek ¢. 5: Mantinel

obr. 1 - ohraniéeni hristé obr. 2 - ohraniceni prostoru

obr. 3 - prekazka obr. 4 - slalom

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




¢MSHb

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

Bosu - balanéni polokoule (obrazek €. 6) ma vyborné vyuziti jak pro slozité stabilizace kloubu, zlepSeni
fyziologické rovnovahy, posileni posturalniho svalstva, tak i pro bézny posilovaci trénink. Je stvofena pro
udrZeni rovnovahy v kazdeé cvi¢ebni pozici, kde se pfi cviCeni zapoji hluboko uloZené svaly, hlavné bfisni,
zadové a svaly panevniho dna. Vysledkem je efektivnéjSi zapojeni svall télesného jadra, posileni téchto
partii ma velky vliv na pohyblivost a na ziskani vétsi jistoty pfi jakémkoli dalSim pohybu, daji se na ni cvi€it
rizna odrazova a balan¢ni cviceni.

Kategorie: Priprava:
« U183, * individualni,
< U15, * tymova.
- U17.
Vyuziti v tréninku:
Vyuziti:
1. stabilita,
» vSechny sporty 2. Klik,
3. drep, L& A a
4 driblink. Obréazek ¢. 6: Bosu

balancni polokoule

obr. 1 - stabilita obr. 2 - klik

o = — -

obr. 3 - diep obr. 4 - driblink
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Duvody pro zaFazeni novych pomiicek a trendii

Tréninkové pomucky slouzi pfi tréninku k nacviku konkrétni dovednosti, jako je napfiklad
zpracovani micku, pfihravka nebo stfelba. Pozadavky v hokejbale jsou sméfovany v prvni fadé na
univerzalnost hracu, tedy schopnost hra¢d zapojovat se do uto¢nych i obrannych €innosti, navic s jejich
Castymi zménami. Takto vybaveny hra¢ je schopen zvladnout vSechny herni situace v rlznych
podminkach, které mohou v tréninku nebo utkani nastat.

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

Pfi spravném pouziti dochazi k rychlému kvalitativnimu rdstu ve vykonnosti hrace, protoze
tréninkové pomucky umoznuji dokonale procvi€it dovednosti vyjmuté ze hry. Tréninkové pomucky nejsou
vétSinou jednoucelové, pomahaji tréninkovy proces zkvalitnit a zamezit jeho jednotvarnosti.
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2. Internetové zdroje
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